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진출분야(직업군) 기타
대학
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(100점)

전문직무 창의성 문제해결 협업 인성

75 5 5 5 10
직무 기타

수업목표

  현대인들의 음식과 건강한 삶을 살아가기 위해서 먼저 ’우리가 먹는 음식은 어떻게 작용하는가’를 알아보고 ‘우리 몸의

주인’이 건강한 음식으로 질병 예방에 적용할 수 있게 한다. 또한, 자기 이해를 돕기 위해 자신의 심리적 스트레스

(PWBS), 신체적 스트레스(SRI) 척도를 작성해 보고, MBTI 성격 유형을 잘 이해하고 잘 다스리며, 사회 진출을 준비하는

대학생으로서 자신의 진로 결정에 대해 실천하기 위해서 음식, 심리, 진로를 목표로 한다.

교재

[주교재]

상담시간

월

식생활과 건강[김혜영 외][교문사][2020] 화

[참고도서] 수

영양학[김나영 외][백산][2022]

함께 떠나는 세계 식문화[유한나 외][백산][2016]
목

금

장비 및 도구 노트북, 빔프로젝트

재료 및 자료 교재, 책, 검사지, 동영상

2023학년도 2학기

평가계획

평가항목 평가내용 평가방법 평가시기
평가비중

(100%)

수행평가

체중조절 플래닝 작성
포토폴리오

법
6

20

사이버강의 퀴즈 평가
포토폴리오

법
10

중간고사 음식과 건강 능력평가 서술형시험 8 30

기말고사 음식과 건강 능력평가 서술형시험 15 30

출석평가 - 학칙 및 규정에 따름 20

사이버 강의
.............................................................................

.................................................
기타 15

동점자 처리기준 출석평가, 수행평가 외 평가함

교수학습계획

교수학습법 강의중심수업(강의) 토론중심수업(토론)



▣ 주차별 강의계획 ▣

주차 학습목표 주요 학습내용 비고

01주

1. 식품, 건강, 영양, 식생활의 정의 및 관계를

설명할 수 있다.

2. 한국인의 식생활 변화 추이를 바탕으로 자신

의 식생활도 점검하고 개선할 수 있다.

3. 식품구성 자전거와 식품군, 국민 공통 식생활

지침에 대해 설명할 수 있다.

[오리엔테이션] ‘음식과 건강의 중요성’

- 음식과 건강 오리엔테이션

1. 식품, 건강, 영양, 식생활의 정의 및 관계를

학습한다.

2. 영양상태와 질병 추이에 대해 알아보고 한국

인 영양소 섭취기준에 대해 학습한다.

3. 식품구성 자전거와 식품군, 국민 공통 식생활

지침, 식생활 정보의 올바른 이용에 대해 학습한

다.

- 음식과 건강의 개념, 필요성

02주

1. 생애주기별 생리적 특성과 영양소 섭취기준

을 기술할 수 있다.

2. 생애주기별 식사 및 영양관리의 특징과 차이

점을 기술할 수 있다.

3. 생애주기별 영양관련 문제를 이해하고 그 중

요성을 기술할 수 있다.

[강의]+[활동]1. 임신·수유부를 위한  식생활지

침을 학습한다.

2. 영유아·어린이·청소년을 위한 식생활지침을

학습한다.

3. 성인을 위한 식생활지침을 학습한다.

- 스트레스 측정척도 자기진단, 스트레스 관리

방법

03주

1. 탄수화물 분류, 단·이·다당류, 올리고당, 식이

섬유 종류의 기능과 함유식품을 열거할 수 있다.

2. 탄수화물 및 체내 주요 기능, 영양문제, 영양

섭취 기준, 급원식품에 대해 설명할 수 있다.

3. 탄수화물에 대한 지식을 식생활에 적용하여

건강한 식생활을 실천할 수 있다.

[강의]+[활동]1. 단당류, 이당류, 올리고당, 다

당류, 식이섬유에 대해 학습한다.

2. 탄수화물의 기능, 탄수화물의 혈당유지, 탄수

화물과 영양문제에 대해 학습한다.

3. 탄수화물의 영양섭취 기준, 급원식품에 대해

학습한다.

04주

1. 지방질의 기능, 구조와 종류, 지방질의 소화,

흡수 및 대사에 대해 설명할 수 있다.

2. 지방이 인체 건강에 영향을 주는 요인을 알아

보고, 지질이 과하게 함유된 식품을 나열할 수

있다.

3. 지질과 심혈관질환 및 암과의 상관관계에 대

해 설명할 수 있다.

[강의]+[활동]1. 지방질의 기능, 구조, 종류,

소화, 흡수 및 대사, 지방과 건강에 대해 학습한

다.

2. 지방질의 권장 섭취량 및 급원식품을 학습한

다.

3. 지질이 심혈관질환과 암에 미치는 영향에 대

해 학습한다.

05주

1. 단백질의 기능, 구성, 영양, 소화 흡수 과정

및 단백질이 인체에 미치는 영향을 설명할 수 있

다.

2. 단백질의 권장 섭취량 및 급원에 대해 나열할

수 있다.

3. 단백질의 상호 보충효과에 대해 설명 할 수

있다.

[강의]+[활동]1. 단백질의 기능, 구성, 영양, 소

화 흡수 과정 및 단백질이 인체에 미치는 영향에

대해 학습한다.

2. 단백질의 권장 섭취량 및 급원식품을 학습한

다.

3. 단백질의 상호 보충효과에 대해 학습한다.

06주

1. 지용성 비타민의 기능과 종류, 급원식품에 대

해 설명할 수 있다.

2. 수용성 비타민의 종류와 기능,급원식품에 대

해 설명할 수 있다.

[강의]+[활동]1. 지용성 비타민 A,D,E,K에 대

해 학습한다

2. 수용성 비타민 종류인 티아민, 리보플라빈,

니아신, 비타민B6, 12, 비타민C에 대해 학습한

다.

- 어릴 때 기억나는 음식들이 있나? / 내가 하는

일에 얼마나 열정적으로 다가가고 있나?

07주

1. 다량무기질의 종류와 기능, 급원식품에 대해

설명할 수 있다.

2. 미량무기질의 종류와 기능, 급원식품에 대해

설명할 수 있다.

[강의]+[활동]1. 다량무기질에 대해 학습하고

인체에 미치는 생리기능에 대해 익힌다.

2. 미량무기질에 대해 학습하고 인체에 미치는

생리기능에 대해 익힌다.

08주 [중간고사] [중간고사]



주차 학습목표 주요 학습내용 비고

09주

1. 알코올의 대사, 음주와 영양문제, 건강문제에

대해 설명할 수 있다.

2. 음주가 영양상태와 건강에 미치는 영향을 이

해하고 건전한 음주문화를 위한 방안을 제시할

수 있다.

3. 흡연률, 흡연과 영양문제에 대해 나열 할 수

있다.

[강의]+[활동]1. 음주율, 알코올의 대사, 음주

와 영양문제에 대해 학습한다.

2. 음주와 건강문제, 음주와 여성에 대해 학습한

다.

3. 흡연률, 흡연과 영양문제에 대해 학습한다.

10주

1. 피토케미칼과 종류와 급원식품에 대해 나열

할 수 있다.

2. 카로티노이드, 카테킨, 퀘세틴, 플라보노이드

,이소플라본에 대해 설명할 수 있다.

3. 항산화 영양소의 종류와 기능을 나열할 수 있

다.

[강의]+[활동]1. 피토케미칼 정의,카로티노이

드, 플라보노이드,이소플라본에 대해 학습한다.

2. 항산화 영양소 기능, 카테킨, 쿼세틴, 그 외

피토케미칼에 대해 학습한다.

3. 피토케미칼과 질병과 섭취방법에 대해 학습

한다.

11주

1. 탄수화물 분류, 단·이·다당류, 올리고당, 식이

섬유 종류의 기능과 함유식품을 열거할 수 있다.

2. 탄수화물 및 체내 주요 기능, 영양문제, 영양

섭취 기준, 급원식품에 대해 설명할 수 있다.

3. 탄수화물에 대한 지식을 식생활에 적용하여

건강한 식생활을 실천할 수 있다.

[강의]+[활동  1. 건강기능성식품의 종류, 여러

가지 기능성에 대해 학습한다.

2. 식품첨가물의 분류와 용도, 식품첨가물의 허

용량과 안전성에 대해 학습하고 우리가 일상적

으로

     섭취하는 첨가물에 대해 토론한다.

12주

1. 비만의 원인, 비만의 분류, 비만의 판정에 대

해 설명할 수 있다.

2. 건강체중의 개념을 바탕으로 체중관리의 중

요성을 설명할 수 있다.

3. 비만인의 체중감량을 위한 식사, 운동 행동수

정요법을 이해하고 체중관리에 적용할 수 있다.

[강의]+[활동]  1. 비만의 다양한 원인, 비만의

지방조직과 형태에 따른 분류, 비만 판정에 대해

학습한다.

2. 비만과 관련된 대사증후군과 만성질환, 비만

의 치료법과 임상요법에 대해 학습한다.

3. 섭식장애의 다양한 원인, 섭식장애의 증상,

섭식장애의 치료 및 영양관리에 대해 학습한다.

13주

1. 당뇨의 원인, 당뇨병의 분류에 대해 설명할

수 있다.

2. 당뇨의 진단, 당뇨병의 증상 및 합병증, 당뇨

병의 치료법에 대해 설명할 수 있다.

3. 식이섬유, 당뇨와 혈당상승지수(GI), 당뇨병

의 일반적 관리법에 대해 설명할 수 있다.

[강의]+[활동] 1. 당뇨의 원인, 당뇨병의 분류

에 대해 학습한다.

2. 당뇨의 진단, 당뇨병의 증상 및 합병증, 당뇨

병의 치료법에 대해 학습한다.

3. 식이섬유, 당뇨와 혈당상승지수(GI), 당뇨병

의 일반적 관리법에 대해 학습한다.

14주

1. 고혈압의 정의 및 현황, 고혈압의 발병요인,

고혈압 증상 및 합병증에 대해 설명할 수 있다.

2. 고혈압의 예방관리, 고지혈증, 동맥경화증에

대해 이해하고 설명할 수 있다.

3. 고지혈증과 동맥경화증의 진단, 증상, 관리에

대해 이해하고 설명할 수 있다.

[강의]+[활동] 1. 고혈압의 정의 및 현황, 고혈

압의 발병요인, 고혈압 증상 및 합병증에 대해

학습한다.

2. 고혈압의 예방관리, 고지혈증, 동맥경화증에

대해 학습한다.

3. 고지혈증과 동맥경화증의 진단, 증상, 관리에

대해 학습한다.

15주 [기말고사] [기말고사]

성취수준
교과목의 학습목표에 따른 학습내용을 이해하고 수행할 수 있는 정도

A : 매우 우수 / B : 우수 / C : 양호 / D, F : 미흡

공지사항

- 수강 교과목의 성적이 C+∼D°인 경우에는 취득학점을 취소하고 재수강 신청이 가능합니다.

- 학사일정에 의한 대학휴강, 담당 교수자의 개인휴강은 보강으로 수업을 진행합니다.

- 성적 열람 후 해당 과목의 성적 이의신청을 담당교수님께 신청할 수 있습니다.

장애학생

지원안내

본 교과목을 수강하는 장애학생은 수업에 별도 도움이 필요한 경우 장애학생지원센터(031-467-4729)로 필

요한 도움을 요청 (예 : 청각-효과적인 학습 효과를 위해 교수와 가장 가깝게 좌석 배치& 지체장애 및 지적장

애 등-시험시간 연장 등 )




