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건강하게 생활하려면 어떻게 해야 할까요

대화를 읽고 건강한 생활을 알아봅시다. 1

   대화를 읽고 알 수 있는 건강한 생활 방법은 무엇일까요?

선생님, 열량이 
뭐예요?

열량은 
에너지의 양을 

말해요.

이 과자에 열량이 
표시되어 있어요.

열량이 높은 음식을 
먹으면 건강해지나요?

필요한 만큼 적당히 
먹고, 운동해야 건강해질 

수 있다는 거죠? 

그것은 그 과자를 먹으면 
몸속에서 발생하는 에너지의 

양을 적어 놓은 거예요. 

아니에요. 3학년 학생에게는 
하루에 2000킬로칼로리 
정도가 적당한 열량이에요. 

그럼요. 

간식으로 먹는 음식의 열량이 얼마인지 알아봅시다. 2

   먹고 싶은 음식을 2가지 골라 열량을 구해 보세요. 

예⃝ 떡볶이 1인분과 김밥 1인분, 304+318=622(킬로칼로리)

음식의 열량

떡볶이 샌드위치 우유 김밥 치킨

1인분

304킬로칼로리

1개

437킬로칼로리

1컵

122킬로칼로리

1인분

318킬로칼로리

1조각

218킬로칼로리

탐구 
수학

1

3

2

4

수학 3-1 1. 덧셈과 뺄셈 2726

006027초등수학교과서3-1-1-면1.ok.indd   26 2018-10-01   오후 1:21:59

Qualify_Basic_2017 Preflight
2018-10-02T14:17:45+09:00

°ü·Ã ¸®Æ÷Æ® ÆÄÀÏ¿¡¼� Preflight ÇÃ·¯±×ÀÎÀ» »ç¿ëÇÏ¿© ¾î¶² Preflight Á¦ÇÑÀÌ »ç¿ëµÇ¾ú´ÂÁö ¾Ë¾Æ³¾ ¼ö ÀÖ½À´Ï´Ù.



 
ㅍ

운동 계획표를 만들어 봅시다. 3

30분 동안 운동하면 소모되는 열량

운동
열량 소모량

(킬로칼로리)
운동

열량 소모량

(킬로칼로리)

빠르게 걷기 150 줄넘기 224

배드민턴 173 축구 270

등산 196 피구 102

운동 계획표

날짜 시간
열량 소모량
(킬로칼로리)

운동

예⃝ 3월 22일 1시간 323 빠르게 걷기, 배드민턴 

   2 에서 고른 음식의 열량을 다 소모하려면 어떤 운동을 얼마나 해야 

할까요? 건강한 생활을 위해 운동 계획표를 만들어 보세요. 
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