
삶을 바꾸는 기술,

캠페인



요리는
우리 아이들의 
건강하고 행복한 미래를 위해 
어렸을 때부터 
꼭 배우고 익혀야 하는 
‘기술’이자 ‘능력’입니다. 삶을 바꾸는 기술,

캠페인



아이들이
요리를 하지 못한다면?

배가 고픈데 집에 어른들도 
안계시고 먹을 밥도 없네?!

어른들이 요리하는건 위험하다고 
하지 말라고 하셨는데…

그냥 편의점에서
간단히 사먹어야겠다.  



그렇지만 아이들이 실제 ‘요리’를 하기란 
쉽지 않았습니다.

왜? 34% 29%
어른이 
요리는 위험하다고 
못하게 해서

요리는 어렵고
내가 할 줄 아는 
음식이 없어서 



요리를 통해 즐거움과 행복함을 느끼는 것은 
물론, 어릴 때 부터 직접 요리하는 습관은 
더 건강한 식생활을 실천하는 성인으로 성장
하게 도와줍니다.

아이들이
‘왜’
요리를 해야 
할까요?

안전하게 칼과 불 사용을 하는 것을 잘 배우면, 
요리는 누구나 안전하게 할 수 있습니다.

아이들에게 
위험하지 
않을까요?



아이들의 건강하고 행복한 삶을 위한 스스로 요리 캠페인

안전한 요리기술 습득

행복한 삶을 위한 토대

건강한 삶을 위한 실천

조리도구를 안전하게, 재료를 적절하게 사용하여 
스스로 건강한 음식을 만들 수 있는 능력을 배양 합니다.

요리를 하면서 갖게 되는 평소에 먹는 ‘음식’에 대한 관심은 
보다 건강한 식생활 실천으로까지 이어지게 됩니다.

요리를 하고 완성하면서 자신감과 성취감을 얻는 것은 물론, 
주위 사람들과 나누면서 즐거움을 느끼는 경험들은 행복한 삶을 일구기 위한 자산이 됩니다.



2016년의 스스로 요리 캠페인 프로그램

실용생활 요리교육 요리사 재능기부 교육 캠페인 리더 양성
조리도구 사용법과 

안전, 장보는 법에서 조리 후 
뒷정리까지 요리의 

모든 과정을 배우는 시간

‘요리’를 직업으로 삼은 
요리사들과 다양한 주제로

먹거리와 요리에 대해
경험하는 시간

스스로 요리 캠페인의 
취지에 공감하는 리더들이 
진행하는 실용생활요리교육



2016년의 스스로 요리 캠페인 성과

요리사

캠페인 리더

학생

교육 횟수

2015

4

9

100

65

변화2016

8

15

179

130

100%

67%

76%

100%



실용
생활
요리
교육



실용생활요리교육
조리도구의 사용법과 안전상의 유의점, 
경제적으로 장보는 방법 에서부터 다양한 음식의 조리법, 
그리고 조리 후 뒷정리하기까지 요리의 모든 과정을 배우는 시간

센터 선발 및 교육 시행
실용생활요리교육에 참여할 의향이 있는 지역아동센터를 모집. 
서류심사를 통해 선발 후 6회 완성 교육 진행

2시간 x 6회
12시간

대상
초등학생 고학년



실용생활요리교육 6차시 교육 내용

1차시 2차시

실습 나와 요리의 관계지수
실습 조리도구의 용도와 안전한 칼 사용방법 
실습 생토마토주스 만들며 요리의 즐거움과 
        장점 경험하기

실습 건강한 식재료, 경제적으로 장보는 요령 배우기
실습 주요 식재료 다듬는 법 배우기



4차시

실용생활요리교육 6차시 교육 내용

3차시

감자 버섯 영양밥 & 
부추양념장

비빔국수 & 
시금치 된장국

실습  기초 조리기술 익히기 
        (불 조절, 계량법, 쌀 씻기)
실습 밥 짓기
실습 간장 양념장 만들기

실습 면 삶기
실습 고추장 양념장 만들기
실습 멸치•다시마 육수 내 기
실습 국 끓이기



6차시

실용생활요리교육 6차시 교육 내용

5차시

고추장 찌개 & 오이무침 & 
채소달걀전

내가 차린 한 끼 
발표회

실습 고기 손질하기
실습 찌개 끓이기
실습 채소무침 만들기
실습 전 부치기

실습 메뉴와 재료 정하기
실습 장보기
실습 예산 짜기
실습 협동하여 한 끼 준비하기



활동 사진 

1. 강판 사용하기

5. 감자 버섯 영양밥 만들기

9. 한 끼를 차리기 위한 회의하기 10. 내가 직접 차리는 한 끼

6. 호랑이 권법 사용하기 7. 오이 무침 8. 전 부치기

2. 토마토 주스 만들며 요리의 
    필요성 체험하기

3. 장보는 요령 배우기 4. 재료 손질하기



요리사 
재능기부 
교육



요리사 재능기부 교육

요리사들과 학생들이 만나 
나와 가족이 먹는 음식을 요리할 수 있다는 것의 행복함, 
건강한 식재료가 주는 즐거움을 느끼는 시간

재능기부 요리사 선발
캠페인의 취지에 공감하고  재능기부 교육의
의향이 있는 요리사 모집 후 선발

재능기부 교육 진행
선발된 요리사들이 캠페인 메시지를 전달하는
교육을 직접 기획하여 6차시 ‘실용생활요리교육’을 
받은 학생들을 대상으로 교육을 진행



요리할 때 기본이 되는 식재료인 
밥, 소금, 간장의 비밀! 
그리고 직접 만들어보는 
장 김치 김밥

제철채소 패티와 두유 마요네즈, 
직접 만든 토마토 케찹으로 
만드는 건강한 버거

좋은 초콜릿, 나쁜 초콜릿, 
이상한 초콜릿이 있다? 
내가 즐겨먹는 초콜릿의 
정체를 알아보기

다양한 텃밭 채소를 활용한 미각교육과 
한국 발효음식의 힘 
‘된장’으로 만드는 짜장덮밥

요리사 재능기부 교육 사례

유미영 요리사

강지민 요리사

고영주 쇼콜라티에

차현재 요리사



캠페인
리더
양성



캠페인 리더 양성

<스스로요리>캠페인의 참여자 및 지역적 확대를 위해
‘실용생활요리교육’을 할 수 있는 리더 양성 및 리더의 교육활동을 지원

캠페인 리더 
양성
캠페인의 취지에 공감하고 
현장에서 교육을 진행하고자 
하는 리더를 선발하여 
강사교육 시행

캠페인 리더들의 
교육 시행
선정 리더에게 현장에서 
교육 시행하는데 필요한 운영과
재료비 및 요리키트 지원

캠페인 리더 요리사 
모집
캠페인 확산을 위한 요리사 
네트워킹을 이끌 캠페인 리더 
요리사를 선정 및 활동 지원

아이들에게 건강한 먹거리와
요리의 즐거움을 전달하는 교육과 
캠페인을 홍보하는 이벤트를 
기획/운영



캠페인 리더 현황

캠페인 리더 요리사 1인
캠페인 리더 5인
재능기부 참여 요리사 8인서울 강원도

경기도

전라북도

경상남도

캠페인 리더 1인

캠페인 리더 1인

캠페인 리더 4인

캠페인 리더 1인



교육 만족도 및 
효과 분석



요리 과정(식재료 준비, 채소 씻기, 
재료 다듬기, 음식 만들기, 상차림 및 뒷정리)에 
일주일에 3회 이상 참여한다.

설문 응답 학생

‘스스로 요리’를 할 수 있다고 
생각한다.

밥을 지을 수 있다.

교육 전 
교육 후 

48% 69% 

43% 

41% 

64%

89%
81%

요리 중 안전하게 
칼을 사용할 수 있다.

숟가락, 컵을 사용하여 
양념을 계량할 수 있다.

66%

교육 후 서면조사

31명   54명

남학생

여학생

70.6%



<스스로 요리> 캠페인 교육 후 편식, 
식사습관 등 식생활에 긍정적인 변화가 있다.

<스스로 요리> 캠페인 교육이 즐거웠다.

친구들과 함께 서로 도와가며 요리를 하는 것
내가 만든 요리를 먹는 것 
요리 하는 과정

호랑이 권법으로 칼 잘 잡기 
간 잘 맞추기
재료를 다지는 기술
전을 뒤집는 기술

즐거웠던 점 어려웠던 점

<스스로 요리> 캠페인 교육 후 
자신감과 성취감을 느꼈다.

요리활동 과정은 다양한 요리 기술을 
배우는데 도움이 되었다.

56%

93%

89%

92%



설문 응답 교사 10명

교육 후 서면조사

<스스로 요리> 캠페인 교육에 
기대한 차별점은 무엇입니까?
(중복 응답)

교육 전 기대한 차별점이 교육기간 동안 
달성되었다고 생각하십니까?

생활 속에서 실천할 수 있는 실용적인 요리 기술교육 
학생 주도의 요리실습
요리 교육을 통한 식생활(식습관) 개선
요리 교육을 통한 사회성 발달 및 정서적 성장 
새로운 형태의 경험(교육) 제공

매우 그렇다

그렇다

60%
40%

36%

27%

14%

9%
14%



교육과정과 교육내용이 
유익하였습니까?

푸듀케이터는 교육을 
원활하게 진행하였습니까?

전반적으로 
이 프로그램에 만족하십니까?

매우 그렇다
그렇다

80% 80% 80%

20% 20% 20%



교육 후기

<스스로 요리> 수업은 첫 회는 늘 걱정으로 시작해서 
마지막 수업은 아이들의 스스로 완성하는 모습에 
놀라움으로 마무리 되는 수업입니다. 
6차시 수업에 누군가를 위해 미역국을 배워놓고 
싶어서 메뉴를 정했다는 발표를 할 때 <스스로 요리>의 
목적을 달성했다는 생각에 다행스러웠던 기억이 납니다. 

나소연 푸듀케이터

첫 시간에는 칼을 쥐어본 경험도 없어서 무서워하던 아이들이 점차 안전하게 
칼을 사용할 줄 알게 되고, 계량법도 익히는 모습 을 보면서 자연스레 미소를 짓게 되었습니다.
또한 아이들이 이제 요리는 즐거운 것이라는 생각을 갖고, 요리 외의 다른 일도 도전하여 
하나씩 해 나가면 어려울 것 없을 거 같다고 말해주니 제가 다 고마웠습니다. 

김애경 캠페인 리더

교육이 진행될수록 푸듀케이터의 도움 없이 
자신들이 직 접 한 끼 식사를 차리는 모습이 
자연스럽고 즐거운 모습이었으며 
평소 식사량 이상을 섭취하며 
맛있게 먹는 것을 볼 수 있었습니다. 
나눔의 즐거움을 알아가는 모습을 보며 
뿌듯했습니다. 

꿈이 크는 지역아동센터



후원
생명보험사회공헌위원회 
교보생명

캠페인 기획•운영
(사)푸드포체인지

캠페인 및 후원 문의
www.foodforchange.or.kr 
02-2031-2116, 2174~5 
info@foodforchange.or.kr

삶을 바꾸는 기술,

캠페인


