
선선한 바람과 함께 가을이 깊어지는 10월입니다.

어르신들께서 건강하고 즐거운 일상을 보내실 수 있도록 안전한 돌봄과 다양한 프로그램으

로 모실 것을 약속드립니다.

아침저녁으로 일교차가 큰 환절기인 데다 최근 코로나와 독감이 유행하고 있으니, 가정에

서도 건강관리에 각별히 유의해 주시기 바랍니다.

어르신들의 편안한 센터 이용을 위해 늘 보내주시는 관심과 협조에 감사드립니다.

♠. 전달사항

1. 10월 공휴일 센터 운영 안내

- 10월 5일(월), 10월 9일(금)은 정상운영합니다.

당일 입소는 송영차량 배차가 어렵습니다. 입소를 원하시면 사전에 연락 부탁드립니다.

2. 10월 "생신잔치" 안내

- 날짜 : 2026년 10월 14일(수) 14:00 ~15:00

- 생신 어르신: 김옥현,박용주,박달선,신온선,오양임,조용한,장시택,정연숙 어르신

- 어르신 생신을 맞아 개별 연락을 드릴 예정이오니, 축하 카카오톡 메시지나 영상을 보내

주시면 감사하겠습니다.

** 올해부터 어르신 생신잔치는 '양력생신'으로 진행됩니다. 

- 양력 날짜 오류로 생신잔치를 놓치는 경우가 없도록, 어르신의 정확한 

양력 생신 날짜를 센터로 알려주시기 바랍니다.

어르신들의 기쁜 날을 빠짐없이 축하해 드릴 수 있도록 적극적인 협조 부탁드립니다.

3. 분실 우려가 있어 귀중품이나 현금은 센터에 가지고 오시지 않도록 당부드립니다.

2026년 10월 가정통신문



♠ 직원인권보호 안내문 ♠

직원과 수급자가 서로를 존중하며 안전하게 함께할 수 있는 환경을 위해 아래의 내용을 반

드시 확인해주시기 바랍니다.

1. 상호존중 수칙

- 서로에게 상처를 줄 수 있는 말이나 비하 표현을 삼가고, 존칭과 적절한 호칭("요양보호

사", "요양사" 등)을 사용해주세요.

- 직원과 수급자는 서로 협력하여 서비스 제공에 참여하는 관계예요.

서로의 의견을 존중하고 도움을 주고받는 태도를 지켜주세요.

- 서비스 제공 중에는 급여 외 제공 행위를 요구하거나 강요하지 말아주세요.

특히, 부재 시 집을 방문하여 서비스를 제공하여 달라고 하거나, 동거가족의 서비스를 무리

하게 요구하는 행위는 하지 말아주세요.

2. 폭언/폭행 금지 및 예방 수칙

- 욕설, 위협적 언행, 고함 등은 상대방에게 큰 상처를 줄 수 있으며, 발생 시 서비스 제공

이 중단 될 수 있으며, 민/형사 처벌의 대상이 될 수 있어요.

- 신체적 접촉, 밀치기, 때리기 등 모든 형태의 신체적 폭력은 절대 허용되지 않으며, 발생

시 즉시 서비스 제공이 중단될 수 있으며 민/형사 처벌의 대상이 될 수 있어요.

3. 성희롱 금지 및 예방 수칙

- 성희롱은 상대방의 인권을 침해하는 중대한 행위로 법적 처벌 대상이며, 발생 시 직원은

서비스 제공을 거부할 수 있고 형사처벌 조치가 이루어질 수 있어요.

1) 시각적 성희롱 : 외모나 신체를 음란한 시선으로 평가하거나 과도하게 신체를 노출하는

행동이에요.

2) 언어적 성희롱 :성적 농담, 음담패셜, 특정 신체 언급, 불쾌한 호칭 사용 등이 포함돼요.

( "야", "애인", "이쁜이" 등과 같은 인권침해적 호칭도 포함돼요.)

3) 신체적 성희롱 : 불필요한 신체 접촉, 포옥, 손잡기, 뒤에서 껴안기 등의 행동이에요.

기타) 음란물을 보여주거나 술자리를 요구하거나 과도한 사적 연락을 요구하는 행동 등도

해당돼요.



♠보호자 협조 요청 사항

1. 병원진료나 개인사정으로 인하여 결석하시는 경우에는 "전월 25일"까지

미리 알려주시면 미이용 이용료(본인부담금,식대)가 청구되지 않습니다.

2. 11월 어르신의 센터 이용계획을 10월 말에 공단에 입력-보고합니다.

본인부담금이 초과하는 경우에 공단에서 보호자에게 관련 내용을 문자로 발송합니다.

본인부담금 초과를 원하지 않는 보호자님께서는 센터로 연락하셔서

일정을 조정하실 수 있도록 협조바랍니다.

3. 등급이 연장되거나 갱신되는 경우 장기요양인정서, 표준장기요양계획서,

복지용구확인서를 반드시 센터로 보내주시길 바랍니다.

4. 어르신께서 집에서 혼자 나오시거나 집에 들어가실 경우 위험 상황이 발생할 수도 있으

니, "오전/오후 송영 시 보호자와 같이 동행" 할 수 있도록 부탁드리겠습니다.

5, 센터 내 외부 음식물은 반입되지 않습니다

식중독 및 배탈의 우려가 있기에 반입이 되지 않는 점 참고부탁드리겠습니다.

♠ 기타 안내사항

1. 9월분 납부 금액을 고지한 「장기요양급여비용 청구명세서」가 배부될 예정이니 이용료

납부에 참고하시기 바랍니다.

※ 입금 시 안내받으신 계좌번호를 잘 확인하시고 입금해주시길 부탁드리겠습니다.

- 매월 15일(공휴일 및 휴일일 경우 전날)까지 입금 부탁드립니다.

- 입금자명은 어르신 성함으로 해주시기 바랍니다.

- 계좌번호 : 국민은행 016701-04-169594 예금주 : (주)실버웨이복지법인

2. 현금영수증 발급을 원하시는 보호자님께서는 센터로 연락부탁드립니다.

3. 센터 소식과 어르신의 생활 소식을 밴드, 블로그 등을 통해 접하실 수 있습니다.

- 밴드 https://band.us/n/afa902L1h722Q

- 블로그 https://blog.naver.com/silverway3



토요일마다 진행된 10회기 산림치유 프로그
램이 무사히 종료되었습니다. 이번 달에는 음
식명상, 에코백 및 냄비받침 만들기 등 다양

한 활동을 진행하며, 어르신들께서 정성껏 작
품을 만드시며 즐거운 시간을 보내셨습니다.

그동안 성원해 주셔서 감사합니다.

9월 9일, 어르신들의 생신을 맞아 모두가 함
께 축하하는 따뜻하고 풍성한 생신잔치를 열
었습니다. 어르신들께 웃음과 행복이 가득한

특별한 하루를 선물해 드렸습니다.

9월에는 추석 명절 테마 프로그램을 통해 어
르신들께 즐겁고 활기찬 시간을 선물해 드렸
습니다. 앞으로도 어르신들의 건강하고 행복

한 센터 생활을 위해 최선을 다하겠습니다.



프로그램 운영일정

2026년 10월 / 기본형

(주)실버웨이복지법인 강북노인복지센터
(외) : 외부강사 , (자) : 자원봉사자

일요일 월요일 화요일 수요일 목요일 금요일 토요일

1
신체 (전체) 실버스포츠(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

2
신체 (전체) 음악치료(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

3 개천절
인지 (전체) 인지,작업치료
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 놀이치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

4 5 대체공휴일(10.3)
신체 (전체) 레크레이션(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

6
신체 (전체) 노래교실
10:40~11:40(60분)(외)
사회 (전체) 세상뉴스
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

7
신체 (전체) 스포츠레크레이션(
외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

8
신체 (전체) 실버스포츠(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

9 한글날
신체 (전체) 음악치료(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

10
인지 (전체) 인지,작업치료
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 놀이치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

11 12
신체 (전체) 레크레이션(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

13
신체 (전체) 노래교실
10:40~11:40(60분)(외)
사회 (전체) 세상뉴스
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

14
신체 (전체) 스포츠레크레이션(
외부)
10:40~11:40(60분)(외)
가족 (전체) 생신 잔치
13:40~14:40(60분)
인지 (전체) 인지,작업치료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

15
신체 (전체) 실버스포츠(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

16
신체 (전체) 음악치료(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

17
인지 (전체) 인지,작업치료
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 놀이치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

18 19
신체 (전체) 레크레이션(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

20
신체 (전체) 노래교실
10:40~11:40(60분)(외)
사회 (전체) 세상뉴스
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

21
신체 (전체) 스포츠레크레이션(
외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

22
신체 (전체) 실버스포츠(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

23
신체 (전체) 음악치료(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

24
인지 (전체) 인지,작업치료
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 놀이치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)



25 26
신체 (전체) 레크레이션(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

27
신체 (전체) 노래교실
10:40~11:40(60분)(외)
사회 (전체) 세상뉴스
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

28
신체 (전체) 스포츠레크레이션(
외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

29
신체 (전체) 실버스포츠(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

30
신체 (전체) 음악치료(외부)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 인지,작업치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)

31
인지 (전체) 인지,작업치료
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 놀이치료
13:40~14:40(60분)
신체 (전체) 신체,족욕&물리치
료
15:00~16:00(60분)
신체 (전체) 실버체조
16:00~17:00(60분)



식단표

2026년 10월
(주)실버웨이복지법인 강북노인복지센터

구분 목(10.01) 금(10.02) 토(10.03)

점심

식단

잡곡밥

유채된장국

참치두부조림

시금치동태전

콩나물무침

우엉조림

김치

잡곡밥

김치콩나물국

생선까스 *

타르타르

우엉조림

실곤약야채무침

오복지무침

김치

온수배관공사

이동급식

저녁

식단

잡곡밥

어묵쑥갓국

숙주돈육굴소스

볶음

파래무침

얼갈이겉절이

고들빼기

김치

잡곡밥

소고기무국

해물완자전

브로콜리 & 초장

멸치볶음

간장깻잎지

김치

오전

간식

팥죽 참치죽 파운드케이크 /

두유

오후

간식
찐빵 / 매실차 와플 / 두유

구분 일(10.04) 월(10.05) 화(10.06) 수(10.07) 목(10.08) 금(10.09) 토(10.10)

점심

식단

잡곡밥

콩가루배추국

마파두부

가지볶음

마늘쫑무침

김치

소고기야채죽

(657kcal)

잡곡밥

바지락미역국

돈불고기

실곤약야채무침

숙주나물무침

김치

소라야채죽

(651kcal)

잡곡밥

된장국

동태무조림

맛살냉채

도시락김

김치

새우야채죽

(649kcal)

잡곡밥

콩나물국

들깨백닭갈비

우엉조림

부추겉절이

김치

깨죽

(655kcal)

잡곡밥

순두부새우젓국

소고기버섯소스

견과류꽈리조림

락교무침

김치

소라야채죽

(711kcal)

잡곡밥

사골국

야채계란찜

시래기지짐

땅콩조림

김치

버섯야채죽

(654kcal)

저녁

식단

기장밥

황태무국

베이컨야채볶음

콩조림

청경채겉절이

김치

새우야채죽

(686kcal)

기장밥

우거지해장국

안동찜닭

매콤어묵볶음

오이무침

김치

버섯야채죽

(663kcal)

기장밥

계란국

궁중떡볶이

알감자연근조림

치커리무침

김치

호박죽

(687kcal)

기장밥

유부장국

동그랑땡조림

미역줄기볶음

오징어젓무침

김치

소고기야채죽

(681kcal)

기장밥

된장국

제육볶음

삼색겨자채

브로콜리흑임자

무침

김치

새우야채죽

(680kcal)

기장밥

소고기무국

마늘쫑닭조림

꼬시래기무침

아삭이고추무침

김치

닭야채죽

(647kcal)

오전

간식
요플레 요플레 요플레 요플레 요플레 요플레

오후

간식

양갱/요구르트 누네띠네/두유 후레쉬베리/요구

르트

쌀과자/주스 버터링쿠키/요구

르트

뽀또/요구르트



구분 일(10.11) 월(10.12) 화(10.13) 수(10.14) 목(10.15) 금(10.16) 토(10.17)

점심

식단

잡곡밥

고추장찌개

청경채불고기

도시락김

양배추통들깨무

침

김치

닭야채죽

(680kcal)

잡곡밥

버섯들깨탕

숯불맛닭조림

콘샐러드

무짠지무침

김치

깨죽

(685kcal)

잡곡밥

미역국

버섯소불고기

유부냉채

수제장아찌

김치

소라야채죽

(725kcal)

잡곡밥

맑은파개장

야채계란찜

매콤호박조림

오이참깨무침

김치

흑임자죽

(677kcal)

잡곡밥

된장국

두부두루치기

해초무침

얼갈이겉절이

김치

새우야채죽

(682kcal)

잡곡밥

우동장국

돈육표고조림

건새우마늘쫑볶

음

파채무침

김치

버섯야채죽

(658kcal)

저녁

식단

기장밥

하얀파개장

부대볶음

죽순채볶음

톳두부무침

김치

새우야채죽

(646kcal)

기장밥

다시마채무국

강된장

멸치볶음

콩나물무침

김치

버섯야채죽

(671kcal)

기장밥

된장국

메추리알곤약조

림

유채나물

무생채

김치

호박죽

(652kcal)

기장밥

어묵국

닭볶음탕

올방개묵무침

숙주나물무침

김치

소고기야채죽

(648kcal)

기장밥

북어무국

돈불고기

가지볶음

부추겉절이

김치

소라야채죽

(640kcal)

기장밥

비지찌개

우삼겹채소찜

적채양파무침

우무묵무침

김치

닭야채죽

(651kcal)

오전

간식
요플레 요플레 요플레 요플레 요플레 요플레

오후

간식
에이스/요구르트 크리스피롤/두유 마들렌/요구르트 몽쉘/요구르트 과일푸딩 미니쿠키/두유

구분 일(10.18) 월(10.19) 화(10.20) 수(10.21) 목(10.22) 금(10.23) 토(10.24)

점심

식단

잡곡밥

미소장국

돈육폭찹

그린빈볶음

수제피클

김치

소고기야채죽

(686kcal)

잡곡밥

감자양파국

제육볶음

어묵볶음

콩나물무침

김치

소라야채죽

(644kcal)

잡곡밥

미역국

삼치조림

모듬버섯주물럭

양념깻잎지

김치

깨죽

(678kcal)

잡곡밥

계란파국

짜장소스

해파리냉채

짜사이무침

김치

흑임자죽

(723kcal)

잡곡밥

홍합살무국

돈불고기

매콤감자조림

숙주나물무침

김치

새우야채죽

(674kcal)

잡곡밥

된장국

동그랑땡구이

동부묵무침

브로콜리초무침

김치

버섯야채죽

(667kcal)

저녁

식단

기장밥

부대찌개

두부스크램블

컬리플라워볶음

얼갈이겉절이

김치

새우야채죽

(694kcal)

기장밥

된장국

닭살그린빈볶음

우엉조림

치커리무침

김치

버섯야채죽

(650kcal)

기장밥

순두부찌개

돈채굴소스볶음

실곤약야채무침

무나물

김치

호박죽

(683kcal)

기장밥

미소국

오징어볼강정

열무고추장지짐

양배추당근라페

김치

소고기야채죽

(673kcal)

기장밥

미역국

참치김치볶음

들깨무나물

아삭이고추무침

김치

소라야채죽

(649kcal)

기장밥

호박버섯국

돈육숙주볶음

오이지무침

청경채겉절이

김치

닭야채죽

(680kcal)

오전

간식
요플레 요플레 요플레 요플레 요플레 요플레

오후

간식

웨하스/요구르트 쌀과자/두유 다이제씬/요구르

트

보리과자/주스 후렌치파이.두유 야채크래커/주스



구분 일(10.25) 월(10.26) 화(10.27) 수(10.28) 목(10.29) 금(10.30) 토(10.31)

점심

식단

잡곡밥

청국장

돈채감자조림

모듬콩조림

고들빼기무침

김치

소고기야채죽

(688kcal)

잡곡밥

순두부새우젓국

돈육감자찜

도토리묵무침

부추겉절이

김치

소라야채죽

(673kcal)

잡곡밥

소고기미역국

계란후라이+약고

추장

고사리나물

무생채

김치

깨죽

(706kcal)

잡곡밥

북어무국

김치제육볶음

브로콜리참깨무

침

해초무침

김치

흑임자죽

(690kcal)

잡곡밥

콩나물국

육우떡볶이

실곤약야채무침

양파장아찌

김치

새우야채죽

(682kcal)

잡곡밥

닭곰탕

비엔나야채볶음

얼갈이겉절이

숙주나물무침

김치

버섯야채죽

(670kcal)

저녁

식단

기장밥

바지락살무국

오징어돈육볶음

꼬시래기무침

단호박범벅

김치

새우야채죽

(702kcal)

기장밥

배추샤브국

참치야채볶음

시래기멸치지짐

콩나물야채무침

김치

버섯야채죽

(651kcal)

기장밥

토란국

우민찌가지조림

어묵볶음

열무겉절이

김치

호박죽

(675kcal)

기장밥

사골국

닭살야채볶음

우무묵무침

건새우마늘쫑볶

음

김치

소고기야채죽

(633kcal)

기장밥

된장국

코다리조림

애호박볶음

락교무침

김치

소라야채죽

(657kcal)

기장밥

미역국

돈불고기

연근조림

무짠지무침

김치

닭야채죽

(683kcal)

오전

간식
요플레 요플레 요플레 요플레 요플레 요플레

오후

간식

한입카스테라/요

구르트

쌀과자/주스 과일푸딩 크라운산도/두유 휘낭시에/요구르

트

촉촉한쿠키/두유

※ 위 식단표는 시설 및 식자재 수급 사정에 따라 변경될 수 있습니다.

※ 원산지 표시 : ▷원산지표기: 돈육:미국산, 닭가슴살:국내산, 닭다리살:브라질산, 닭안심:국내산, 우육:호주산,

훈제오리:국내산, 모듬햄(돈육):국내산, 미트볼(돈육,계육):국내산 ,너비아니(계육,돈육):국내산,

비안나(계약,돈육):국내산, 해물완자:연육(인도네시아), 돈육강정:국내산, 꽁치(캔):원양산, 오징어(칠레산),

동태:러시아산, 가자미:미국산, 쌀(백미/찹쌀/흑미/누룽지)-국내산,김치(배추,고추가루)-중국산, 두부(대두)-외국산

*위 식단은 식자재 수급현황에 따라 변경될 수 있음을 양해 부탁드립니다.

*당뇨 저염식관리를 위해 잡곡밥을 제공하고 있으며, 국의 염도는 0.5-0.6(염도계기준)으로 맞추고 있습니다.

※ ✠ 식단표는 변경될 수 있습니다.

✠알러지유발식품표시제 : 1-난류, 2-우유, 3-메밀, 4-땅콩, 5-대두, 6-밀, 7-고등어, 8-게, 9-새우, 10-돼지고기,

11-복숭아, 12-토마토, 13-아황산나트륨, 14-호두 15-닭고기, 16-쇠고기, 17-오징어, 18-어패류, 19–잣

✠영양사 : 이인숙(올바른)


