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나 들 이 철

식 중 독
예방요령

무더운 여름 못지않게 

나들이철 식중독이 많이 발생하는 사실!

왜 그럴까요?
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➊ 봄나물의 올바른 채취 요령

❯【 봄나물에 대한 충분한 지식이 없이 야생식물을 함부로 채취하지 않기 】

•�봄나물 채취 시 반드시 경험이 있는 사람과 동행하여 봄나물에 대한 

지식을 충분히 익히고, 필요한 양만큼만 채취하기

•�봄나물을 닮은 독초를 식용으로 오인할 수 있으므로 확실하지 않은 것은 

채취하지 않기

•�도시 하천변이나 도로 주변의 봄나물은 중금속 오염이 높을 수 있으므로 

채취하지 않기

➋ 봄나물의 올바른 섭취 요령

❯【 식용 가능한 봄나물도 주의하여 섭취하기 】

•�생으로 먹을 수 있는 봄나물은 조리 전에 물에 담갔다가 흐르는 수돗물에 

3회 이상 깨끗이 씻기

•�일부 봄나물은 미량 함유하고 있는 고유의 독성분 제거를 위하여 반드시 

끓는 물에 충분히 데친 후 차가운 물에 2시간 이상 담근 후 섭취하기

•�원추리와 같은 봄나물은 성장할수록 독성분이 강하게 나타날 수 

있으므로 어린 순만 섭취하기

섭취 방법 종 류

생으로 먹을 수 있는 것 달래, 돌나물, 씀바귀, 참나물, 취나물, 더덕 등

데쳐서 먹어야 하는 것 두릅, 냉이, 고사리, 다래순, 원추리순 등

▷ 식중독 신고 : 가까운 보건소

▷ 부정불량식품 신고 : 국번없이 1399

식중독 예방법 신고요령 등
자세한 정보는 ?

▶︎ �식중독  예방사이트
www.mfds.go.kr/fm

▶︎ 식중독 예방 모바일 앱              
m.mfds.go.kr/fm

식중독균에 대한 이해,  

식중독 예방에 관한 다양한 교육 

및 홍보 자료, 식중독 예측지도 등 

콘텐츠 무료다운로드 가능

식중독 자가진단

식중독 예방법

보건소,병의원 찾기

식중독 대처요령

식중독 이해

식중독 예측지도

봄나물의 올바른 채취 및 섭취 요령

➊ 도시락 준비요령

❯【 조리 전·후 올바른 손씻기 】

•�반드시 비누 등 손세정제를 이용하여 흐르는 물에 30초 이상 씻기 

❯【 위생적으로 만들기 】

•과일·채소류 등은 흐르는 물로 깨끗이 씻기

•조리 음식은 중심부까지 완전히 익히기

•�김밥을 준비할 경우 밥은 식초, 매실액 등 양념과 섞은 후 충분히 식히고, 

재료도 익힌 후 충분히 식혀서 만들기

❯【 안전하게 용기에 담기 】

•�밥과 반찬은 식힌 후에 별도 용기에 각각 따로 담기

➋ 보관·운반요령

❯【 시원한 곳에 보관·운반하기 】

•�햇볕이 닿는 공간이나 자동차 트렁크 등 온도가 높은 곳은 피해서 보관 

(실온에서 2시간 이상 보관하지 않기) 

※ �자동차 트렁크는 외부온도 보다 높기 때문에 세균 증식이 용이함

•�아이스박스를 이용해서 보관·운반하기 

➌ 섭취 요령

❯【 개인위생 관리 철저히 하고, 안전한 물 마시기 】

•식사 전 반드시 손을 깨끗이 씻거나 물티슈로 닦기

•�안전성이 확인되지 않은 계곡물이나 샘물 등을 함부로 먹지 않기

❯【 장시간 실온, 자동차 트렁크 등에 보관된 음식은 먹지 않기 】

재미있는 동영상 제공 등 ▼



식중독환자의 평균 32.3%는 

나들이철(4~6월)에 발생

1~3월 	 981명

4~6월 	 2,035명
7~9월 	 2,324명

10~12월 	 967명

낮 기온은 높으나 아침 ・ 저녁은 쌀쌀하여  

음식물 취급의 경각심 저하

봄나물 섭취 바로알기

자동차 트렁크에 식품 보관
•실온에 2시간이상 방치

야산, 등산로 주변 야생식물 및 오염된 물 섭취
•�봄나물과 유사한 독초를 식용으로 오인하여 섭취하거나 원추리 등 

미량의 독성분을 함유한 나물을 생채로 섭취

•�안전성이 확인되지 않은 계곡물이나 샘물 섭취

장시간 외부온도에 음식물 노출 등 관리 소홀

▶ 도시락 만들기 

▶ 제대로 된 조리방법으로 봄나물 섭취하기

▶ 안전한 섭취 요령

생채로 먹는 달래, 돌나물, 

참나물 등은 물에 담갔다가 

흐르는 수돗물에 3회 이상 

깨끗이 씻어 조리하기

두릅, 다래순, 원추리순, 고사리 등은 끓는 

물에 충분히 데쳐서 독 성분을 제거 후 섭취

※ �원추리는 자랄수록 독성이 강해지므로 

어린순만 섭취 가능

나들이철 식중독 예방 방법나들이철 식중독 발생원인

도시락 준비부터 보관 ・ 운반 및 섭취

조리 전・후

올바른 손 씻기

조리음식 중심부까지

75℃ 1분 이상 완전히 익히기

밥과 반찬은 식혀서 

다른 용기에 담기

1회 
식사량

만큼 준비

▶ 안전한 보관 ・ 운반 방법

햇볕이 닿는 공간이나  

자동차 트렁크 등은  

온도가 높으므로  

아이스박스 등에 보관

▶ �야생 식물류  

 함부로 채취하지 않기

-18℃ 0℃ 5℃ 60℃ 100℃

식중독균 증식 예측 모델 (36℃)

냉동식품

보관

냉장

보관

따뜻한 

음식 보관
위험 온도 구간

식사 전 손을 깨끗이 씻거나  

물 티슈로 닦기

마실 물을  

집에서 미리 준비

15.6%

32.3%
36.8%

15.3%

3회 이상

노출

시간  
:

2,630 9,300 52,000 370,000세균수 :


