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우리 집 기본 양념
3분 점검표
소금, 된장, 간장 중 하나로 시작하는 포장지 확인

매일 쓰는 양념 하나를 꺼내 보세요. 무엇으로 만들었는지, 원료가 어디에서 왔는지, 누가 만들었는지, 어떻
게 보관해야 하는지를 찾아봅니다.

확인한 내용과 아직 모르는 내용을 나누어 적으면, 다음에 무엇을 살펴봐야 할지 알 수 있습니다.

이렇게 사용하세요
처음 점검하는 분은 2쪽의 설명과 4쪽의 작성 예시를 읽은 뒤 시작하세요. 익숙한 분은 3쪽 점검표부터 작
성하셔도 됩니다.

준비물은 양념 한 개와 펜입니다. 포장 글씨가 작다면 휴대전화로 찍어 확대해 보세요. 다른 통에 덜어 두었
다면 원래 포장이나 구매기록을 준비합니다.

‘3분’은 양념 하나의 다섯 항목을 찾고 기록하는 목표 시간입니다. 설명을 읽거나 판매자에게 묻는 시간은 
별도입니다. 3분 안에 모두 찾지 못해도 괜찮습니다.

이 책자에서 할 일
2쪽  포장지 읽는 방법
3쪽  내 양념 직접 점검하기
4쪽  작성 예시와 막힐 때의 대처
5쪽  점검결과와 오늘 할 일 정리
6쪽  다음 무료강의 안내
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포장지에서 다섯 항목을 찾으세요
앞면의 큰 글씨를 본 뒤, 옆면이나 뒷면의 작은 설명란으로 돌려 봅니다. 정보가 한곳에 모여 있지 않다면 바
닥과 뚜껑도 확인하세요. 오늘은 법규를 외우거나 모든 원료를 분석할 필요가 없습니다.

1  제품명으로 같은 상품인지 확인합니다
포장에 적힌 제품명을 옮겨 적습니다. 브랜드 이름만 쓰면 비슷한 다른 제품과 헷갈릴 수 있습니다. 온라인 
설명을 참고할 때도 제품명, 용량, 포장 모양이 내가 가진 상품과 같은지 확인하세요.

2  원재료명에서 시작합니다
‘원재료명’ 또는 ‘원재료명 및 함량’이라고 적힌 부분을 찾습니다. 맨 앞의 원재료 이름을 적고, 괄호 안에 원
산지나 세부 재료가 있다면 함께 읽습니다. 이번 실습에서는 표시 순서를 찾는 연습만 합니다. 원료가 적다
거나 첫 원료가 익숙하다는 이유만으로 더 좋은 제품이라고 판단하지 않습니다.

3  원료와 원산지를 함께 적습니다
‘대두(국산)’처럼 원료에 붙은 원산지 표시를 찾습니다. 제조업체 주소가 국내라고 해서 원료까지 국내산인 
것은 아닙니다. 한 원료에서 확인한 원산지를 제품 전체의 원산지로 넓혀 쓰지 마세요. 찾지 못한 원료는 
‘원산지 미확인’으로 남깁니다.

4  제조원과 판매원을 구분합니다
‘제조원’이나 ‘제조업소’ 옆의 이름을 먼저 찾습니다. ‘판매원’이나 ‘유통전문판매원’은 별도로 표시될 수 있
습니다. 앞면 브랜드만 보고 제조자를 짐작하지 마세요. 이름 옆에 어떤 역할이 적혀 있는지 확인하고, 제조
자를 찾기 어렵다면 문의할 항목으로 남깁니다.

5  개봉 후 보관방법까지 확인합니다
‘보관방법’, ‘주의사항’, ‘개봉 후’라는 말을 찾아 지금 보관하는 곳과 비교합니다. 양념 종류만 보고 모두 실
온이나 냉장 보관이라고 정하지 않습니다. 날짜를 확인할 때는 ‘소비기한’, ‘품질유지기한’, ‘제조일자’ 중 
어떤 이름이 붙어 있는지도 함께 읽으세요. 날짜만으로 개봉한 제품의 섭취 가능 여부를 판단하지 않습니
다.
제품마다 표시 방식과 적용 항목이 다를 수 있습니다. 정보를 찾지 못했다는 이유만으로 불량이나 표시 위반이라고 판단하지 않습
니다. 정확한 내용은 해당 제품의 제조자 또는 판매자에게 확인합니다.
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우리 집 기본 양념 3분 점검표
소금, 된장, 간장 중 하나만 골라 확인합니다. 포장에 적힌 말을 그대로 옮기고, 찾지 못한 항목에는 ‘미확
인’이라고 씁니다.

점검일 ____________   오늘 고른 양념   □ 소금   □ 된장   □ 간장

첫 1분  제품과 원재료

① 제품명  __________________________________________________

② 원재료명에서 맨 앞에 적힌 이름  _____________________________

첫 번째 원재료만으로 품질을 판단하지 않습니다. 나머지 내용은 사진으로 남겨도 됩니다.

다음 1분  원산지와 제조자

③ 원료 이름과 그 원산지  _____________________________________

예: 대두(국산). 회사 주소나 제조국을 원료 원산지로 옮기지 않습니다.

④ ‘제조원’ 또는 ‘제조업소’로 표시된 이름  _______________________

판매원만 보이면 ‘판매원 확인, 제조원 미확인’이라고 씁니다.

마지막 1분  보관방법

⑤ 포장에 적힌 보관방법과 개봉 후 안내  ________________________

지금 보관하는 곳  ___________________________________________

표시와 현재 보관방법   □ 맞음   □ 다름   □ 아직 판단하기 어려움
다르면 우선 제품의 안내를 다시 확인합니다. 잘못 보관한 제품을 옮겨 놓기만 했다고 섭취 가능해지는 것은 아닙니다.

오늘 남길 한 가지

아직 확인하지 못한 항목  _____________________________________

오늘 할 일  ________________________  확인할 날  ______________

이 점검표는 정보 확인용입니다. 체크 개수로 식품의 안전성이나 건강효과를 판정하지 않습니다. 다음 교육은 무료강의 1강 「진
짜 음식은 무엇이 다른가」입니다.
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이렇게 작성하면 됩니다
아래는 작성법을 보여 주기 위한 가상 예시입니다. 제품명, 업체명, 원재료와 보관문구는 모두 교육용이며, 
실제 섬내음 상품이나 고객 사례가 아닙니다. 표시문구 일부만 가정한 예시로, 완전한 제품 표시 견본은 아
닙니다.

점검 항목 가상으로 작성한 내용

오늘 고른 양념 된장

① 제품명 연습용 된장 A

② 맨 앞 원재료 대두

③ 원료와 원산지 대두(국산). 다른 원료의 원산지는 이번에 확인하지 않았습니다.

④ 제조자
제조원: 연습제조소 A
판매원: 연습판매처 B
이름 옆의 역할을 보고 구분했습니다.

⑤ 보관방법
가상 포장 안내: 개봉 후 냉장 보관
현재: 냉장고 안
결과: 표시와 보관장소가 맞습니다.

남은 질문과 행동 개봉한 날짜는 ‘기억나지 않음’으로 적었습니다. 개봉 후 사용 안내를 제조원에 확인하
겠습니다.

내가 고른 양념에서는 무엇을 볼까요
소금은 익숙한 제품명만 보고 원재료를 넘겨짚지 말고 실제 표시를 읽습니다. 된장은 대두 등 원료에 붙은 
원산지를 확인합니다. 간장은 앞면에 적힌 이름과 뒷면의 제품정보를 함께 살펴봅니다. 세 품목 모두 이번
에는 한 제품만 기록하면 됩니다.

포장이 없거나 글씨가 보이지 않을 때
소분한 통만 남아 있다면 원포장 사진이나 구매기록을 찾아봅니다. 사진이 흐리면 밝은 곳에서 다시 찍어 
확대합니다. 온라인에 나온 비슷한 상품의 정보를 대신 적지 마세요. 제품이 같은지 확실하지 않으면 ‘미확
인’으로 남기고 판매처에 묻습니다.

문의 예문: “제가 사용하는 제품은 ○○, 용량은 ○○입니다. 포장의 제조원과 개봉 후 보관방법을 확인하
고 싶습니다. 사진에서 어느 부분을 보면 되는지 알려 주세요.”
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오늘 확인한 내용을 정리하세요
확인한 항목이 많다고 더 안전한 식품이라는 뜻은 아닙니다. 이번 점검의 결과는 ‘무엇을 알았는지’와 ‘다음
에 무엇을 확인할지’입니다. 3쪽 기록을 보고 아래 내용을 정리해 보세요.

1  오늘 직접 확인한 것
□ 제품명   □ 원재료명   □ 원료 원산지   □ 제조자   □ 보관방법

직접 읽은 표시 중 기억해 둘 내용  ______________________________

2  아직 확인하지 못한 것

항목과 이유  _______________________________________________

예: 제조원 글씨가 흐려 읽지 못했다. 원포장을 버려 개봉 후 안내를 모른다.

3  새롭게 알게 된 것

알게 된 점  ________________________________________________

예: 내가 알던 브랜드와 제조업소 이름이 달랐다.

4  다음에 확인할 내용

누구에게 무엇을 물을지  _____________________________________

확인할 날  ______________  답을 기록할 곳  ____________________

5  오늘부터 실천할 한 가지
□ 원포장 사진 남기기   □ 다음 개봉일부터 날짜 적기
□ 보관 안내 다시 확인하기   □ 제조원에 질문하기   □ 직접 정하기

내가 하기로 한 일  __________________________________________

보관방법이 다르거나 상태가 의심될 때
표시와 다르게 보관했다면 보관장소와 기간을 함께 메모해 제조자에게 확인하세요. 냄새나 맛으로 시험해 
보지 않습니다. 점검표만으로 ‘먹어도 된다’고 결론 내리지 마세요. 원료가 낯설다는 이유만으로 당장 버리
거나 새 제품을 살 필요도 없습니다.
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다음에는 음식 고르는 기준을 배웁니다
포장지에서 정보를 찾아보니 어떤 부분이 궁금해졌나요? ‘원료는 확인했는데 어떤 기준으로 골라야 할까’, 
‘판매자의 설명은 어디까지 확인할 수 있을까’라는 질문이 생겼다면 다음 강의에서 이어서 배워 보세요.

진짜 음식 첫걸음
무료강의 1강
진짜 음식은 무엇이 다른가
이 강의에서 다룰 내용
섬내음이 말하는 ‘진짜 음식’의 의미를 살펴보고, 원재료, 생산자, 제조공정, 시간을 어떤 자료에서 확인할 
수 있는지 배웁니다. 확인된 사실과 판매자의 의견을 구분하는 방법도 함께 다룹니다.

‘진짜 음식’은 섬내음이 음식 선택의 기준을 설명하기 위해 사용하는 표현입니다. 특정 식품이 다른 식품보
다 안전하거나 질병에 효과가 있다는 인증을 뜻하지 않습니다.

무료강의 1강 수강 안내를 확인해 주세요
이 자료와 함께 전달받은 무료강의 안내에서 1강을 확인해 주세요. 수강 안내를 아직 받지 못했다면 자료를 
보내 준 섬내음 담당자에게 “무료강의 1강 수강방법을 알려 주세요”라고 문의하시면 됩니다. 강의가 아직 
공개되지 않았다면 공개 일정과 수강방법을 확인해 주세요.

강의를 보면서 확인할 내 질문

내 질문  ___________________________________________________

__________________________________________________________

준비한 점검표와 오늘 살펴본 양념의 앞면, 뒷면 사진을 곁에 두세요. 사진은 개인 학습용으로 보관해도 됩
니다. 문의할 때 사진을 보낸다면 배송장, 이름, 전화번호가 보이지 않는지 확인하세요.
참고자료  식품의약품안전처 「식품등의 표시기준」 제2026-37호, 「소비기한 표시제 준비 안내서」, 국립농산물품질관리원 
「원산지 표시 관리」. 확인일 2026년 10월 17일. 세부 출처와 검수기록은 별도 제작관리 문서에 수록했습니다.
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