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보도자료

보도시점 2026. 3. 29.(일) 15:00 배포 2026. 3. 29.(일)

식약처, 덜 짜고, 덜 달게, 더 건강하게!
‘삼삼한 걷기’ 행사 개최

 - 3월 29일(일) 여의도 한강공원에서 ‘삼삼한 데이’ 기념 대국민 참여행사 개최

 - 걷기 코스 331m마다 다양한 체험부스와 삼삼한 콘서트까지 풍성한 볼거리 제공

 식품의약품안전처(처장 오유경)는 식약처 삼삼한 데이(3월 31일)를 맞아 

3월 29일(일) 여의도 한강공원에서 건강한 식습관 확산을 위한 ‘삼삼한 걷기’ 

행사를 개최했다.

 ‘삼삼한 데이’는 ‘음식 맛이 약간 싱거운 듯하면서도 담백하게 맛있다.’는 

의미의 ‘삼삼한(3‧3‧1)’에서 착안해, 매년 3월 31일을 균형 잡힌 식습관 확산을 

위한 건강한 식생활 실천의 날로 지정한 기념일이다.

 이번 행사는 나트륨‧당류 줄이기 건강한 식생활 문화의 일상 정착을 위해

‘삼삼한 데이’ 기념 ‘삼삼한 주간(3.25.~.3.31.)’ 일환으로 추진되었으며, 

어린이를 동반한 가족부터, 청년, 어르신까지 약 2,500여 명이 참여하며 

높은 호응을 보였다.

 행사는 한강공원 물빛무대에서 시작해 산책코스를 순회하는 1.331km 

구간(약 30분 소요)에서 오전 11시부터 오후 3시까지 진행되었다. 

 참가자들은 코스 내 331m 마다 설치된 3(삼)가지 체험존(저염존-저당존-체력

증진존)의 3(삼)개 테마 부스 중 1(한)가지 이상의 미션을 수행하며 건강한 

식생활을 체험하기도 하였다.

저염존(3): 3.31초 맞추기/ 저염 음식 공 던져 맞추기 / 저염길 건너기

저당존(3): 1일 당류 권장량 각설탕 쌓기/ 당류 손가락 컬링 게임/ 당 스틱잡기 게임

체력증진존(3): 줄넘기/균형잡기/제기차기

 걷기 챌린지를 완주한 참가자에게는 나트륨과 당류를 줄이자는 의미를 

담은 ‘케어루‧나슈로’ 캐릭터 인형과 ‘삼삼한 데이’ 기념 마그넷 등 소정의 
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기념품을 증정하여 일상에서도 건강 식생활 실천을 지속하자는 다짐의 

메시지를 전달하였다.

 또한 12시부터는 진행된 부대행사 ‘삼삼한 콘서트’는 본격적인 시작에 앞서 

참가자 전원이 사회자의 선창에 맞춰 ‘물·건·덜·삼’(음료보단 물, 국물보다 

건더기, 후식은 덜 달게, 양념은 삼삼하게) 건강 식생활 실천 구호를 제창

하여 활기차게 시작했다. 

 이어지는 콘서트 1부에는 사전에 받은 건강 식생활 관련 궁금증에 대해 

‘급식대가 이미영’ 조리사와 저염‧저당 실천본부 위원이 답해주는 ‘전문가와 

함께하는 토크 콘서트’가 열렸고 2부에는 건강 크리에이터 ‘흥둥이 자매’가 

일상에서 쉽게 따라 할 수 있는 건강 운동을 시연하였다.

 특히, ‘삼삼한 콘서트’ 사전등록 참석자에게는 식약처가 2025년도에 개발 

지원한 ‘나트륨 저감 메뉴’ 샌드위치를 제공하여 저감 식품*의 맛과 영양을 

직접 경험 할 수 있는 기회를 제공했다.

   * 바질리코타 샌드(업체명: ㈜스윗밸런스랩) : 속재료 중 채소 비율 50% 이상 구성

하여 나트륨을 줄이고 바질, 리코타 치즈를 활용하여 풍미를 높임

 행사에 참석한 소비자단체협의회 문미란 회장은 “건강한 식생활이 중요

하다는 것은 알지만 맛없고 실천하기 번거롭다는 생각으로 일상에서 실천

하기 쉽지 않다.”면서 “이번 행사를 통해 나트륨과 당을 줄인 식생활도 

충분히 맛있고 즐겁게 실천할 수 있다는 것을 직접 느낄 수 있었다”고 말했다.

 오유경 처장은 “세계가 주목하는 K-푸드의 경쟁력은 맛뿐만 아니라 건강

함에 있다”면서 초고령 사회를 맞아 식품 안전과 영양을 고루 갖춘 ‘삼삼한 

식습관’은 우리 국민의 건강을 지키는 가장 확실한 밑거름이 될 것”이라며 

“국민 누구나 일상 속에서 삼삼메뉴를 쉽고 재미있게 실천할 수 있도록 

식약처가 앞장서겠다” 고 밝혔다.

 식약처는 앞으로도 ‘음료 대신 물, 국물보단 건더기, 후식은 덜 달고, 양념은 

삼삼하게’와 같은 일상 속 건강 식생활 실천 방법을 확산하고 국민의 건강한 

식생활 환경을 조성하기 위해 지속적인 노력을 기울일 계획이다.

   * 마이나슈 : ‘마이너스+나트륨+슈가’의 줄임말로 건강한 식생활을 위해 나트륨과 

당류 섭취를 줄이자는 의미
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담당 부서 식품소비안전국 책임자 과  장 기용기 (043-719-2252)

식생활영양안전정책과 담당자 사무관 손재영 (043-719-2275)

                                    

http://www.korea.kr
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붙임 1 붙임 1   삼삼한 걷기 행사 개요

□ 개요

○ 일시 : ’26. 3. 29. (일) 11:00 ~ 15:00

○ 장소 : 여의도 한강공원(물빛광장, 너른들판 인근)

○ 참석 : 식약처장, 소비자단체협의회 회장, 저염저당실천본부 위원,

일반시민 등

시간 주요 내용 비고

11:00~ 
15:00

240‘

 § 삼삼한 걷기행사 운영 시작

 § 여의도 한강공원 

 § 너른들판 ~ 서강대교
인접구간 ~ 물빛무대

  - 체험부스(9개) 및 홍보부스(14개) 운영 

   ※ 튼튼먹거리탐험대 체험 사전신청(10:30~) 

  - 삼삼한 밥상 레시피(9~14권) 전시 

12:00
~12:35

35‘

 § 삼삼한 토크

 

 - 저염 샌드위치 & 음료 배부(사전신청자)

 - 행사 소개 및 인사(‘2)

 - 급식대가와 함께하는 토크콘서트(‘13)

   * (참여자) 이미영 조리사, 서민자 영양사(남도학숙), 
김정은 교수(배화여대), 김정현 교수(배제대학교)

   * (방식) 사전신청자에게서 사전질문 취합 후 선별한 
4개의 질문에 대해 각 2명의 전문가가 답변

 - 흥둥이 자매와 함께 배우는 실천 운동법(‘20)

   * (참여자) 윤채형, 윤원형 식단플래너(구독자 1.35M)

   * (방식) 자매가 직접 앞에서 시범을 보이고 해당
동작을 따라하도록 유도
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붙임 2 붙임 2  행사장 배치도
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붙임 3 붙임 3  삼삼한 걷기 포스터


