
2026. 5월 중 정례반상회 홍보자료 목록

《 홍보사항 》 《 주관부처 》

◦ 성장엔진 연계 지역인재 양성방안 / 교육부

◦ 지진, 미리 대비하고 알아두세요! / 행정안전부

◦ 우리 주변에서 희망과 행복을 전하는 이웃을 추천해 주세요 / 행정안전부

◦ 산불 예방 안전 수칙 홍보자료 / 행정안전부

◦ 현충일에 조기(弔旗)를 달아 선열들의 고귀한 희생을 기립시다. / 행정안전부

◦ 2026년 5월 정책홍보만화
누구나 쉽고 편리하게 무료로 배우는 저작권 e배움터 / 문화체육관광부

◦ 2026 문화다양성 주간 / 문화체육관광부

◦ ‘문화가 있는 날’ 매주 수요일 확대 / 문화체육관광부

◦ 한국바로알림서비스 홍보 / 문화체육관광부

◦ 2026 여행가는 달 홍보 / 문화체육관광부

◦ 2006~2007년 대상, 청년 문화예술패스 홍보 / 문화체육관광부

◦ 2026년 통합문화이용권(문화누리카드) 홍보 / 문화체육관광부

◦ 스포츠활동 인센티브 “튼튼머니” / 문화체육관광부

◦ 행복농촌 만들기 콘테스트 신청 접수 / 농림축산식품부

◦ 2026년 동물등록 자진신고기간 운영 / 농림축산식품부

◦ 2026 기본형 공익직불금 기한 내에 꼭 신청하세요 / 농림축산식품부



◦ 농업용 면세유 지원, 지금 바로 신청하세요! / 농림축산식품부

◦ 복지사각지대 해소를 위한 복지위기 알림 앱 / 보건복지부

◦ 에너지 절약 실천을 위한 국민행동요령 / 기후에너지환경부

◦ 토양지하수정보시스템(SGIS) 사용자 교육 개최 / 기후에너지환경부

◦ 국민 몸속 환경유해물질 조사, 이렇게 참여하세요 / 기후에너지환경부

◦ 2025년도 에너지바우처 사용하세요! / 기후에너지환경부

◦ 도시침수 예방을 위한 ‘막힘없는 빗물받이 만들기’ / 기후에너지환경부

◦ 물티슈 변기투입 자제 홍보자료 / 기후에너지환경부

◦ 가축분뇨 관련 시설 중점 지도·점검 안내 / 기후에너지환경부

◦ 공영주차장 승용차 5부제(요일제) 시행합니다. / 기후에너지환경부

◦ 주택용 에너지캐시백 홍보 / 기후에너지환경부

◦ 도시가스 캐시백 홍보 / 기후에너지환경부

◦ 청년월세 지원사업 / 국토교통부

◦ 「모두의카드」 추경 편성 환급혜택 확대 / 국토교통부

◦ 구명조끼 착용 의무화 / 해양수산부

◦ 다시 온 0717 - 헌법, 국민을 비추다 / 법제처

◦ 마약류 고민, 문자·채팅으로 상담하세요 / 식품의약품안전처

◦ 청소년 카페인 섭취 줄이기 / 식품의약품안전처



◦ 소방기관 사칭 피해 방지 홍보자료 / 소방청

◦ 산불 예방 홍보 / 산림청

◦ 주민참여 산사태 예방사업 공모 / 산림청

◦ 산사태 국민행동요령 / 산림청

◦ 2026년 초·중학교 입학생은 예방접종 기록 확인하세요! / 질병관리청

◦ '25-'26절기 코로나19 예방접종 연장 / 질병관리청

◦ 12세 남성 청소년 HPV 무료 예방접종 시작 / 질병관리청

◦ 고혈압 예방·관리 6대 생활 수칙 안내 / 질병관리청

◦ 2026년도 지역사회건강조사를 시작합니다. / 질병관리청

◦ 기침=신호, 검진=보호, 치료=야호 / 질병관리청

◦ 할머니! 할아버지! 
올해는 꼭! 결핵검진 받으세요! / 질병관리청

◦ 2026년 5월 정책홍보만화 
폭염중대경보 및 열대야주의보 신설 / 기상청

◦ 고유가 피해지원금 신청시 개인정보 유출 주의 / 개인정보보호위원회

◦ 선거운동 시 개인정보 보호 준수사항 및 대응요령 안내 / 개인정보보호위원회

◦ 불법도박 근절 및 도박문제 상담 안내 / 사행산업통합
  감독위원회

◦ 지적측량 신청, 24시간 쉽고 간단하게! / 한국국토정보공사

◦ 정부보장사업 소개 및 신청안내 / 자동차손해배상진흥원

◦ 교통안전 대한민국 오늘도 무사고 캠페인 / 한국교통안전공단



성장엔진 연계 지역인재 양성방안

(자료제공: 교육부 국립대학지원과  ☎ 044-203-6921)

목록보기



지진, 미리 대비하고 알아두세요!

(자료제공: 행정안전부 지진방재관리과  ☎ 044-205-5192)





목록보기



우리 주변에서 희망과 행복을 전하는 이웃을 추천해 주세요

 
 (자료제공 : 행정안전부 상훈담당관실 ☎. 02-2100-4110)

희망은 우리 가까이에 있습니다. 숨은 희망을 찾아 함께 공유할수록

대한민국은 따뜻해집니다.

희망과 행복을 전하는 이웃을 찾아주세요.
국민이 추천하고, 정부가 포상하는 국민추천포상이 여러분의 추천을

기다립니다

사회봉사와 나눔을 실천하는 분, 인명구조와 환경보호에 앞장서시는 분,

주변에 용기와 희망을 전하는 분 등 각 분야에서 타인의 귀감이 되는

우리 주변 이웃들이 추천대상이 됩니다.

추천은 개인이나 단체 등 국민 누구나 참여할 수 있습니다.

     ※ 단, 본인 및 단체 등 자체 추천은 불가능

추천하시려면, 인터넷, 이메일로 추천서를 작성·제출하거나, 스마트폰

(m.sanghun.go.kr)으로도 간편하게 추천할 수 있고, 우편 및 직접 방문을 

통해 추천하실 수 있습니다.

자세한 사항은 가까운 주민센터(행정복지센터)에서 안내받으실 수 있습니다.

▸ 인터넷 : www.sanghun.go.kr / 이메일 : sanghun114@korea.kr

▸ 모바일(스마트폰) : m.sanghun.go.kr

▸ 우편 또는 방문 : 서울특별시 종로구 세종대로 209 1908호 상훈담당관실

추천은 연중 가능하며, 올해 심사대상 추천은 6월 30일까지입니다.

추천된 분들 가운데 정부포상심사위원회의 공정한 심사를 거쳐

수상자를 선정하고 연말에 포상을 할 예정입니다.

우리 사회를 밝고 따뜻하게 만드는 미담의 주인공들이 많이 발굴될

수 있도록 주민 여러분들의 많은 관심과 참여를 부탁드립니다.

mailto:sanghun114@korea.kr


 정부는 우리사회 곳곳에서 묵묵히 헌신·노력해 온 숨은 공로자들을 국민들로부터 직접
 추천을 받아 포상하는 ‘국민추천포상’ 제도를 운영하고 있습니다. 우리사회에 행복과 희망을
 전한 주변의 숨은 공로자들을 추천하여 주시기 바랍니다.

☞ 누가 추천할 수 있습니까?

  개인 또는 단체 등 국민 누구나 추천에 참여하실 수 있습니다.
   (다만, 자기 자신을 추천할 수는 없습니다.)

☞ 어떤 분을 추천합니까?

▸나눔을 실천한 분 : 사회봉사, 재산․재능 기부, 사회적 약자 배려 등

▸안전에 기여한 분 : 인명구조 및 타인의 재산보호, 생활안전, 환경보호 등

▸희망을 전한 분 : 역경 극복, 국제 구호, 가족애 또는 통합(화합) 실천 등

    ※ 이런 경우는 제외됩니다.

     ⬝ 독립운동․보훈․참전, 학술․연구․고도의 기술 등 소관부처에서 전문적으로 심사할 사항

     ⬝ 공무원이 직무와 관련하여 기여한 공적

☞ 언제까지 추천해야 합니까?

연중 언제든 추천 가능합니다.

다만, 2026년 포상은 2026년 6월 30일까지 추천된 접수 건을 대상으로 합니다.

☞ 어떻게 추천해야 합니까?

  인터넷, 모바일, 전자우편, 일반우편으로 추천서를 제출하시거나, 행정안전부를 직접 방문
  하여 추천서를 제출하실 수 있습니다.

① (인터넷) 온라인 접수창구(www.sanghun.go.kr) 접속 → ‘국민추천포상’ - ‘추천하기’ - ‘인터넷 
추천’ 메뉴 클릭 → 추천서 입력·저장

* 네이버․다음․네이트검색창에「국민추천포상」을입력하면국민추천포상접수창구바로가기접속가능

② (모바일) 모바일 접수창구(m.sanghun.go.kr) 접속 → ‘모바일 추천’ 클릭 → 추천서 입력·저장

③ (전자우편) 추천서 작성 후 전자메일(sanghun114@korea.kr) 송부
* 국민추천포상 온라인 접수창구(www.sanghun.go.kr)에서 추천서식 다운로드

④ (우편·방문) 행정안전부로 우편 송부 또는 직접 방문·제출
* 03171 서울특별시 종로구 세종대로 209 행정안전부 상훈담당관실

* 읍․면․동사무소(주민센터)를 방문하시면 추천서식과 필요한 안내를 받으실 수 있습니다.

☞ 추천 후에는 어떻게 처리됩니까?

  공적사실 확인 ⇨ 요건확인 ⇨ 공적심사 ⇨ 포상결정 ⇨ 포상수여의 절차로 진행됩니다.

☞ 포상은 언제 수여됩니까?

  2026년 12월 포상할 예정입니다.

문의  행정안전부 상훈담당관실(☎ 02-2100-4110, 4096)

2026년 국민추천포상 안내문

http://www.sanghun.go.kr


우리 주변에서 희망과 행복을 전하는 이웃을 추천해 주세요

 (자료제공 : 행정안전부 상훈담당관실 ☎. 02-2100-4110)

목록보기



【서식1】

국민추천포상 후보자 추천서

추 천 인

성 명*
(단체명) 관 계 피추천인의 ex) 지인, 가족

주 소*
전화번호* e-mail
접수 계기 : □ 공공기관·지자체 □ 대중교통 □ 전광판 □ 1365, VMS

□ 방송 □ 신문·잡지 □ SNS □ 기타

피추천인
(포상후보자)

성 명*
(단체명) 생년월일

주 소*

전화번호* 근무처
(직업)

주요경력

(기간)

· ( ～ )
· ( ～ )
현 ( ～ )

공적내용*
(분량 제한 없이 자유롭게 작성)

* 표시한 사항은 필수 기재사항입니다.

《 추천 시 유의사항 》
 ① 피추천인(포상후보자)의 성명, 생년월일, 주소, 근무처, 전화번호(자택‧사무실) 등
    인적사항, 주요경력, 공적내용 등을 최대한 자세히 기록하여 주시기 바랍니다.
 ② 추천인과 피추천인의 성명이 실명이 아닌 경우 또는 주소․ 연락처 등이 부정확하여 
    연락이 닿지 않을 경우에는 처리되지 않을 수 있습니다.

 ③ 피추천인의 성명, 경력 및 공적내용 등은 피추천인이 포상 대상자로 선정될
    경우 일반인에게 공개됩니다.
 ④ 피추천인의 공적사항 증빙자료(사진, 관련서류, 언론보도 등)는 추천 시에는
    제출할 필요가 없으며, 추후 행정안전부 또는 관계기관의 공적사실 확인이 있을 때
    제출하여 주시면 공적확인에 도움이 됩니다.

 ⑤ 필수 기재사항
   - 추 천 인 : 성명(단체명), 관계(피추천인과의 관계), 주소, 전화 또는 휴대전화
   - 피추천인 : 성명(단체명), 주소, 전화 또는 휴대전화, 공적내용



산불 예방 안전 수칙 홍보자료

(자료제공: 행정안전부 환경산림재난대응과 ☎ 044-205-6173)



목록보기



현충일에 조기(弔旗)를 달아 선열들의 고귀한 희생을 기립시다.

(자료제공: 행정안전부 의정담당관실  ☎ 02-2100-4077)

○ 오는 6월 6일은 제71회 현충일입니다.

- 우리 모두 태극기〔弔旗〕를 게양하여 순국선열과 호국영령의 뜻을 기리고
나라사랑하는 마음을 되새깁시다.

《 조기〔弔旗〕게양 방법》

○ 깃봉에서 깃면의 너비(세로길이)만큼 내려서 답니다.

  단, 차량이나 보행자의 통행에 지장을 줄 우려가 있거나 깃대의 
길이가 짧은 경우 등 부득이한 경우에는 조기임을 알아볼 수 

있도록 최대한 내려서 게양함

○ 가로기와 차량기는 국경일 등 경사스러운 날에 축제분위기를 조성하기 
위하여 게양하고 있으므로, 현충일에는 게양하지 않습니다.

     ※ 단, 국립현충원 등 추모행사장 주변 도로나 추모행사용 차량에는 조기형태로 달 수 있음

○ 심한 비․바람(악천후) 등으로 국기의 존엄성이 훼손될 우려가 있는 경우에는
달지 않으며, 일시적 악천후인 경우에는 날씨가 갠 후 달거나 내렸다가 다시 
답니다.

 《 가정에서의 태극기 게양 위치 》

○ 밖에서 바라보아 대문(아파트 등 공동주택의 경우 각 세대의 난간)의 중앙
이나 왼쪽에 답니다.

      ※ 주택구조상 부득이한 경우, 태극기 다는 위치를 조정할 수 있음

      ※ 자녀와 함께 달 경우, 안전사고가 일어나지 않도록 주의

      ※ 아파트 등 고층건물에서는 강풍 등으로 난간 등에 단 태극기가 떨어져 사고로 

이어지지 않도록 주의

《 태극기의 구입 》

○ 각급 지방자치단체 민원실(시·군·구청 및 읍·면·동 주민센터 등), 인터넷 
우체국(www.epost.go.kr), 인터넷 태극기 판매업체 등을 통해 구입할 수 있습니다.

○ 오염·훼손된 태극기는 각급 지방자치단체 민원실, 주민센터에 설치된 국기
수거함에 넣어주시면 됩니다. 목록보기

http://www.epost.go.kr


2026년 5월 정책홍보만화
- 누구나 쉽고 편리하게 무료로 배우는 저작권 e배움터 -



목록보기



2026 문화다양성 주간

(자료제공: 문화체육관광부 문화정책과 ☎ 044-203-2523)

목록보기



‘문화가 있는 날’매주 수요일 확대

(자료제공: 문화체육관광부 지역문화정책과  ☎ 044-203-2609)

목록보기



한국바로알림서비스 홍보

(자료제공: 문화체육관광부 해외홍보기획과  ☎ 044-203-3375)

목록보기



2026 여행가는 달 홍보

(자료제공: 문화체육관광부 국민관광진흥과  ☎ 044-203-2856)

목록보기



2006~2007년 대상, 청년 문화예술패스 홍보

(자료제공: 문화체육관광부 문화정책과  ☎ 044-203-2519)

목록보기



2026년 통합문화이용권(문화누리카드) 홍보 

(자료제공: 문화체육관광부 문화정책과  ☎ 044-203-2519)

목록보기



스포츠활동 인센티브 “튼튼머니”

(자료제공: 문화체육관광부 체육진흥과  ☎ 044-203-3130)

목록보기



행복농촌 만들기 콘테스트 신청 접수

(자료제공: 농림축산식품부 농촌재생지원팀 ☎044-201-1546)

목록보기



2026년 동물등록 자진신고기간 운영

(자료제공: 농림축산식품부 동물복지정책과 ☎044-201-2619)

목록보기



2026 기본형 공익직불금 기한 내에 꼭 신청하세요

(자료제공: 농림축산식품부 농촌소득정책과 ☎044-201-2821)

목록보기



농업용 면세유 지원, 지금 바로 신청하세요!

(자료제공: 농림축산식품부 농업정책과 ☎044-201-1717)

목록보기



복지사각지대 해소를 위한 복지위기 알림 앱

(자료제공: 보건복지부 홍보기획담당관  ☎ 044-202-2026)

목록보기



에너지 절약 실천을 위한 국민행동요령

(자료제공: 기후에너지환경부 에너지안전효율과  ☎ 044-203-3981)

목록보기



토양지하수정보시스템(SGIS) 사용자 교육 개최

(자료제공: 국립환경과학원 토양지하수연구과  ☎ 032-560-8373)

목록보기



국민 몸속 환경유해물질 조사, 이렇게 참여하세요

(자료제공: 기후에너지환경부 국립환경과학원 환경보건연구과  ☎ 032-560-7129)

○ 기후에너지환경부(국립환경과학원)에서는 2009년부터 만 3세 이상을 대상으로

국민 몸속의 환경유해물질을 조사해 그 결과를 국가승인통계(제106027호)로 

공표하고 있습니다.

○ 전국에서 대표성 있는 표본추출을 통해 조사지역을 선정하여, 저희 조사원이 

방문해 설명드리고, 동의하시면 행정복지센터 등 가까운 장소에서 소변,

혈액 속의 중금속 등 환경유해물질의 영향요인을 확인하는 조사를 실시

합니다.

○ 조사에 대해 이해하실 수 있도록 아래와 같이 홍보·안내하고 있으니,

주민 여러분의 적극적인 참여를 요청드립니다.



붙임 제6기(‘24-’26) 국민환경보건 기초조사 홍보리플릿

목록보기



(자료제공: 기후에너지환경부 기후적응과 ☎ 044-201-6638)

2025년도 에너지바우처 사용하세요!



목록보기



도시침수 예방을 위한‘막힘없는 빗물받이 만들기’

(자료제공: 기후에너지환경부 생활하수과  ☎ 044-201-7025)



참 고참 고  안전신문고 앱 활용 ‘빗물받이 막힘’ 신고방법

① 안전신문고 앱 실행 → 위치 

설정 및 안전 신고메뉴 및 유형 선택

⇒

② 신고유형 중

‘도로, 시설물 파손 및 고장’ 선택

⇙

③ 신고 요건 및 방법 안내

⇒

④ 사진·동영상 첨부 후 제출

목록보기



물티슈 변기투입 자제 홍보자료

(자료제공: 기후부 생활하수과  ☎ 044-201-7029)

목록보기



가축분뇨 관련 시설 중점 지도·점검 안내

(자료제공: 기후에너지지환경부 수질수생태과  ☎ 044-201-7080)

목록보기



공영주차장 승용차 5부제(요일제) 시행합니다.

(자료제공: 기후에너지환경부 에너지안전효율과 ☎ 044-203-3989)

□ (목적) 원유 안보위기 ‘경계’ 발령에 따라 공공기관이 운영중인 공영주차장

차량 출입을 일부 제한해 에너지 사용 절감에 국민 참여를 유도 

□ (기간) 2026.4.8.∼ 자원안보 위기경보 해제시까지

□ (대상기관) 공공기관이 운영하는 유료 노상주차장 및 노외주차장 등 

총 29,269개소(약 105만면)

※ 공공기관 방문 시에도 승용차 5부제(요일제)가 적용

○ (제외 주차장) 공공기관장은 다음 각 호를 감안하여 지역여건에 맞게 

제외 주차장을 지정

가. 전통시장, 관광지 인근 주차장 등 국민경제에 영향을 미치는 주차장

나. 환승주차장 등 대중교통 이용에 영향을 미치는 주차장

다. 주차혼잡지역으로 현저한 주차난이 발생할 우려가 있다고 공공기관장이 인정하는 주차장

라. 교통량이 많지 않아 인력 배치, 관리시설 설치 등에 효용성이 적은 지역의 주차장

마. 기타 공공기관의 장이 제외할 필요가 있다고 특별히 인정하는 주차장

□ (대상차량) 승용자동차

○ 자동차 번호판 끝자리에 따라 해당요일 출입제한

출입제한 차량
토‧일요일 및 

공휴일 미적용
월 화 수 목 금

1, 6 2, 7 3, 8 4, 9 5, 0

○ (제외 차량) 다음 각 호에 해당하는 차량은 적용 제외

가. 장애인(동승포함), 국가유공자, 임산부, 미취학 유아동승 차량 
나. 전기차, 수소차
다. 긴급, 의료, 보도, 외교, 경호, 경찰 및 소방 등 특수목적 차량
라. 생계유지를 위해 필요한 생계형 차량 등 기타 공공기관의 장이 운행할 필요가 

있다고 특별히 인정하는 차량

  → 위기극복을 위한 실천에 국민 여러분의 적극적인 동참을 부탁드립니다.



붙임 공영주차장 승용차 5부제 홍보포스터

목록보기



주택용 에너지캐시백 홍보 

(자료제공: 기후에너지환경부 에너지안전효율과  ☎ 044-203-3989)

목록보기



도시가스 캐시백 홍보 

(자료제공: 산업통상자원부 가스산업과 ☎ 044-203-5239)

목록보기



청년월세 지원사업

(자료제공: 국토교통부 홍보담당관  ☎ 044-201-3068)

목록보기



「모두의카드」추경 편성 환급혜택 확대

(자료제공: 대도시권광역교통위원회 광역교통경제과  ☎ 044-201-5084)

목록보기



구명조끼 착용 의무화

(자료제공: 해양수산부 홍보담당관  ☎ 051-773-5016)

목록보기



다시 온 0717 - 헌법, 국민을 비추다

(자료제공: 법제처 대변인실  ☎ 044-200-6517)

목록보기



마약류 고민, 문자·채팅으로 상담하세요

(자료제공: 식품의약품안전처 마약예방재활팀  ☎ 043-719-2587)

목록보기



청소년 카페인 섭취 줄이기

(자료제공: 식품의약품안전처 식생활영양안전정책과  ☎ 043-719-2254)

목록보기



소방기관 사칭 피해 방지 홍보자료

(자료제공: 소방청 대변인  ☎ 044-205-7017)

목록보기



산불 예방 홍보

(자료제공 : 산림청 대변인실  ☎ 042-481-4074)

목록보기



주민참여 산사태 예방사업 공모

(자료제공 : 산림청 산사태방지과  ☎ 042-481-4273)

목록보기



산사태 국민행동요령

(자료제공 : 산림청 산사태방지과  ☎ 042-481-4273)

목록보기



2026년 초·중학교 입학생은 예방접종 기록 확인하세요!      

(자료제공: 질병관리청 예방접종관리과  ☎ 043-913-2317)

□  2026년 초·중학교 입학생 예방접종 확인사업 

○ (사업 목적) 입학 후 단체생활에서 자기 자신과 친구들의 건강을 

보호하기 위해, 예방접종 기록 확인 및 백신 접종이 필요합니다!

 STEP ➊ 
     ­ (예방접종 기록 확인) 예방접종도우미 누리집에서 대상 예방

접종의 기록을 확인하세요!

초등학생
(2019년 출생자 및 의무취학대상자)

Ÿ DTaP 5차
Ÿ IPV 4차
Ÿ MMR 2차 
Ÿ 일본뇌염 불활성화 백신 4차 또는 약독화 생백신 2차

중학생
(2013년 출생자 및 의무교육대상자)

Ÿ Tdap* 6차
  * 백일해 포함 백신(aP) 금기자의 경우, 의사와 상담 후 Td 백신

으로 대체 접종 가능

Ÿ 일본뇌염 불활성화 백신 5차 또는 약독화 생백신 2차 
Ÿ HPV 1차(여아)

STEP ➋ 
      ­ (아직 접종하지 않았다면) 위탁의료기관 또는 보건소에서 무료로 

접종이 가능합니다! 
         ※ 최종 접종 여부는 의료진과 상담을 거쳐 보호자 또는 본인이 결정 가능하며, 

접종 기관 방문 전에 접종 가능 여부를 꼭 확인해 주세요!

      ­ (이미 접종했는데 접종력이 확인되지 않는다면) 위탁의료기관 또는

보건소에 전산등록 요청이 가능합니다!

         ※ 외국에서 접종한 경우에는 귀국 시 영문 서식*을 발급받아 가까운 보건소에 

방문해 주세요!

            * 영문 예방접종증명서, 국외발급 예방접종 서류(직인 또는 서명 필요), 

예방접종 수첩(백신 라벨지 부착 필요) 

목록보기

☞ 예방접종도우미 누리집으로 바로 연결되는 QR 코드를 

사용하시면, 접종 기록과 위탁의료기관 찾기가 편리합니다!



'25-'26절기 코로나19 예방접종 연장

(자료제공: 질병관리청 예방접종관리과  ☎ 043-719-8362)

목록보기



12세 남성 청소년 HPV 무료 예방접종 시작

(자료제공: 질병관리청 예방접종관리과  ☎ 043-719-8362)

  

목록보기



고혈압 예방·관리 6대 생활 수칙 안내

(자료제공: 질병관리청 만성질환예방과  ☎ 043-719-7442)

▶ 고혈압, 생활 속에서 충분히 예방·관리할 수 있습니다.

고혈압 예방관리수칙
1. 체중을 관리합니다. (체중 관리는 특히 젊은 층의 심혈관질환 위험도를 낮추기 위해 

매우 중요합니다.)
 1-1. 건강한 체중(BMI 25 이하)을 유지하기 위해 지속적으로 관리합니다.
 1-2. 복부비만의 경우 허리둘레를 남성 90cm 및 여성 85cm 이하로 유지합니다.

2. 규칙적인 신체활동을 합니다.
 2-1. 고혈압을 예방하기 위해서는 규칙적인 신체활동과 식사 관리를 함께 수행해야 합니다.
 2-2. 고혈압 환자가 규칙적인 신체활동을 수행하면 혈압이 감소합니다.
 2-3. 유산소운동과 저항운동(근력운동)을 모두 하는 것이 좋습니다.
 2-4. 유산소운동(속보, 조깅, 자전거 타기, 수영 등)은 중강도 이상의 운동을 일주일에 총 

150분 이상, 고강도 이상의 운동을 일주일에 총 75분 이상(3일 이상) 수행합니다.
 2-5. 저항운동(아령 등 근력기구를 이용한 운동)은 일주일에 2회 이상 수행합니다.
 2-6. 일상 속에서 걷기 운동을 생활화하면 혈압이 감소합니다.

3. 하루에 섭취하는 나트륨을 줄이는 것이 좋습니다.
 3-1. 하루에 섭취하는 소금을 6g(1티스푼 정도)으로 제한하면 혈압이 감소합니다.

(하루에 소금을 10g 섭취하는 사람이 절반(5g)으로 줄이면, 수축기 혈압 4-6㎜Hg 감소, 하루 
3g 소금 섭취를 하면 고혈압 환자 수축기 혈압 4-6㎜Hg, 이완기 혈압 2-3㎜Hg 감소)

4. 건강하고 균형 잡힌 식단을 유지합니다.
 4-1. 붉은 고기 섭취는 줄이고 채소, 생과일, 생선, 견과류, 씨앗류, 저지방 유제품 위주의 

지중해식 식단을 유지합니다.(DASH(dietary approaches to stop hypertension)식단)
 4-2. 균형잡힌 식단을 유지하기 위해 포화지방산, 콜레스테롤 및 지방 등의 총량을 줄입니다. 
 4-3. 혈압을 낮추기 위해 통곡물(전곡류)을 통한 충분한 식이 섬유를 섭취합니다.
 4-4. 설탕이 함유된 식품 섭취를 줄이는 것을 고려합니다.

5. 좋은 생활습관을 유지합니다.
 5-1. 흡연자는 담배(전자담배도 포함)를 끊어야 하며, 금연클리닉 등 의료기관의 도움을 

받아 금연하도록 합니다.(흡연과 간접흡연은 고혈압과 심혈관질환 위험도를 높입니다.)
 5-2. 음주는 가능한 한 줄이는 것이 좋습니다. 음주를 할 경우 표준잔 기준으로 남자는 

하루 2잔 이하, 여자는 1잔 이하이며 과도한 음주는 피하도록 합니다.
 5-3 혈압을 낮추기 위해 명상 요법 등으로 스트레스를 관리합니다.

6-1. (예방수칙) 정기적인 검진을 합니다. 
 6-1-1. 고혈압 발생 여부를 확인하기 위해 정기적으로 혈압을 측정합니다.(20세 이상 성인은 

최소 2년에 한 번, 40세 이상 또는 고혈압의 가족력 보유 또는 비만하거나 고혈압 전단계
(수축기혈압 130-139㎜Hg, 이완기혈압 80-89㎜Hg)인 경우 매년 혈압을 측정합니다.)

 6-1-2. 정확한 혈압 모니터링을 위해 가정에서 인증된 자동혈압계를 사용하여, 올바른 
방법으로 혈압을 측정해야 합니다.

6-2. (관리수칙) 추적 관찰 및 모니터링 시에는 의료 전문가가 제시한 목표 혈압을 따라
야 합니다.(고혈압을 진단받은 환자는 정해진 기간에 규칙적으로 병원에 방문하여 혈압 및 
동반된 심혈관질환의 위험도를 평가받아야 합니다. 환자 개개인의 심혈관질환 위험도는 다르며, 
전문가와 목표 혈압을 설정하고 도달하는 것이 좋습니다.)



참고  고혈압 예방관리수칙 포스터

목록보기



2026년도 지역사회건강조사를 시작합니다.

(자료제공: 질병관리청 만성질환관리과  ☎ 043-719-7387, 7388)

▶ 매년 지역보건의료계획 수립 및 평가에 필요한 시·군·구 단위 건강통계를 생산하는 
지역사회건강조사가 2026년 5월16일부터 7월31일까지 전국에서 실시합니다!!

□ 조사대상 : 19세 이상 성인(2007년 4월 30일 이전 출생자)

□ 조사기간 : 2026년 5월 16일(토) ~ 7월 31일(금)

□ 조사내용 : 건강행태(흡연, 음주, 안전의식, 신체활동, 식생활 등) 및 만성

질환 이환(고혈압, 당뇨병 등), 손상, 삶의 질, 의료이용 등

선정된 가구에 조사원 방문시,

지역주민의 건강 향상을 위해 모두 적극적으로 참여해주시기 바랍니다!

목록보기



기침=신호, 검진=보호, 치료=야호

(자료제공: 질병관리청 결핵정책과  ☎ 043-719-7337)

      

목록보기



할머니! 할아버지!

올해는 꼭! 결핵검진 받으세요!

(자료제공: 질병관리청 결핵정책과  ☎ 043-719-7337)

        

목록보기



2026년 5월 정책홍보만화
- 폭염중대경보 및 열대야주의보 신설 -



목록보기



고유가 피해지원금 신청시 개인정보 유출 주의

(자료제공: 개인정보보호위원회 대변인실 ☎ 02-2100-2425)

목록보기



선거운동 시 개인정보 보호 준수사항 및 대응요령 안내

(자료제공: 개인정보보호위원회 대변인실 ☎ 02-2100-2425)



목록보기



불법도박 근절 및 도박문제 상담 안내

(자료제공 : 사행산업통합감독위원회 조사홍보과 ☎ 02-3704-0555)



목록보기



지적측량 신청, 24시간 쉽고 간단하게!

(자료제공: 한국국토정보공사 고객지원처 ☎ 063-713-1477)

목록보기



정부보장사업 소개 및 신청안내

(자료제공: 자동차손해배상진흥원 기획조정부  ☎ 02-6103-9239)

목록보기



교통안전 대한민국 오늘도 무사고 캠페인

(자료제공: 한국교통안전공단 대외협력실  ☎ 054-459-7042)



교통안전 대한민국을 위해 무조건, 무사히
오늘도 무사고 캠페인 은

교통사고 없는 세상을 향해 계속됩니다.

캠페인 공식 홈페이지

목록보기
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