
깊고 푸른 완도의 바다에는 꿀벌처럼 부지런한 

어민들이 뿌린 씨앗이 자란다. 에메랄드빛 수면 위에 격자무늬 

양식장은 청정한 자연과 생명의 신비로 빚어진 커다란 작품이다. 

바다에 뿌린 생명의 씨앗이 내 안에 퍼진다. 

치유가 시작된다

전
남
바
다

리아스식 해안의 완도
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교육재단(FEE)이 친환경 국제 해수욕장에 부

여하는 인증으로 심사 기준이 까다롭기로 정

평이 나 있다. 안전과 환경, 수질 관리 부문 등 

100여 가지 항목을 충족해야 하며, 특히 수질 

부문은 세계보건기구(WHO) 기준에 맞춰, 안

전은 국제표준기구(ISO) 기준을 따라 매우 까

다롭게 평가된다. 

신지명사십리해수욕장은 산소 음이온이 풍부

하고 고운 모래알과 주변의 숲, 탐방로 등을 

갖추고 있다. 완도에서는 주민과 관광객을 대

상으로 신지명사십리해수욕장, 보길도 등 천

혜의 자연환경을 갖춘 곳에서 해양 치유 프

로그램을 운영한다. 바른 자세를 유지하며 해

변을 거니는 ‘노르딕 워킹’, 척추운동으로 많

은 관심을 받는 ‘자이로키네시스’와 치유 음식

도 맛볼 수 있다. 해양 치유 프로그램에 관한 

자세한 사항은 완도군 공식 홈페이지(www.

wando.go.kr/chiu4u)에서 확인할 수 있다.

완도는 크고 작은 265개 섬이 군도를 이루

고 있다. 해안선은 굴곡이 심한 리아스식 해

안으로 형성되어 과거부터 전복, 김, 미역, 다

시마 등 각종 양식업이 발달했다. 연평균 기

온 15.1℃, 평균 최고기온 19.2℃, 평균 최저

기온 11.6℃로 일교차가 크지 않으며, ‘공기의 

비타민’으로 불리는 산소 음이온이 풍부하여 

다른 지역에 비해 청정한 대기 환경을 자랑한

다. 해양·기후 자원뿐만 아니라, 완도의 주산

인 상왕산에는 국내 최대 난대림 수목원이 자

리해 해양과 산림자원이 어우러진다.

오랜 시간 완도의 바다는 생명의 보고로 존재

했다. 그곳에서 생산한 해조류는 대한민국 국

민의 식탁을 책임지고 입맛을 사로잡았다. 바

라보는 것만으로도 에너지가 차오르는 완도의 

푸른 바다, 그 바다와 어우러진 깊은 숲, 지역

민들이 삶을 다해 길러내는 해조류. 지쳐 있던 

당신에게, 잔뜩 움츠러든 오늘의 세상을 위해 

치유의 힘을 전한다. 

완도와 신지면을 잇는 신지대교를 타고 신지

명사십리해수욕장에 닿았다. 나의 마음이 이 

해변처럼 넓다면 근심걱정이 없겠다 싶다. 모

두가 노심초사하며 안전을 바라는 오늘, 완도

의 푸른 바다를 앞에 두고 긴 숨을 들이마신

다. 신지명사십리해수욕장은 세계적으로 친환

경 해수욕장에만 주어지는 블루 플래그(Blue 

Flag) 인증을 획득했다. 블루 플래그는 환경1

1

3

2

1	 완도타워에서 바라본 풍경, 
	 가까이 주도(무인도)가 보인다
2	우리나라 유일의 난대림 수목원, 완도수목원
3 산소 음이온이 풍부한 신지명사십리해수욕장

전남바다

완도는 연평균 기온이 14℃ 이상으로 우리나

라 유일의 난대림(열대와 온대의 경계에 있는 

삼림) 수목원을 보유하고 있다. 3,456㏊의 난

대림을 품고 있는데 이는 전국 면적의 35%를 

차지한다. 그 안에는 770여 종의 난대식물과 

872종에 달하는 동물이 서식하며, 짙푸르고 

거대한 상록활엽수를 사시사철 볼 수 있다. 

완도수목원
Travel 

Talk 

완도
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먹고 추억하라 영양 가득 우리 수산물

해풍이 만든 맛의 걸작품 ‘굴비’
굴비 하면 영광, 영광 하면 굴비를 떠올릴 만큼 
영광 법성포굴비는 명품 중의 명품으로 통한다. 
1년 넘게 보관하여 간수가 빠진 천일염으로 
켜켜이 염장한 조기에 법성포의 해풍이 
더해져 만들어지는 굴비는 양질의 단백질이 
풍부하고 피로 해소와 원기 회복에 탁월하며, 
야맹증을 예방한다. 말린 굴비를 찢어 고추장에 
재어두었다 먹는 고추장 굴비도 영광의 자랑이다.

입안에서 출렁이는 
바다 내음 ‘전어회’
전남 장흥은 많은 문인을 배출한 
문인들의 고향이다. 이곳 전어회는 
많은 문학작품 속에 등장하며, 
그 맛 또한 특별하다. 전어는 
가을이 제철이다. 비늘이 많이 붙어 있고, 
윤기가 나는 것이 좋으며, 배 부분이 
은백색을 띠고, 등 부분은 초록색 빛을 
띠고 있는 것이 좋다. 

Under the Sea

영광군

신안군

쫄깃한 식감이 일품 ‘갯장어’
뼈가 억세어 주로 살만 발라 횟로 먹는 
갯장어. 여수에서는 샤부샤부로 맛본다. 
갯장어를 흔히 하모라고도 하는데, 
이는 일본명이다. 여수에서는 참장어, 개장어, 
이장어, 갯붕장어로, 전남 완도에서는 
붕장어, 녹장어 등으로 불린다. 
야간 낚시에 포획되며 붕장어와 달리 
이빨이 매우 날카로워 진쩌 물리지 않도록 
조심해야 한다. 어획 시기는 주로 5~11월이다.

여수시

한 해를 든든하게 지켜주는 보양장어 ‘참장어’
‘고흥산 참장어’는 세계적으로 
알아주는 장어다. 큼직하고 기름 가득한 
갯장어는 꾸덕하게 말려 구우면 아주 맛있다. 
참장어의 은근한 살 맛은 소금구이로 즐기고, 
탕을 끓여 뽀얀 국물을 맛보려면 말린 갯장어를 
추천한다. 왕년의 ‘박치기왕’ 김일 선수의 
단골 음식이었던 참장어는 단백질이 많아 
보양식으로 사랑받고 있으며 노화방지, 
동맥경화증. 뇌졸중 예방에 도움이 된다.

장흥군

고흥군

눈물이 날 정도로 짜릿한
흑산도 명물 ‘홍어’
홍어 하면 ‘톡’ 쏘는 향과 
쫄깃한 식감을 꼽는다. 삭힌 홍어 한 점을 
입에 넣으면 특유의 냄새에 놀라다가도 
꼭꼭 씹기를 반복하면 
쫀득하고 알싸한 맛에 반한다. 
흑산도 해역은 타 지역보다 입에 착 달라붙는 
차지고 부드러운 맛이 뛰어나다.
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완도항 인근 상화식당에서 바다를 바라보며 

싱싱한 해산물을 즐긴다. 상화정식, 완도한상, 

회정식 등 취향별로 고를 수 있는 정식 메뉴가 

다양하다. 각종 해산물에 매운탕까지 제공되는 

상화정식 한상과 새콤한 물회를 추가하면 

여럿이 먹기에 부족함이 없다.

 전라남도 완도군 완도읍 해변공원로 33 
 061-554-4484

상화식당

전복 최대 생산지. 완도까지 와서 전복을 

안 먹고 가면 뭔가 할 일을 안 한 것처럼 개운하지 

않다. 완도 여행 시 꼭 들르는 귀빈식당에서 

전복죽을 맛본다. 양도 푸짐해 한 끼 식사로도 

부족함이 없고 각종 무기질이 풍부한 

전복 내장까지 담아 영양도 끝내준다. 

 전라남도 완도군 완도읍 군내11번길 11-6 
 061-555-1545

귀빈식당

광어는 완도군을 대표하는 양식 어종으로 

식감이 쫄깃하고 지방 함량이 적어 담백한 맛을 

자랑한다. 귀한 손님을 모시고 가면 더욱 좋을 

바다풍경에서는 자연산 회, 광어회 코스, 

전복 코스 요리를 즐길 수 있다. 사장님의 손맛은 

완도에서 명성이 자자하니 믿고 찾아가보시라.

 전라남도 완도군 완도읍 해변공원로 47
 061-554-9900

바다풍경



고려청자의 고향이 품은 담청색 바다

차향이 월출산을 휘감고, 담청색 바다가 일렁이는 강진에는 그윽한 분위기가 넘친다. 오래전부터 명

산으로 불린 월출산은 일교차가 크고 햇빛을 막아주는 안개가 종종 끼어 차 재배지로 유명했다. 강진

으로 유배 온 다산 정약용이 이곳의 차 맛이 좋아 자주 즐겼다고. 월출산 아래로 넓게 펼쳐진 차밭은 

5월 초가 되면 싱그러운 초록빛으로 채색된다. 

마량항은 사시사철 해산물이 넘쳐나는 천혜의 자연환경을 갖춘 풍요로운 항구다. 낮보다 밤의 정취

가 아름다운 이곳에서는 토요일마다 수산시장과 흥겨운 음악회가 열린다. 남도 음식의 우수함이야 

모두가 아는 이야기. 맛깔나게 차린 한정식 한 상에 남도 식도락 여행의 진수를 맛볼 수 있다. 이것이 

눈맛, 입맛을 모두 사로잡는 강진으로 떠나야 할 이유다.

수협 안내

강진군수협

061-432-2081~3

활선어(마량)위판장

061-432-2083

전남01 강진군

146강진군

월출산 다원

고려청자박물관

강진만생태공원

마량항

가우도 출렁다리월남사지
여행
코스

Travel 
Tip

고려청자박물관에서는 흙을 

물레에 올려 그릇을 만들거나, 

그릇의 표면에 글씨나 

그림을 새길 수 있는 체험 

프로그램을 운영한다.

강진만생태공원

강진만생태공원

강진군수협

활선어(마량)위판장

강진만생태공원

가우도 출렁다리

고려청자박물관

마량항

월남사지

강진군
월출산 다원



바다 한 상 眞맛집

Taste Editor’s Choice

두고두고 추억이 될 즐길 거리
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해태식당

마량미항 찰전어축제 바닷길 트레킹 
마량회타운

강진만갯벌탕

계절마다 다른 별미를 맛볼 수 있는 남도식 

한정식집이다. 봄에는 강진 특산물인 대합, 

여름에는 민물장어, 가을에는 전어와 

보리새우회, 겨울에는 매생잇국이 나온다. 

재료의 신선함과 본래의 맛을 살리기 위해 

양념을 최소화한다는 주인장의 철칙대로 음식이 

깔끔하다. 

수려한 바다 경관을 바라보며 제철 전어를 맛볼 

수 있는 축제가 마량항에서 격년으로 열린다. 

전어 시식 행사를 비롯해 대형 전어비빔밥 

만들기, 전어 맨손잡기 체험도 마련돼 있다.

하저 어촌체험 

대한민국 최고 수준의 갯벌과 바다에서 얻은 

바지락, 꼬막, 석화(굴) 어패류가 각광받고 있는 

지역이다. 어선 타기, 대나무 낚시 등을 체험할 수 

있다.

마량항을 출발해 해안선을 따라 걷는 코스다. 

천년 예술혼이 살아 숨 쉬는 청자박물관을 

관람하고 도자기 빚기 체험과 어촌 체험도 할 수 

있는 바다와 함께 가는 둘레길이다.

회 정식을 주문하면 멍게, 해삼, 낙지, 가리비, 

간장게장 등 다양한 서비스 음식이 나오는데, 

감탄이 절로 나올 정도로 싱싱하다. 쫀득한 

식감의 회도 두말할 것 없이 특미다. 

또 하나 잊어선 안 될 메뉴는 각종 과일을 

넣어 직접 만든 된장 육수에 싱싱한 횟감을 넣어 

만든 된장물회다. 

강진군이 지정한 ‘강진 맛집’ 제1호 식당이다. 

주인장은 동해회관에서 지금의 ‘강진만갯벌탕’으

로 새 이름을 짓고 짱뚱어 요리를 30년 넘게 

선보이고 있다. 구수하고 깔끔한 맛의 짱뚱어탕

이 영양까지 높아 보신용으로도 제격이다. 

맛있게 매콤한 간자미회무침도 빠질 수 없는 

별미다.

 전라남도 강진군 강진읍 서성안길 6
 061-434-2486

 전라남도 강진군 마량면 미항로 150
 문화관광실 061-430-3352

 전라남도 강진군 대구면 저두바닷길 19
 하저어촌체험마을 061-432-7967

 코스 1. 바다가 보이는 풍경길
마량항 - 구곡 해변길 - 청자박물관 - 고바우공원 - 중저출렁
다리(18.7km, 7시간)

 문화관광과 061-430-3341

 전라남도 강진군 마량면 미항로 136
 061-433-7550

 전라남도 강진군 강진읍 동성로 16
 061-434-8288

전남바다강진군



영광의 맛을 찾아

‘영광’ 하면 굴비, ‘굴비’ 하면 영광 법성포다. 냉수에 밥을 말아 짭조름한 굴비 한 점 얹어 먹으면 없던 

입맛도 돌아온다. 살과 알이 꽉 찬 간장게장과 쫀득하고 매콤한 덕자(길이 50cm 이상의 병어)찜은 또 

어떤가. 영광은 밥도둑들이 굴비 엮듯이 줄줄이 나온다. 

영광은 백제 침류왕 때 불교가 들어온 곳이기도 하다. 인도 명승 마라난타가 법성포로 들어온 후, 불

갑면 모악리 산자락에 불갑사를 지은 것이 오늘에 이른다. 법성진 숲쟁이는 조선 중종 때 축조된 법

성진성의 연장으로 심은 느티나무 등이 성장해 이뤄진 울창한 숲이다. 국가 지정 명승 ‘한국의 아름

다운 숲’으로 선정되었으며, 매년 국가무형문화재 법성포단오제가 이곳에서 열린다. 솔솔 부는 해풍 

맞으며 맛있는 여유를 낚는 영광으로 떠나보자.

수협 안내

영광군수협

061-352-8606

수협바다마트

061-356-1314

법성선어위판장

061-356-2304

전남02 영광군

150영광군

내산서원

모래미해수욕장

법성포

영광노을전시관

법성진 숲쟁이불갑사
여행
코스

Travel 
Tip

영광노을전시관에는 영광의 

노을 풍경과 전 세계 노을 

명소의 사진이 전시되어 있

다. 빛의 과학적 이해를 도울 

수 있는 전시 공간과 가상현실

(VR) 체험관, 전망대도 있다.

백수해안도로 노을길

ⓒ영광군청

법성포 들녘

ⓒ영광군청

영광군

불갑사

영광노을전시관

모래미해수욕장
법성진 숲쟁이

법성포

내산서원

수협바다마트

영광군수협

법성선어위판장
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법성토우 

곡우사리 영광굴비축제 행복한 농어촌체험 
밀향기

갈매기식당

영광굴비, 간장게장 정식을 맛볼 수 있는 곳이다. 

돌솥밥에 10가지 밑반찬이 다양하게 나오는데 

정갈하다. 정식을 시키면 나오는 보리굴비는 

비린 맛이 전혀 없고 담백해 누구나 즐길 수 있다. 

함께 제공되는 조기구이, 간장게장, 조기찌개도 

일품이다. 

법성포는 예로부터 임금님 수라상에 올랐던 

영광굴비로 유명한 고장으로, 매년 영광굴비축제

를 연다. 굴비 엮기 대회, 조기 신산제, 굴비 굽기 

대회 등 다양한 행사가 진행된다. 

삼미랑 어촌체험 

4개 마을이 모여 생긴 삼미랑 권역 내에서는 

농촌과 어촌 체험을 모두 할 수 있다. 들녘 걷기, 

고추장·약밥·모시떡 만들기, 망둥이 낚시, 

조개 캐기 등을 체험해보자.

산과 바다를 동시에 느낄 수 있는 곳이다. 

칠산바다를 배경으로 서해 낙조와 절경을 자랑

하는 백수해안도로가 있는 마을로 모시송편 

만들기 체험과 갯벌 체험을 즐길 수 있다. 

해물칼국수, 해물녹두전으로 유명하다. 낙지, 

새우, 홍합 등 다양한 해물과 채소를 넣고 끓인 

해물칼국수는 시원한 국물과 쫄깃한 면발로 

인기가 많다. 엄청난 크기와 바삭함을 자랑하는 

해물녹두전도 잊지 말고 맛봐야 할 별미다. 

단 한 가지 메뉴로 승부를 걸었다. 굴비구이, 

보리굴비, 간장게장, 조기매운탕, 떡갈비, 

낙지호롱 등 남도를 대표하는 다양한 음식을 

한 상에 만날 수 있는 ‘한상차림’이 유일하다. 

메인 요리는 물론이고 밑반찬까지 훌륭한 맛으로 

재방문 의사가 확실히 생기는 맛집이다. 

 전라남도 영광군 법성면 법성포로3길 26-9
 061-356-8424

 전라남도 영광군 법성면 법성리 법성포 일대 
 법성면사무소 061-350-5972 

 전라남도 영광군 백수읍 해안로 1188
 삼미랑어촌체험학습장 061-353-3500

 전라남도 영광군 백수읍 대신길 124-18
 행복한농어촌체험마을 061-353-0045

 전라남도 영광군 영광읍 함영로 3448
 061-353-1155

 전라남도 영광군 법성면 진굴비길 46 
 0507-1409-7991

전남바다영광군



서해 바다에 뿌려진 은하수

한반도 서남해안에 위치한 신안. 무려 1,004개 이상의 섬으로 이뤄져 ‘천사(1004)섬’이라고 불리기

도 한다. 정확히는 1,025개로, 섬마다 특유한 문화와 문화유산이 있는 섬들의 천국이다. 과거에는 주

로 배를 타고 다녔던 섬과 섬 사이에 최근 천사대교 등 연도교가 놓여 이동이 한결 수월해졌다. 목포

나 무안에서 신안군청이 있는 압해도로 들어가 천사대교를 건너면 암태도, 팔금도, 안좌도를 만날 수 

있다. 그중 안좌도는 요즘 떠오르는 관광지가 됐다. 바로 퍼플교 때문. 안좌도와 반월도, 박지도를 잇

는 보라색 해상보행교로, 평생을 박지도에서 보낸 한 할머니의 ‘걸어서 섬을 건너고 싶다’는 소망에서 

시작됐다. 섬에 자생하는 보라색 꽃이 많아 다리를 보라색으로 단장했다. 2021년 유엔세계관광기구

(UNWTO)가 선정한 ‘세계 최우수 관광마을’에 들었고, 같은 해 한국관광공사 ‘한국관광의 별’ 본상을 

받았다.

수협 안내

신안군수협

061-240-5613

흑산직매장

061-246-1999

송도위판장

061-275-4856

전남03 신안군

154신안군

오도선착장

채일봉전망대

무한의 다리, 

해넘이길

퍼플섬

분계해변천사섬 분재공원
여행
코스

Travel 
Tip

보라색 패션 아이템만 

있으면 ‘퍼플섬(반월도·박지

도)’ 입장료는 무료다. 

표를 살 때 보여줄 것.

오도선착장

ⓒ신안군청

퍼플교

송도위판장

신안군수협

흑산직매장
퍼플섬

채일봉전망대

오도선착장

천사섬 분재공원

무한의 다리, 해넘이길

분계해변

신안군
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청해회수산

흑산 홍어축제 신안 소금밭 체험 
이학식당

안성식당

신안군수협 송공위판장에서 경매되는 싱싱한 

수산물로 그날그날 음식을 만든다. 최고를 

자랑하는 ‘신안 뻘낙지’를 다양한 요리로 맛볼 수 

있다. 대표 메뉴인 물회는 주방장이 직접 만든 

육수와 신선한 제철 수산물이 어우러져서 

일품이다. 제공되는 해초국수를 비벼 먹는 

맛도 압권이다.

매년 5월 초에 열리는 신안의 진정한 맛 축제다. 

홍어를 주제로 다채로운 볼거리와 체험이 있으며 

흑산도의 우럭, 전복 등을 저렴하게 구매할 수 

있는 특산품 판매장도 운영된다.

섬 병어축제 

신안의 청정 바다에서 건져 올려 맛이 좋고 

깨끗한 병어를 마음껏 즐길 수 있는 섬 병어축제

가 6월 중 신안젓갈타운에서 열린다. 다양한 

병어 요리가 있는 먹거리 장터도 운영한다.

근대문화유산 등록문화재로 지정된 생태천국 

태평염전에서는 천일염의 중요성을 알리며 

염전 체험, 수차 체험 등의 부대행사와 

볼거리를 제공한다.

짱뚱어는 망둑엇과에 속하는 갯벌 물고기로 

갯벌의 청정 유기물만 먹고 산다. 이학식당은 

증도의 짱뚱어탕 원조 1호 음식점으로 유명하다. 

구수하고 얼큰한 짱뚱어탕 외에도 백합탕, 

낙지연포탕, 병어조림, 각종 활어회를 맛볼 수 

있다. 

낙지백합탕, 낙지볶음, 낙지연포탕, 갯벌낙지 

등을 맛볼 수 있는 낙지 맛집이다. 

부드러우면서도 쫄깃한 낙지로 만든 

낙지연포탕은 꼭 먹어봐야 할 이 집의 별미다. 

추어탕과 비슷하지만 국물 맛은 더욱 구수하고 

비리지 않은 짱뚱어탕도 많이 찾는 메뉴다.

 전라남도 신안군 압해읍 압해로 1849 
 061-271-7750

 전라남도 신안군 흑산도 예리항 일대
 해양수산과 061-240-8411

 전라남도 신안군 지도읍 해제지도로 1283-24
 해양수산과 061-240-8411

 전라남도 신안군 증도면 대초리 1648-21
 소금박물관 061-275-0829

 전라남도 신안군 증도면 증도중앙길 39
 061-271-7800

 전라남도 신안군 증도면 증도중앙길 43
 0507-1438-7998

전남바다신안군



낭만 항구 목포

유달산에 탐스럽게 핀 봄꽃이 푸른 바다에게 인사하고, 그 위로 유유히 해상케이블카가 날아다닌다. 

남도의 먹거리에 신선한 해산물이 더해져 풍성한 식탁이 차려지는 곳, 목포다. 

노령산맥의 큰 줄기가 무안반도 남단에 이르러 마지막 용솟음을 한 유달산은 다도해로 이어지는 서

남단의 땅끝에 있다. 노령산맥의 맨 마지막 봉우리인 정상에 올라서면 다도해의 경관이 시원스레 펼

쳐져 있고, 이곳에서 바라보는 다도해의 일몰이나 목포항의 야경은 오랫동안 잊히지 않을 진한 여운

을 선사한다. 

바다와 가까운 곳에 자리 잡은 국립해양문화재연구소 해양유물전시관과 목포자연사박물관에 있는 

전시물 하나하나에는 이야깃거리가 많아 신나는 탐험을 즐길 수 있다. 자, 그렇다면 이제는 남도의 멋

과 낭만이 가득한 항구 목포를 구석구석 누빌 시간이다.

수협 안내

목포수협

�������������������������_��

무안수산물위판장

������������������������

동부위판장

������������������������
우리바다판매장
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여행
코스

Travel 
Tip

전라남도 문화재자료로 지정

된 이훈동 정원은 일본식 개인 

정원으로, 매주 토요일 오후 

2~4시, 2시간만 외부인에게 

개방하고 있다. 관람을 원할 경

우 성옥기념관으로 문의할 것.
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