
아이들을 위한 정보 

12-24개월

3시간
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건강한 습관에 대한 더 많은 정보를 원하시면 healthyliving.nsw.gov.au를 방문하세요
건강 전문 자료를 원하시면 pro.healthykids.nsw.gov.au를 방문하세요

Korean

8가지 건강한 습관

영상을 안보는 시간
대신에 책을 읽어주거나, 
노래를 하거나, 퍼즐게임을 
하거나, 이야기를 
들려주세요.

함께 건강을  
지키세요

채소와 과일을 포함하여 다양한 건강한 음식을 주세요
새로운 한 가지 음식을 여러 번 권해야 할 수도 있습니다.

처음에 음식을 좋아하지 않더라도 나중에 다시 시도해 보세요.

배고픔과 배부름을 
알리는 신호를 

파악하세요
아이가 먹거나 마시는 

양과 속도를 스스로 
결정하도록 해주세요.

수면과 휴식이 중요합니다
낮잠을 포함하여 24시간 내에 

11-14시간의 숙면이 필요하며, 
잠자리에 들고 기상하는 시간이 

규칙적이어야 합니다.

가족이 먹는 다양한 건강 
식품을 스스로 먹을 수 
있도록 도와주세요
설탕, 소금 및 지방의 함량이 
높은 음식은 피해주세요.

12개월 이상 모유 수유를 
계속해야 될 수도 있습니다
모유 수유를 하지 않을 경우, 
유지방 우유가 음료로 제공될 수 
있습니다. 유아 혹은 걸음마 단계 
아이의 분유는 필요하지 않습니다.

매일 최소 3시간은 
활동적으로 보냅니다

앉아서 보내는 시간을 줄이고, 
함께 놀이를 하며 움직이는 

시간을 늘립니다.

컵으로 물과 우유를 마십니다
생후 12개월 후에는 젖병을 사용하지 않도록 

권장됩니다. 쥬스, 청량음료, 향이 첨가된 우유, 
차, 코디얼 등은 먹이지 마세요.


