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2시간

1시간 함께 건강을  
지키세요

충분한 수면을 취합니다
24시간 동안 권장되는 수면 시간:

3-5세: 10-13시간.
밤에 권장되는 수면 시간:

6-13세: 9-11시간;
14-17세: 8-10시간.

청량음료, 쥬스 혹은 코디얼  
대신에 물을 마십니다

조금 더 건강한 간식을 
선택하고 건강하지 않은 

군것질을 줄입니다

매일 최소한 야채 5서브 및 과일 
2서브 섭취를 목표로 합니다.
2-3세의 경우, 야채 2와 1/2서브,  

과일 1서브를 시도합니다.

건강한 아침식사로 
하루를 시작합니다

통밀 토스트 혹은 
시리얼, 과일, 유제품 

및 달걀은 건강한 
옵션들입니다.

여가 활동에 영상 시청  
시간을 제한합니다

2-5세 아이들의 경우 하루에 최대 1
시간으로 제한하고, 6세 이상의 아이들은 

최대 2시간으로 제한합니다.

일인분 양과 배가 부를 때가 
언제인지 염두에 둡니다

천천히 집중해서 식사를 합니다.

매일 최소 
1시간은 
활동적으로 
보냅니다.
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아이들을 위한 정보

2-17세

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

8가지 건강한 습관


