
건강한 습관에 대한 추가 정보를 원하시면, QR코드를 스캔하세요

건강하고, 
비용 저렴한 
레시피

전가족을 
위한 무료 
프로그램

육아 네트워크 – 
전 연령층을  
위한 조언

건강한 식습관은 자녀에게 놀고, 성장하며 
배울 에너지를 줍니다

활동과 수면으로 건강한 
두뇌와 신체

NSW Health

건강한 습관

성장하는 마음과  
몸을 위하여

1-2
세

5가지 기초식품군에서 다양한 음식을 주세요

다양한 색깔과 씹는 맛의 음식을 포함시키세요. 새로운 
음식은, 여러 번 권한 뒤라야 아이가 먹어 볼 수도 
있습니다. 어린 아이들에게는 추가로 설탕이나 소금을 줄 
필요가 없습니다.   

집에서 한 갖가지 음식을 아이가 스스로 먹는 것을 배우게 
도와 주세요

�음식을 같이 먹고 만들면 아이들이 새로운 음식을 먹어보게 
격려하고 사회성기술을 개발시킵니다.

식사시간 루틴을 정하세요

음식을 먹고 싶은지, 얼마나 먹을 것이며, 권해 준 음식 
중에 어떤 음식을 원하는지 아이가 선택하게 합니다. 같이 
식사하면 아이가 건강한 식습관을 배우는 데 도움이 될 수 
있습니다.

�모유 수유는 12개월 혹은 그 이상 계속해도 됩니다

모유 수유를 안할 경우, 아이에게 전지유를 주십시오. 

12개월이 넘으면, 영아 혹은 유아용 분유를 줄 필요가 
없습니다.

물과 우유를 컵으로 마십니다  

물과 우유가 아동의 건강과 치아를 위해 가장 좋습니다. 
젖병은 12개월이 되면 사용을 중지하도록 목표를 
세우십시오.

아침과 잠자리에 들기 전에 양치질을 합니다

그래야 아이가 웃고, 먹고, 얘기하고 사회활동을 할 건강한 
치아와 잇몸을 갖도록 돕습니다.

�어린 아이들이 성장하고, 
배우며 발육하려면 충분한 
수면이 필요합니다

�규칙적인 취침시간 루틴을 
정하여 매일 (낮잠을 포함하여) 

11-14시간 수면하는 것을 
목표로 하십시오.   

활기찬 놀이를 포함하여, 
적어도 매일 3시간 활동하는 
것을 목표로 합니다  

�활동 및 놀이는 기분과 수면에 
좋습니다. 또한 균형과 몸 
움직임 조정 등의 기술에도 
도움이 됩니다. 더 활발하게 
놀수록, 더 좋습니다.

춤추기나 활동적게임 같이 
가족이 움직이게 하는 
액티비티들을 해 보십시오.  

�어린 아이들에게는 
화면시간이 없어야 제일 
좋습니다  

�독서, 노래, 퍼즐 혹은 
이야기가 아이가 배우고 
발육하는 데 도움을 주는 
재미있는 방법 들입니다. 
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