
안전하고 건강하게 지켜 
주세요.

• 차를 탈 때는 항상 카시트에 앉게 해
주세요.

• 소아과의사와 치과의사 진료를 받게
해 주세요.

• 매일 이를 닦고 치실을 이용하는 것을
도와주세요.

• 위험이 될 만한 물건은 주변에서
치워주세요.

• 물 근처에 있을 때는 항상 아이를 잘
살펴주세요.

• 아이가 있는 곳에서 담배나 그 외
다른 흡연을 하지 말아주세요.

• 밖에서 놀 때는 자외선 차단제를 발라
주세요.

• 찻길을 건널 때 아이 손을
잡아 주세요.

• 하루에 TV나, 태블릿, 전화 또는
컴퓨터를 1-2시간 이상 사용하지
못하게 해 주세요!

아이가 무엇을 할 수 있는지 
보세요!

• 아이는 스스로 하는 것을
좋아합니다. 아이에게 자랑스럽다고
말해 주세요.

• 달리기도 하고, 깡총깡총 뛰기도
하고, 공 던지기도 할 수 있어요.
같이 캐치볼 해 주세요!

• 상점 놀이 같은 역할 놀이도
좋아합니다.

• 이제 많은 단어를 알고 말도 할 수
있어요. 말하는 것을 좋아합니다.

  “왜요?”라고 많이 묻습니다.

• 식탁에서 아이가 먹을 음식은
아이가 덜어 먹을 수 있어요. 그릇을
잡아주면 아이가 숟가락으로 음식을
덜어낼 수 있습니다. 아이가 음식을
흘려도 기다려 주세요.

• 아이에게 “부탁드려요”,

  “고맙습니다”라고 말하는 것을 
가르칠 수 있습니다.

• 가게에 가서 채소도 고를 수 있어요.

같이 놀아요!
아이는 매일 노는 것을 정말 
좋아합니다.  
아이가 더 똑똑해지고, 더 강해지고, 
더 건강해지고, 더 행복해질 수 있게 
같이 놀아주세요! 아이와 함께 할 
수 있는 놀이는 참 많습니다.

• 춤추기

• 대장 따라하기 놀이

• 토끼뜀 놀이

• 숨바꼭질 놀이

• 요리하고, 정글을 탐험하고,
동물로 변신하기 놀이

• 함께 산책하기

나는 3살!
같이 놀아요! 

안전한 음식을 주세요

• 한 입 크기의 쉽게 씹어서 삼킬 수 있는
부드러운 음식을 주세요.

• 단단한 생채소, 통 포도알, (숟가락으로
뜬) 땅콩 버터, 칩, 견과류, 팝콘, 건조
과일, 핫도그, 덩어리로 된 고기,
딱딱한 사탕 같이 목에 걸릴 수 있는
음식은 주어선 안 됩니다.

• 포도는 반으로 자르고, 땅콩버터는 얇게
펴바르고, 핫도그는 길게 잘라 줍니다.

자녀의 음식과 관련해서 궁금한 점이 있다면 WIC로 문의해 
주십시오.

일을 거들기 
전에 손을 꼭 
씻도록 합니다.

나도 도울 수 있어요!

• 아이가 주방에서 일을 거들 수 있게 해 주세요.
아이가 할 수 있는 일:

과일과 채소 씻기.

샐러드에 쓸 양상추 찢어 놓기.

빵에 버터나 땅콩버터 바르기.

음식 이름 말하기, 수세기.

과일과 채소 조각으로 “얼굴”만들기.

요리에 대해 이야기 나누기.

식탁 차리기.

쓰레기통에 쓰레기 넣기.

• 아이는 도움이 된다고 느낄 때 큰
만족감을 갖습니다.
아마 먹는 것도 더 잘 먹을 것입니다!

건강 간식 레시피:

통밀  
잉글리시 머핀 피자

• 잉글리시 머핀을 반으로
잘라서
토스터기에 넣어 굽습니다.

• 빵 위에 치즈를 갈아서
올리고
채소도 올린 다음,
피자 소스를 뿌려 줍니다.

• 치즈가 녹을 때까지
전자렌지에 돌립니다.

가족이 함께 편안하게 식사하게 
해 주세요.

• 어른과 함께 식사하는 것이 좋습니다. 함께
즐거운 식사 시간이 되도록 해 주세요. TV는
끄도록 하십시오.

• 아이는 매일 배우고 있습니다! 음식의
이름을 알려주십시오. 모양, 색깔, 맛에 대해
이야기 나누세요. 이 음식이 어디서 왔는지도
알려주십시오.

• 가족과 함께 식사하는 것이 좋습니다. 아이는
가족들이 먹는 대부분의 음식을 먹을 수
있습니다.

• 먹거나 마실 때에는 항상 앉아서 해야 합니다.
식탁에 부스터를 이용해 앉도록 해 주세요.

• 작은 숟가락이나 포크, 작은 그릇과 컵을 주세요.
여전히 먹을 때 지저분할 수 있습니다. 아직
배우는 중이니까요!

• 입이나 손을 닦을 때 냅킨을 사용할 수 있습니다.

• 식사 전후로 손을 씻겨 주세요.

간식은 중요합니다!

건강한 간식은 성장에 
도움이 됩니다. 미리 간식 
계획을 짜서, 하루 종일 
간식을 입에 달고 있지 
않도록 해 주십시오.

건강하게 먹고 활동하는  
재미있는 방법을 찾아보아요!

나는 매일 노는 게 정말 좋아요. 
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전화해 주십시오.



곡물

단백질 유제품

지방, 오일 및 당류

채소 과일

아이가 적당한 양을 알아서 먹는다는 
점을 믿어 주세요.
• 아이에게 좋은 건강한 음식이 무엇인지만 결정해 주세요. 어떤 음식을 

먹을지, 얼마만큼 먹을지는 아이가 결정하도록 해 주세요.

• 아이가 직접 결정을 할 수 있도록 해주십시오. 건강을 위해 꼭 먹어야 
하는 음식을 준비만 해 주시면 됩니다. 그 건강한 음식 중에 아이가 
먹을 것은 아이가 선택할 수 있게 해 주세요.

• 아이의 위는 여전히 작습니다. 각각의 음식을 소량으로 먹을 수 
있도록 합니다. 더 먹고 싶으면 아이가 더 달라고 할 것입니다. 

• 충분히 배부르게 먹었는지는 아이가 판단하게 해 주세요. 먹으라고 
강요하거나 "음식을 완전히 비우라고" 하지 말아주세요.

• 식사나 간식을 먹지 않는다고 걱정하지 마세요. 언젠가 다른 
사람들보다 더 먹게 됩니다. 음식을 먹으라고 간청하거나 다른 음식을 
만들어 주지 마세요.

• 아이가 좋아하는 음식과 새로운 음식을 같이 주세요. 아이가 새로운 
음식을 좋아하게 될 때까지 10번은도 더 걸릴 수 있습니다. 이것은 
정상적인 행동입니다. 아이가 음식에 대해 배우는 과정인 것입니다.

• 아이의 마음은 수도 없이 바뀝니다. 어떤 날은 좋아한 음식이 그 다음 
날은 싫어질 수 있습니다. 하지만 나중에는 대부분의 음식을 좋아하게 
될 것입니다.

아주 조금만 제공

우선 조금만 주세요. 
아이가 더 먹고 

싶으면 더 달라고 할 
것입니다.

채소 중 3종류

• ½컵의 조리하여 잘게 썬 채소
• 1컵의 생(딱딱하지 않은) 채소 

(오이나 호박)
• 4온스의 채소 주스

매일 암녹색 또는 주황색 채소를 먹이도록 
합니다!

곡물 중 4개

• 1슬라이스 빵이나 토르티야
• 1컵의 건조 시리얼
• ½컵의 조리된 국수, 밥 또는 오트밀
• 작은 크래커 6개

곡물의 절반은 전곡으로 섭취해야  
합니다.

유제품 중 4-5 종류

• 4온스의 우유
• 4온스의 요거트
• 1슬라이스의 치즈

저지방이나 무지방 우유를 먹습니다. 
유제품의 음식들은 뼈와 이를 튼튼하게 
해 주는 칼슘을 공급해 줍니다.

단백질 중 3-4 종류

• 2테이블스푼의 잘게 썬 고기,  
닭고기, 칠면조 고기 또는 생선

• 1개의 달걀
• 4테이블스푼의 익혀서 으깬 콩
• 1테이블스푼의 땅콩버터
• 4테이블스푼의 두부

고기와 콩류는 피를 건강하게 해 주는 
대부분의 철을 공급해 줍니다.

과일 중 2-3 종류

• ½컵의 신선, 통조림 또는 냉동 과일

• 4온스의 100% 과일 주스(이 이상은 
안 됨!)

매일 비타민 C가 함유되어 있는 음식을 
줍니다(오렌지, 딸기, 멜론, 망고, 파파야, 
WIC 주스).

3세 유아에게 좋은 음식 — 매일 먹어야 하는 음식:

식사 및 간식 계획 A 
(1일 1200칼로리)

식사 및 간식 계획

매일 3식을 하고 2 ~ 3회 간식을 제공합니다. 
매일 일정한 시간에 식사를 하게 합니다. 

여기 식사와 간식 계획 예시가 있습니다. 
다양한 음식을 선택해 성장과 체력 향상에 
도움을 주세요.

아침 1온스의 곡물 아침 1온스의 곡물

½컵의 과일 ½컵의 유제품*

½컵의 유제품* 1온스의 단백질 식품

간식 1온스의 곡물 간식 ½컵의 과일

½컵의 과일 ½컵의 유제품*

점심 1온스의 곡물 점심 2온스의 곡물

½컵의 채소 ½컵의 채소

½컵의 유제품* ½컵의 유제품*

1온스의 단백질 식품

간식 ½컵의 채소 간식 ½컵의 채소

½컵의 유제품* ½컵의 과일

저녁 1온스의 곡물 저녁 1온스의 곡물

½컵의 채소 ½컵의 채소

1컵의 유제품* 1컵의 유제품*

2온스의 단백질 식품 2온스의 단백질 식품

식사 및 간식 계획 B 
(1일 1200칼로리)

1온스의 곡물 = 

1슬라이스의 빵 또는

1온스의 인스턴트 시리얼 또는

½컵의 밥, 파스타 또는 시리얼

*무지방 또는 저지방 우유, 요거트, 치즈를 주세요.


