
놀이즐거운 식사 시간

아이를 위한 음식과 음료편식하는 아이건강한 식습관 기르기

아이 



건강한 식습관 기르기 
질문:
• 아이에게 좋은 식습관을 길러주는 방법에 대해 

궁금하세요? 

요령:
• 부모는 아이에게 언제 무엇을 먹일 지를 결정합니다. 

그러나 얼마나 먹을 지는 아이가 스스로 판단합니다.
• 아이들은 위가 작아서 어른보다 조금씩 더 자주 먹어야 

합니다. 세끼 식사 외에 매일 2, 3회의 간식을 만들어 
주세요.

• 아이들은 간혹 평소보다 더 많이 먹기도 합니다.
• 주스는 하루 120-180g으로 제한하세요.
• 쿨에이드, 탄산음료, 사탕, 쿠키 등 칼로리가 높고 

영양가가 낮은 음식은 조금만 주세요. 
• 첫 돌이 지난 후에 아이들이 덜 먹는 것은 정상입니다. 

이때 성장 속도도 줄어들게 됩니다. 

프린트물:
• 1-2세 아이의 식생활
• 3-5세 아이의 식생활

편식하는 아이
질문:
• 아이의 식습관이 걱정되시나요? 

요령:
• 부모는 아기에게 언제 무엇을 먹일 지를 결정합니다. 

그러나 얼마나 먹을 지는 아이가 스스로 판단합니다.  
• 아이가 특정 음식을 먹지 않거나 같은 음식만 반복해서 

먹는 것도 정상적인 성장 과정의 일부입니다. 
• 세끼 식사와 간식을 먹이고 사이사이 물 이외의 음료는 

먹이지 마세요.
• 우선은 소량만 먹이고 부족할 때 아이가 더 먹을 수 

있도록 해주세요.
• 새로운 음식을 반복해서 자주 먹여주면 아이들은 그 

음식을 좋아하게 됩니다. 
• 간혹 아이가 식사를 걸러도 너무 걱정하지 마세요. 

프린트물:
• 1-2세 아이의 식생활
• 3-5세 아이의 식생활 

아이를 위한 음식과 음료
질문:
• 아이들을 위한 음식과 음료에 대해 궁금하세요?

요령:
• 한입에 쏙 들어가고 씹기 쉬운 음식을 먹이시고, 너무 

뜨겁거나 차가운 음식은 피하세요. 
• 다양한 색깔, 감촉, 모양의 음식을 먹이세요. 
• 적어도 한 가지는 아이가 좋아하는 음식을 주세요. 
• 4세 이하 아이는 팝콘, 땅콩, 핫도그, 조그만 당근 등의 

음식을 먹다가 질식할 위험이 있습니다. 
• 아이가 갈증을 느낄 때는 탄산음료나 펀치, 스포츠 

음료 등 당이 첨가된 음료 대신 물을 먹이세요. 
• 주스는 하루 120-180g로 제한하세요.  
• 1-2세 아동에게는 지방분을 빼지 않은 전유만 

먹이세요. 아이가 2세 이상이 되면 1% 우유로 바꾸어 
주세요. 

프린트물:
• 1-2세 아이의 식생활
• 3-5세 아이의 식생활
• 과일 주스에 대해

 즐거운 식사시간 
질문:
• 식사시간에 대해 궁금하세요?  

요령:
• 부모는 아이에게 언제 무엇을 먹일 지를 결정합니다. 

그러나 얼마나 먹을 지는 아이가 스스로 판단합니다. 
• 식사 시간에는 TV를 끕니다. 식사를 할 때는 대화를 위해 

조용한 것이 좋습니다. 
• 식사 시간은 가족을 위한 시간으로 꾸미세요. 아이들은 

혼자 먹는 것을 싫어합니다. 
• 아이들이 음식을 가지고 장난을 치는 것은 자연스러운 

일입니다. 아이들은 원래 식사를 지저분하게 합니다. 
• 아이를 뇌물로 꼬시거나 게임을 하거나 강제로 음식을 

다 먹도록 하지 마세요. 아이들은 스스로 식사를 
조절하는 법을 배워야 합니다. 

• 탁아소에 맡긴 아이가 저녁에 너무 배고프거나 반대로 
너무 배부르지 않도록 해야 합니다. 

프린트물:
• 1-2세 아이의 식생활
• 3-5세 아이의 식생활
• 가정식에 대해 

선택 주제 놀이 
질문:
• 아이와 할 수 있는 재미난 놀이로 무엇이 있을까요? 
• 아이를 위한 놀이에 대해 궁금하세요? 

요령:
• 아이들은 하루하루를 활동적으로 보내야 합니다. 하루 

1시간 아이들과 놀아주세요. 
• 놀이를 통해 아이들은 새로운 것을 배우고 몸이 

튼튼해집니다. 
• TV나 기타 화면을 통한 활동은 하루 1시간으로 

제한하세요. 
• 시간을 내서 아이와 매일 놀아주세요. 
• 아이에게 역할 모델이 되어 주시고 꾸준히 운동하세요. 

프린트물:
• 아이의 활동: 0-5세 아이의 운동 
• 아이를 위한 음식 
• 건강한 습관: 움직이자! 활동하자! 

아이
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