
무엇을 할 수 있을까요?
손자녀들이 건강 식품을 섭취하도

록 도와주고 활동적으로 놀도록 
격려하십시오.

손자녀들에게 좋은 본이 되십시오.

 l	 손자녀 앞에서 과일, 야채와 같은 건강  
  식품을 드십시오.

 l	 손자녀들에게 당신의 활동적인 모습을 보여주십시오.

 l	 설탕을 함유한 음료수나 차 대신에 물을 마시십시오.

 l	 텔레비전 시청 시간을 하루 한 시간미만으로 제한하 
  고 손자녀들이 방문한 때에는 TV를 꺼 두십시오.

어린이들에게 건강 식품을 선물로 주십시오.

 l	 건강 간식으로 과일과 야채를 주십시오.

 l	 어린이들이 목마를 때소다, Hi-C 및 Kool-Aid와 같 
  은 설탕 함유 음료수 대신에 물을 마시게 하십시오.

 l	 단것이나 프렌치 프라이, 칩, 간식 케이크, 케이크 및  
  사 탕과 같은 기타 음식들은 특별 행사를 위해 보관해 
  두십 시오.

본 간행물의 장애자용 판은 573-751-6204번의 미주리주 보건 및 고령자 복지부에 연락하여 입수하실 
수 있습니다. 청각 및 언어 장애 시민 전화 800-735-2966. 음성 전화 800-735-2466. 서비스는 차
별 없이 제공됩니다. 평등 기회/적극 고용개선 조치 고용주 미국 농무부는 평등 기회 제공 기관입니다.

어

음식에 대해 어린이들
이 선택을 하게 하십
시오.

 l	 먹기를 원하는지 어린 
  이가 스스로 결정하 게 하십시오.

 l 언제 식사를 마칠 것인지 어린이가 스스로 결정하게  
  하십시오.

 l	 차려준 음식 가운데 어느 것을 먹을지 어린이가 선택 
  하게 하십시오.

 l	 모든 음식을 다 먹도록 또는 음식을 더 먹도록 어린이 
  에게 권하지 마십시오. 충분히 먹었는지는 오직 그들 
  만 알 수 있습니다!

음식을 주는 대신에 어린이과 함께 활동을 함
으로써 그들을 사랑한다는 것을 표시하십시오.

 l	 게임을 함께 하십시오.

 l	 같이 산책을 하십시오.

 l	 이야기를 해주거나 노래를 해주거나 책을 읽어 주십시오.

 l	 같이 뛰어 놀거나 춤을 추십시오.

 l	 정원을 가꾸십시오.

	 l	 캔디, 칩  또는 단 음료수 대신에버블, 공 또는 물총  
  장난감을 주십시오.

 린이는 매우 중요한 가족의 구성원입니다. 우리는 모두 손자   
     녀를 사랑하며 그들이 건강하고 튼튼하게 자라기를 원합니다. 그러나 
어린이가 아주 어린 나이에 비만해지는 것은 지역사회의 큰 문제입니다.

우리는 종종 손자녀들이 정말 좋아하는 음식을 그들에게 줌으로써 그들에 대한 
사랑을 표시합니다. 그러나 이러한 음식은 어린이의 건강에 좋지 않은 경우가 
흔합니다.

조부모로서 우리는 어린이들이 건강하고 튼튼하게 자라도록 도울 수 있
습니다. 어린이는 건강한 음식을 섭취해야 하고 많은 육체 활동을 필
요로 합니다. 이러한 것들은 당뇨, 심장질환 또는 고혈압과 같은 
건강 문제 없이 어린이가 자라게 하는데 도움이 됩니다. 
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