
이 시기는 자녀가 학교를 시작하고 다양한 새로운 기술을 습득하며 
독립적인 생활로 나아가는 단계입니다. 개학 전은 자녀가 치과, 청력, 시력 
등 정기 건강 검진을 받아보면 좋은 시점입니다.
다음은 고려하여야 할 몇 가지 건강 관련 질문입니다.

건강한 식생활 
건강한 식생활은 부모와 자녀가 공유하는 습관입니다. 자녀가 
건강한 식습관을 갖도록 도우려면
부모가 다음을 선택합니다.
• 자녀가 매일 세끼 식사와 2~3회의 계획된 간식을 먹는 시간
• 자녀가 식사하는 장소, 가족과 함께 하는 식탁이 이상적
• 자녀에게 주는 음식, 예: 캐나다 식품 지침에 나와 있는 다양한 가족용 음식 제공.

자녀가 다음을 선택합니다.
• 먹을지 여부
• 먹는 양. 자녀의 식욕이 날마다 달라지는 것은 정상입니다.
다음을 해보세요.
• 아이가 목이 마를 때 맹물을 줍니다. 식사와 간식 사이에 맹물만 줍니다.
• 매일 500mL(2컵)의 일반 저온 살균 우유(또는 강화 염소 우유)나 일반 강화 

콩 또는 기타 식물성 음료를 식사 때나 간식으로 줍니다. 매일 칼슘이 풍부한 
다양한 식품을 주세요.

• 100% 과일 주스, 가당 우유, 가당 식물성 음료 등 단 음료를 주지 않습니다. 과일 
주스를 주기로 한 경우 하루에 125mL(1/2컵) 이하로 제한하여 식사나 간식의 
일부로만 줍니다. 어린 자녀에게 에너지 드링크, 탄산음료, 커피, 차 및 설탕 
대체물이 함유된 음료를 주면 안 됩니다.

예 아니요
자녀가 매일 약 500mL(2컵)의 일반 저온 살균 우유(또는 강화 
염소 우유)나 일반 강화 콩 또는 기타 식물성 음료를 마시나요?  

자녀가 가족과 함께 식사를 하나요?  

자녀가 식사와 간식 사이에 물만 마시나요?  
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안전 
• 자녀가 최대 체중 한도를 초과할 때까지 5점 하네스가 있는 

카시트에 아이를 앉힙니다. 그런 다음 부스터 카시트로 
바꿉니다.

• 자녀는 최소 만 9세 또는 키 145cm(4’9”) 중 먼저 도달하는 
시점까지 반드시 부스터 카시트를 사용하여야 합니다. 이는 
법입니다.

• 자녀가 부스터 카시트에 앉는 경우 
•어깨 벨트를 목이 아닌 어깨를 가로질러 맞게 조정합니다. 
•무릎 벨트를 배가 아닌 엉덩이에 맞게 조정합니다.

• 만 13세 미만의 모든 어린이는 부스터 카시트 사용 여부에 관계없이 차량 
뒷좌석에 앉힙니다.

• 자녀가 자동차 안팎에서 안전하게 지내도록 도와줍니다. 자녀에게 거리, 자동차, 
기타 차량의 위험에 관하여 기본 규칙을 가르칩니다.

• 자녀가 크기가 맞는 자전거 헬멧을 올바르게 착용하는지 확인합니다. 이렇게 
하면 자녀의 심각한 머리 부상 가능성이 줄어듭니다.

예 아니요
자녀가 차량 뒷좌석의 부스터 카시트에 앉나요?  

자녀가 자전거나 스쿠터를 탈 때 크기가 맞는 헬멧을 
착용하나요?  

시력
• 눈의 피로를 방지하려면 자녀가 태블릿과 휴대폰, 컴퓨터 등 

모든 화면에서 최소 3미터(8~10피트) 이상 거리를 유지하게 
합니다.

• BC주는 매년 만 18세 이하 미성년자를 대상으로 무료 기본 
시력 검사를 제공합니다.

• BC 검안사 칼리지(College of Optometrists of British 
Columbia)의 “검안사 찾기” 데이터베이스에서 가까운 
검안사를 찾을 수 있습니다.

• 일부 어린이는 BC 헬시 키즈 프로그램에서 무료 안경,  
청력, 기본 치과 혜택을 받을 자격이 있을 수 있습니다.  
자세한 내용은 1-866-866-0800으로 문의하세요.

예 아니요
자녀는 눈이 잘 보이나요?  

자녀가 작년에 검안사에게 시력 검사를 받았나요?  

https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/children-and-youth/child-injury-prevention-and-safety/bike-safety-for-children#.Y_zxO3bMJ9N


건강한 성장과 발달 
• 자녀와 대화합니다. 자녀에게 책을 읽어줍니다. 이는 자녀가 

얼마나 잘  의사소통하는지에 큰 영향을 줍니다.
• 화면 시간을 매일 2시간 이하로 제한합니다. 이는 자녀의 

신체적, 정신적 건강에 중요합니다.
• 매일 1시간 이상의 활동적인 놀이 시간을 북돋웁니다. 자전거 

타기, 걷기, 공원에서 놀기, 줄넘기 등이 해당됩니다.
• 잠은 취학 연령 자녀에게 중요합니다. 양질의 수면은 자녀가 

집중하고, 사물을 기억하고, 잘 행동하는 데 도움이 됩니다. 자녀가 
성공적인 학습자가 되는 데 도움이 됩니다.

• 만 5~13세 어린이는 매일 밤 9~11시간 동안 방해받지 않고 수면을 
취하여야 합니다. 수면 시간과 기상 시간은 매일 비슷하여야 합니다.

• 더 이른 취침 시간으로 조정할 때 가능하면 2주에 걸쳐 점진적으로 하는 
것이 가장 좋습니다.

예 아니요
자녀는 귀가 잘 들리나요?  

자녀가 다른 사람들과 대화하고 최소 5~8단어 길이의  
문장을 사용하나요?  

자녀가 밤에 9시간~11시간 정도 잠을 자나요?  

자녀는 속상한 다른 사람들을 위로하나요?  

자녀는 부모나 보호자와 쉽게 떨어지나요?  

자녀가 거의 도움 없이 스스로 단추를 풀거나 지퍼를 열거나 옷을 
입을 수 있나요?  

건강한 미소 
• 불소 치약으로 하루에 두 번 아이의 치아를 닦습니다. 아이가 

칫솔질을 시작하게 하되 성인이 칫솔질 마무리에 도움을 
주어야 합니다. 자녀가 최소 만 8세가 될 때까지 부모가 여전히 
칫솔질을 돕고 감독하여야 합니다.

• 치실 또는 워터픽을 사용하여 하루에 한 번 이상 자녀의 
 치아 사이를 청소합니다.
• 아이들은 보통 만 6세 즈음에 유치가 빠지기 시작합니다. 
 흔들리는 치아는 저절로 빠지게 둡니다.
• 학령기 자녀는 일년에 1~2회 치과를 방문하여야 합니다.

예 아니요
자녀가 완두콩 크기의 불소 치약으로 매일 2번 양치질을 
하나요?  

부모가 자녀의 칫솔질을 감독하시나요?  

부모가 매일 자녀의 치실질을 해주시나요?  

https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/parenting-preschoolers-3-5-years/preschooler-growth-and-development/speech-0
https://live5210.ca/pages/live-5-2-1-0-message
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/children-and-youth/physical-activity-for-children/keeping-children-active#.Ywke2fhlCUk
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/children-and-youth/healthy-sleep-for-children#.YwklO_hlCUk
https://csepguidelines.ca/
https://www.fraserhealth.ca/news/2019/Jul/healthy-sleep-habits-for-students-heading-back-to-school#.YwgIRPhlCUk
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/communication-birth-to-five-year-of-age-86557.pdf


자세한 정보:
healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting

fraserhealth.ca/childandyouth 

위 질문 중 하나라도 ‘아니오’로 답했거나  
추가 지원이 필요한 경우

또는

또는

가정의 방문 

거주지 보건소에 전화하여          
공중 보건 간호사와 상담하세요

8-1-1로 전화
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