
프리스쿨 시기 어린이의 신체적인 건강
어린이 비만이 지난 20년간 3배로 증가했습니다. 활동이 없는 프리스쿨 시기의 어린이는 

과체중이 될 위험이 높습니다. 미국보건총감(U.S. Sergeon General)은 매일 하는 운동이 

건강의 열쇠라고 말합니다. (벤치마크 19.A.ECa, 19.B.ECc, 20.A.ECa, 20.A.ECb 참조)

프리스쿨 시기 어린이는 어떤 신체 활동이 필요할까요?
	• 3살 무렵 대부분의 어린이는 양발을 차례로 사용하며 계단을 오르내릴 수 있습니다.

	• 4살 무렵 대부분의 어린이는 튀긴 공을 받거나, 뛰면서 점프 하거나 자전거 페달을 밟을 

수 있습니다.

	• 5살 무렵 대부분의 어린이는 건너 뛰기나, 한 발로 서거나, 통나무처럼 구르거나, 그네 

위에서 '가속'을 할 수 있습니다.

어린이의 신체적인 건강을 위해 가정이나 차일드 케어에서 무엇을 할 수 
있을까요?
	• 어린이를 움직이게 하세요. 어린이의 노력에 초점을 맞춘 긍정적인 말을 해주세요. "와, 

미끄럼틀을 빠르게 내려왔구나!" “골인할 뻔 했네!”
	• 하루 최소 60분 동안은 활동적인 자유 놀이를 할 수 있게 해주세요. 탈것, 공, 콩주머니, 

기어오르는 장난감, 평균대, 장애물 코스을 제공하세요. 어린이가 피곤해질 때까지 

안전한 공간에서 페달을 밟고, 던지고, 구르고, 오르고, 뛰고, 파고, 점프하게 하세요.

	• 매일 1시간 이상의 구조화 신체 활동(structured physical activity)을 할 수 있도록 

계획하세요. 가족과 교사가 창의적인 동작, 춤, 게임 기술을 가르칠 수 있습니다. 

공원에서 진행하는 어린이 수영, 그룹 게임 또는 발레 수업 프로그램이 많습니다. 수업은 

이기고 지는 것이 아니라 기술과 재미에 중점을 두어야합니다. 대체로 팀 스포츠는 더 큰 

어린이에게 적합합니다.

	• 안전을 생각하세요. 추운 날씨에는 모자와 장갑을 착용하는 것을 잊지 않도록 해주세요. 

더운 날씨에는 그늘에서 몸을 식히고 물을 많이 마시는지 확인하세요. 어떤 날씨에도 

너무 지나치게 노출되지 않게 해주세요. 어린이가 천식이나 활동적인 놀이를 제한하는 

질병을 앓고 있다면 병원으로부터 안전하게 활동하는 방법을 조언받을 수 있습니다.

	• 텔레비전, 컴퓨터, 게임기의 전원을 끄세요. 몸을 움직이는 활동에 더 많은 시간을 

할애하려면 '스크린 타임(screen time)'을 줄여야 합니다. 전문가들은 프리스쿨 시기의 

어린이가 잠 자는 시간 외에는 한 번에 한 시간 이상 같은 장소에 앉아 있거나 누워 

있어서는 안 된다고 말합니다.

	• 모범이 되어주세요. 부모가 건강한 음식을 먹고 활동하는 모습을 보여주세요. (

주의: 의사들은 "날씬해져야지"나 "체중을 줄이자"보다 강하고 건강해지는 것에 대해 

이야기하는 것이 낫다고 말합니다.

	• 함께 운동하세요. 썰매 타기, 하이킹, 정원 가꾸기, 잡기놀이 같은 게임을 해보세요. 

프리스쿨 시기 어린이는 게임기를 함께 갖고 노는 것을 좋아할 수 있습니다. 이기는 

것보다 협력과 재미를 강조하세요.

	• 건강 관리의 중요성을 강조하는 책을 함께 보세요. 무용수, 운동 선수, 건설 노동자, 농부 

및 기타 신체 활동을 하는 사람들이 나오는 어린이 책을 보여주세요.
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