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물에는 설탕이 첨가되어 있지 않기에 최고의 음료입니다. 과일 주스나 탄산 음료, 
스포츠 음료, 코디얼 등의 음료에는 설탕이 많이 포함되어 있습니다. 그렇기 
때문에 이러한 음료를 아이들에게 매일 주어서는 안 됩니다. 

수돗물이 가장 좋습니다. 수돗물에는 대부분 불소가 포함되어 있어서 아이들의 
치아를 튼튼하게 해 줍니다.

250ml x 5 잔 = 1.25 리터

1 티스푼 = 설탕 4그램

250ml x 6 잔 = 1.5 리터

+  
활동을 더 많이 할 때 추가로 마실 물의 양

물

향료 첨가 우유

스포츠 음료

흰 우유

과일맛 음료

에너지 음료

탄산 음료

무가당

매일은 안 되고, 
반 컵으로 
제한합니다

무설탕
250ml

100% 과일 주스
250ml

600ml

600ml

코디얼

250ml

250ml

250ml

600ml

250ml최
선

의
 

선
택

어른들이 물을 즐겨 
마시는 모습을 아이들에게 
보여줍니다

하루 종일 물을 마십니다

외출할 때는 물병을 
가지고 갑니다

아이들 점심 도시락에 
물을 싸줍니다

아이들이 운동을 할 때는 
물을 마시도록 권장합니다

절약의 한 방법으로 
설탕이 함유된 단 음료를 
구매하지 않습니다

음료 선택시
물 마시기
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이러한 음료에는 설탕이 
얼마나 들어 있습니까?

아이들이 물을 더 
많이 마시게 하는 

요령

아이들은 하루에 물을 얼마나 

마셔야 할까요?


