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친애하는 학부모/보호자님께: 
 
비만은 뉴욕시에서 더욱 악화되고 있는 단 한 가지 주요 보건 문제입니다.   비만은 어린 나이에 

시작되고 있으며 오직 뉴욕시 전체 어린이의 반만이 건강한 체중을 유지하고 있습니다. 
 
따스한 봄을 맞아 여러분과 가족이 함께 할 수 있는 몇 가지 간단한 활동을 시작해 보시기 

바랍니다.  가족의 건강한 식습관을 조성하는 한 가지 간단한 방법은 1% 또는 무지방 우유로 

바꿔 마시는 것입니다. 
 
보건청 및 교육청에서는 2 세 이상의 어린이 및 성인들은 전유 대신 1% 또는 무지방 우유를 마실 

것을 강력히 권하고 있습니다. 여러분의 자녀는 이미 학교에서 1% 우유를 마시고 있습니다. 

저지방(1%) 우유는 전유의 모든 영양분을 갖고 있으나 전유보다 50 칼로리 이하 및 1/3 의 

지방과 불포화 지방만을 포함하고 있습니다.  1% 우유는 대부분의 슈퍼마켓에서 구매하실 수 

있으며 보건청은 1% 우유를 구비하는 것을 지원하고 있습니다.  WIC 쿠폰 및 푸드 스탬프로 

1% 우유를 구매할 수 있습니다. 건강한 선택을 하십시오.  1% 또는 무지방 우유를 드십시오.  
 
가정의 식단을 개선할 수 있는 다른 간단한 방법들이 있습니다. 당분이 첨가된 탄산음료나 

주스는 생일이나 휴가 때와 같은 특별한 날에만 마시도록 하십시오.  또한 될 수 있으면 

어린이들이 물을 마시도록 지도해 주십시오.  뉴욕시 수도물은 안전하고 건강하며 맛도 좋고 

칼로리가 없으며 무료입니다.  
 

여러분과 여러분의 가정에서 건강한 봄 여름을 보내시길 바랍니다! 
 

안녕히 계십시오. 
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