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우리 집 하루 리듬표
분 단위 시간표보다 식사·놀이·움직임·쉼의 기준점을 정해요.

참고 원천: WHO 5세 미만 신체활동·좌식·수면 가이드라인을 참고한 자람 자체제작 · 검토일 2026-07

가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다.

아침
기상·식사 기준점

오전
집중 놀이·바깥 움직임

점심
식사·정리·쉼

오후
자유놀이·가족 일 참여

저녁
식사·화면 쉬기·잠자리 루틴

매일 지킬 기준점 2개: ① __________________________  ② __________________________


