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ABSTRACT

This research was conducted to investigate the performance of a weight control program in 
university students in Daejeon during 3 months from November 2014 to February 2015. This 
program measured body measurement and composition analysis, nutritional education, and 
counseling every month. The status of students’ weight control was surveyed before and after 
the program. The participants were 17 males (24.5 years old) and 15 females (20.8 years old). 
Their weights before the program were 78.2 kg (male) and 57.2 kg (female), whereas after the 
program, weights were 77.6 kg (male) and 56.2 kg (female). Weight reduction in students was 
53.1%, and weight increase was 40.6% by the weight control program. Body mass index (BMI) 
tended to decrease after the program. Body fat % and muscle masses were not significantly different 
by program practice. Body image decision of females showed mainly ‘normal’ status while that 
of male was ‘over fatty constitution’, Before and after the program, the most prevalent method 
of weight control was exercise for all students. The most selected exercise was ‘walking and 
jogging’ during the program. For the most effective weight control method, female acknowledged 
both ‘reducing amount of meals’ and ‘increasing exercise’ while males selected ‘increasing exercise.’ 
On the side effects of weight control, over 40% of all students chose ‘no experience’ and ‘loss 
of volition’. The degree of student’s goal achievement was largely 20 ~-20% compared with their 
goal weights. Accordingly, this program didn’t show significant effects. For effective weight 
control, it is recommended to conduct nutritional education. Students can exercise regularly and 
control diet to sustain a healthy and satisfactory body status.
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I. 서론

최근 대학생들이 지나친 체중조절을 하여 건강을 

해치는 경우가 있는 반면 체중조절에 대하여 방심하

거나 포기하여 비만을 초래하고 그로 인해 내성적, 

소극적으로 성격적인 변화를 초래하는 경우가 있다. 

비만은 심리적, 사회적으로 개인을 위축시키며(Murray 

2000), 특히 사회적으로 비만이나 과체중은 바람직하

지 않게 여겨지고 있는 까닭에 대부분의 대학생들이 

체중감량에 대하여 많은 관심을 가지게 된다. 따라서 

정상체중임에도 불구하고 체중초과 또는 비만으로 

잘못 인식하고 있으며(Kim et al. 1997), 체중에 대한 

불만 정도는 남학생보다 여학생이 더 높은 경향을 나

타내는데(Kwak et al. 2011), 이는 날씬함에 대한 사

회적 압력이 여학생에게 더 강하게 작용하기 때문인 

것으로 보이며, 따라서 잘못된 외모에 대한 기준을 

맞추기 위하여 과도한 체중조절을 시도하는 경우도 

많다 (Cho & Kim 1997; Ryu & Yoon 2000). 또한 

체중증가에 대한 두려움으로 인해 어떻게 해야 건강

하게 살을 뺄 수 있는지를 잘 모르고 무작정 다이어

트를 시도하는 사람들을 주변에서 쉽게 볼 수 있으

며, 이에 따른 식이장애가 또 다른 문제로 대두될 정

도로 다이어트 신드롬이 사회적인 문제로 자리 잡고 

있다(Shin & Choi 2005; Verplanken & Velsvik 2008). 

특히 체중조절에 대한 관심과 다이어트 시도는 20

대 여성들에게 두드러지는데 이들은 미용체중 즉 건

강과 상관없이 보기에 가장 좋은 체중을 위해 집착을 

하고, 모델이나 유명 탤런트들의 체형을 따라가고자 

정상적인 체중조절 방법보다는 단시간에 체중조절을 

하고자 무리한 방법을 선택하게 된다(Kim & Kim 

1998). 무리한 체중조절에서 가장 많이 시도하는 방

법은 과도한 결식과 구토 등의 무분별한 섭식습관으

로 체중감량의 방법에 문제가 있음이 지적되었다

(Park et al. 2014). 대부분의 사람들이 체중조절을 

하기 위하여 전문가 지도를 받지 않고 그냥 스스로 

조절방법을 선택해서 실행하기 때문에 효과가 없고 

건강에 심각한 상태를 초래할 수도 있다. 체중조절은 

영양적으로 균형적인 식사를 하면서 열량섭취를 제

한하고 규칙적인 운동을 병행하는 등 과학적인 방법

으로 이루어져야 한다(Kang 2004). 그러나 대학생들

은 비교적 자유로운 생활 속에 불규칙한 식생활과 생

활습관을 초래할 우려가 있는 환경에서 무리한 체중

감량으로 건강을 해치고 학업에 지장을 줄 수도 있다

(Hu 2015).

본 연구는 대전지역의 대학생들에게 영양교육을 

통해 규칙적인 생활습관과 균형적인 식생활 및 효과

적인 운동을 통하여 체중조절을 함으로써 표준체중

을 기준으로 한 만족한 체형을 유지하여 자신감을 갖

도록 하는 목적으로 체중조절 프로그램을 실시하고

자 하였다. 따라서 체중조절 희망자를 대상으로 체중

조절 실태, 식행동 및 생활습관을 프로그램 실시 전

에 설문조사 하고 한 달에 한 번씩 모여 신체계측기

로 체성분을 분석하였으며, 체중조절을 위한 영양교

육을 4회 실시하였다. 마지막 측정 시 프로그램 실천

정도와 프로그램 운영의 만족도를 알아보기 위해 최

종 설문조사를 실시하였다. 그리하여 체중조절 프로

그램에 참가한 대학생들이 건전하고 지속적인 체중

조절을 하여 자기체형에 만족함으로써 자신감 있게, 

진취적인 사고로 대학생활을 영위하는데 기여하고자 

하였다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 및 기간

본 연구는 대전지역에서 대학생들에게 체중조절 

프로그램을 실시하기 위해 체중조절 희망자 중 40명

을 선발하였는데 8명이 프로그램 도중 개인적인 사

유로 포기하여 마지막까지 참여자 32명을 본 연구의 

최종 대상자로 하였다. 체중조절 프로그램은 2014년 

11월 ~ 2015년 2월까지 실시하였다.

2. 체중조절 프로그램 실시

1) 목적 및 내용

본 프로그램의 실시 목적은 대학생들의 건전하고 
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지속적인 체중관리를 하여 자기 체형에 만족함으로

서 자신감, 진취적인 사고로 대학생활을 영위할 수 

있도록 하기 위함이며, 체중조절 프로그램 홍보 전단

지를 게시판에 게시하여 희망자를 접수하고 예비 소

집하여 각각 면담한 후 적합한 학생들을 선정하였고, 

프로그램을 잘 이행하겠다는 서약서(‘나의 다짐’)에 

사인을 받고 실시하였다. 남녀 대학생을 중심으로 참

가자들에게 4주마다 신체계측 및 체성분 측정을 하

고 영양교육과 상담을 하여 4회(3개월간) 실시하였

고, 프로그램 실시 전의 체중조절 실태 및 식행동 조

사와 종료 시에 체중조절 실천정도 등에 대한 설문조

사를 실시하였다.

(1) 신체계측, 체성분 측정 및 체형판정 

프로그램 참가자의 신장, 체중, 복부비만율, 비만

형태, 신체연령, 체질량지수, 체지방율, 체지방량, 근

육량, 내장비만정도 및 체형판정은 체성분 측정기

(Body composition analyzer, JAWON Medical Co. 

LTD)에 의해 측정되었다.

(2) 영양교육 및 상담

영양교육은 매회 동영상(육체와의 전쟁)을 상영하

고, 몸이 원하는 건강 체중 만들기(Moon 2013)의 소

책자를 1회 ~ 2회에 배부하고, 3회 ~ 4회에는 현대인

의 식생활과 건강(Maeng et al. 2000)의 ‘비만과 영

양’ 부분을 배부하고 강의하였으며, 매회 신체계측 후 

측정결과에 대한 개인 상담을 하여 체중조절 실천정

도를 점검하고 잘못된 점은 수정하도록 지시하였다. 

영양교육의 교안과 내용을 각각 Table 1과 Table 2에 

제시하였다.

3. 설문지 조사

본 연구의 설문지는 체중조절에 관한 선행연구

(Kim 2006; Seo 2007; Lee 2009; Hwang 2010)를 참

고하여 연구의 목적에 적합한 문항을 골라 수정, 보

완하여 작성하였다.

1) 체중조절 프로그램실시 전 조사 

(1) 체중조절 프로그램 참가자의 일반적 특성

프로그램 참가자의 일반적인 특성을 알아보기 위

하여 성별, 연령, 체중 및 거주형태를 살펴보았다.

(2) 체중조절 실태

평소 체중조절 실태에 대해 알아보기 위해서 체중

조절을 시도해 본 경험, 체중조절 시도방법, 체중조

절 시도를 하는 동안 느낀 신체증상, 체중조절을 하

는데 가장 많은 영향을 준사람, 체중조절시 가장 어

려운 점 등 총 5문항으로 구성하였다. 

Contents Material

1st Understanding and motivating on weight control program
Need of weight control 
Understanding on expending energy for physical activity 

Audiovisual material
slim book

2nd Review on methods of weight control
Education on behavior modification method
Dietary behavior for health body

Audiovisual material
slim book

3rd Review if there are side effects 
Discussion on alternative for interrupting factors
Definition and causes of obesity

Audiovisual material
prints

4th Need of continuous management after weight control
Healthy problems by obesity
Prize giving to those with superior grades

Audiovisual material
prints

Table 1. Teaching plan of nutrition education
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(3) 식행동

식행동을 알아보기 위해서, 체중조절을 저해하는 

식행동으로, 간식, 패스트푸드 및 라면의 섭취실태를 

조사하였고, 체중조절을 위한 식행동 등 총 4문항으

로 구성하였다. 체중조절을 위한 식행동에 대하여 

Likert 식 5점 척도(전혀 아니다 ~ 항상 그렇다)로 조

사하였으며, 이 문항에 대한 Cronbach α값은 0.648

로 신뢰도가 바람직한 수준이었다. 

2) 체중조절 프로그램실시 후 조사 

(1) 체중조절 실천 정도

체중조절 프로그램에 참여하는 동안 하루 평균 운

동시간, 시도한 체중조절 방법, 가장 효과적인 체중

조절 방법, 가장 효과적인 운동, 체중조절 도중 부작

용 등 총 5문항으로 구성하였다. 

(2) 체중조절의 목표 달성 정도 및 프로그램 운영

의 만족도

체중조절의 목표 달성 정도, 목표달성이 되지 않

은 가장 큰 이유, 체중조절 프로그램 운영의 만족도 

등 총 3문항으로 구성하였다. 프로그램 운영의 만족

도는 Likert 식 5점 척도(매우 불만족 ~ 매우 만족)로 

조사하였으며, 이 문항에 대한 Cronbach α값은 0.891

로 신뢰도가 바람직한 수준이었다.

 

4. 자료 분석 및 방법

프로그램 참가자의 체성분 분석, 체중조절 실태 

및 식 행동을 알아보기 위해서 수집된 자료는 SPSS/ 

WIN program(version 20.0)을 사용하여 통계분석 

하였다. 대상자의 일반적인 특성과 각 설문에 대한 

응답 및 신체성분 분석에서 비만형태와 체형판정 결

과는 빈도와 백분율로 표시하였으며, 프로그램 참가

자의 일반적 특성에 따른 체중조절 시도 및 식행동과

의 관계를 알아보고자 χ²-test를 실시하였다. 신체계

측과 체성분 수치에서 kolmorogorov-Smirnov 검정

에 의해 정규분포를 따르는 것을 확인하였고, 이들 

수치와 체중조절 프로그램에 대한 만족도 및 체중조

절을 위한 식행동 등에 대하여는 점수의 평균과 표준

편차를 구하였고, 대상자의 두 집단 간의 차이를 비

교하기 위하여 t-test를 실시하였다. 

1st # Video screenings1); ‘Diet ardour’ ㅡ ‘Is disease obesity?’ (War on body I, 50 minutes)

# Making healthy body2) ㅡ ‘Physical effort guide’ (lecture, 30 minutes)

# Counselling

2nd # Video screenings; ‘Crossroads of success and failure’ (War on body II, 50 minutes)

# Making healthy body ㅡ ‘Health diet guide’ (lecture, 30 minutes)

# Counselling

3th # Video screenings; ‘Constant challenge’ (War on body III, 50 minutes)

# Obesity and nutrition3）I. (lecture, 50 minutes)

# Counselling

4th # Video screenings; ‘For a new life’ (War on body IV, 50 minutes)

# Obesity and nutrition Ⅱ. (lecture, 50 minutes)

# Counselling
1) SBS documentary(VHS), War on body (I ~ IV) 
1) Moon CI(2013) Making healthy body. The Health promotion Foundation of Korea(The ministry of Health and 

Welfare) 
2) Maeng WJ, Hong HO, Song BC(2000) Modern diet and health. Konkuk University Publication, pp257-281

Table 2. Nutrition education and counseling
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Ⅲ. 결과 및 고찰

1. 프로그램 참가자의 일반적 특성

Table 3에서 보면 프로그램 참가자 총32명 중 남

학생은 17명(53.1%), 여학생은 15명(46.9%)이었다. 

자기 체중에 대한 인식은 표준이 18명(56.3%), 과체

중이 9명(28.1%), 비만이 5명(15.6%) 순으로 나타나 

표준체중으로 인식하는 경우가 가장 많은 편이었다. 

거주형태는 자가가 14명(43.8%), 기숙사가 7명(21.9%), 

기타가 11명(34.4%)으로 주로 자가가 가장 많았다. 

 

Variables　 N     (%)

Gender
Female 15 ( 46.9)

Male 17 ( 53.1)

Weight recognition 
of their own

Standard 18 ( 56.3)

Over weight 9 ( 28.1)

Obesity 5 ( 15.6)

Residential type

Private resident 14 ( 43.8)

Dormitory 7 ( 21.9)

Others 11 ( 34.4)

Total 32 (100.0)

Table 3. General characteristics of program 

participants

2. 프로그램 참가자의 신체계측, 체성분 측정 및 

체형판정

1) 프로그램 참가자의 신체 계측 및 체 성분 

프로그램 참가자의 프로그램실시에 의한 체중변화 

정도를 Table 4에서 보면 전체적으로 체중감소 학생

이 17명(53.1%), 체중증가 학생이 13명(40.6%)이고 

증감이 없는 학생이 2명(6.3%)이었다. 성별로 남학생

은 0 ~ -1 kg 감소가 29.4%로 가장 높고, 0 ~ 1 kg 증

가가 23.5%, -1 ~ -2 kg 감소가 17.6% 순으로 나타났으

며 여학생은 -2 ~ -3 kg 감소와 0 ~ 1 kg 증가가 각각 

33.3%로 가장 많았다. 이 결과에서 전체 평균적으로

는 체중감량효과가 크지 않았으나 개인적으로는 2 ~ 5 

kg정도 감량하여 어느 정도 체중조절 효과를 낸 학생

도 25%가 되었다. Lee et al.(2009)의 여대생 대상으

로 체중조절 프로그램을 실시한 연구에서 8주간 운

동을 격주로 4회, 행동수정교육을 했을 때 체중감소

가 77.2%, 체중증가가 20.7%이었고 평균 1.4 kg 감

소효과가 있었다. 이와 유사한 Kang et al.(2004)의 

연구에서는 주 3 ~ 4회 운동 횟수와 1회 운동시간을 

40 ~ 60분 원칙으로 하고 행동수정요법도 병행했을 

때 체중 감소자가 73.7%, 체중 증가자가 22.4%이고 

평균 1.9 kg 감소하였다고 했다. 따라서 이들의 연구

는 본 연구에서 보다 기간은 짧았지만 운동과 행동수

정교육을 자주 철저하게 하도록 함으로써 체중감량

효과를 더 높였음을 알 수 있었다. Table 5에서는 프

로그램 참가자의 프로그램 전과 프로그램 후 체성분 

분석 결과를 성별로 구분하여 그 평균을 보여주고 있

다. 프로그램 참가자의 평균연령은 남학생 24.5 ± 

2.5세, 여학생 20.8 ± 1.2세이었다. 전체 평균체중을 

비교하면 남학생의 경우 실시 전에는 78.2 ± 7.2 kg

이었는데 실시 후에 77.6 ± 7.3 kg이었고, 여학생은 

실시 전에 57.2 ± 7.7 kg, 실시 후에 56.2 ± 7.7 kg

으로 약간 감소되었으나 유의적인 효과는 보이지 않

았다. 복부 비만율에서 남학생은 프로그램 전 후 

0.84%로 변화가 없었고, 여학생은 0.78%에서 프로그

램 후 0.77%로 조금 감소되는 정도로 유의미한 차이

는 없었다. 신체연령은 프로그램 실시에 의해 뚜렷한 

변화가 없었다. 체질량지수(BMI)에서 남학생은 프로

그램 실시 전, 25.3 ± 2.7 kg/m2에서 실시 후 25.1 ± 

2.6 kg/m2이었으며, 여학생이 22.2 ± 2.6 kg/m2에서 

실시 후 21.8 ± 2.7 kg/m2로 각각 약간씩 감소되는 

경향이었으나 유의적인 차이는 없었다. 체지방률에

서 남학생은 실시 전 23.7 ± 5.1%에서 실시 후 

24.0%가 되었고, 여학생은 27.4%에서 프로그램 실시 

후 26.6%로 약간 감소하는 경향이었으나 유의미한 

차이는 없었다. 체지방량도 남학생은 18.8 ± 5.4 kg

에서 프로그램 실시 후 18.9 ± 4.7 kg으로 변화가 거

의 없었는데 여학생은 15.9 ± 4.4 kg에서 15.2 ± 4.3 kg

으로 약간 감소되는 편이었다. 근육 량에서 남학생은 

프로그램 실시 전 55.0 ± 3.8 kg에서 실시 후 54.5 ± 
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3.9 kg으로, 여학생은 38.1 ± 3.3 kg에서 실시 후 

37.9 ± 3.3 kg이 되었다. 내장비만 정도는 남학생 

8.8%, 여학생 5.1%로 모두 프로그램 전 후의 변화가 

거의 없었다.

체중조절 프로그램의 실행결과, 대체로 남학생의 

경우 체중, 근육에서 약간 감소되는 경향이었고, 여

학생의 경우 체중, 체질량지수, 체지방률 및 체지방

량에서 약간 감소되는 경향이었으나 뚜렷한 효과를 

나타내지 못했으며, 그 이유는 영양교육의 반복 간격

이 길어 꾸준한 실천이 안 되었고, 또한 교육의 실천

에 방해요소(여행, 회식 등)의 영향으로 식사조절이 

잘 안된 것 같았다. 남녀를 비교하면 여학생이 남학

생보다 체중조절 노력을 더 하는 것으로 나타났다. 

Franzoi & Koehler(1998)의 연구에서도 여자가 남자

Level(kg) Male Female Total χ²-value

Weight increase
13(40.6)

 1 ~ 2 2(11.8)1) 1( 6.7)  2(  6.3)

8.687#

(NS)

 0 ~ 1 4(23.5) 5(33.3) 11( 34.4)

No change
2(6.3)

0 1( 5.9) 1( 6.7) 2(  6.3)

Weight decrease
17(53.1)

 0 ~ -1 5(29.4) 1( 6.7) 5( 15.6)

-1 ~ -2 3(17.6) 1( 6.7) 4( 12.5)

-2 ~ -3 1( 5.9) 5(33.3) 6( 18.8)

-3 ~ -4 0( 0.0) 1( 6.7) 1(  3.1)

-4 ~ -5 1( 5.9) 0( 0.0) 1(  3.1)

Total 17(53.1) 15(46.9) 32(100.0)
1) Number (%), NS: Not significant
# fishers exact test： It was applied to case that under five cells were over 20%. 

Table 4. Weight change levels by weight control program

Table 5. Body measurement and body composition analysis before and after program1)

　 Male(N=17) Female(N=15) t-value2) 

　 Before After Before After Male Female

Weight(kg)3) 78.2 ± 7.244) 77.6 ± 7.3 57.2 ± 7.7 56.2 ± 7.7 1.422(NS) 2.426(NS)

Age(yr) 24.5 ± 2.5 24.5 ± 2.5 20.8 ± 1.2 20.8 ± 1.2 0.000(NS) 0.000(NS)

Abdominal obesity 
(%)3) 0.84 ± 0.5 0.84 ± 0.04 0.78 ± 0.04 0.77 ± 0.04 0.246(NS) 0.960(NS)

Physical age(yr) 26.0 ± 3.6 26.7 ± 3.4 21.1 ± 1.7 21.5 ± 1.6 -1.968(NS) -1.705(NS)

BMI(kg/m)2)3)5) 25.3 ± 2.7 25.1 ± 2.6 22.2 ± 2.6 21.8 ± 2.7 1.728(NS) 2.553(NS)

% body fat3) 23.7 ± 5.1 24.0 ± 4.2 27.4 ± 3.7 26.6 ± 3.8 -.412(NS) 2.969(NS)

Body fat mass(kg)3) 18.8 ± 5.4 18.9 ± 4.7 15.9 ± 4.4 15.2 ± 4.3 1.049(NS) 2.831(NS)

Muscle mass(kg)3) 55.0 ± 3.8 54.5 ± 3.9 38.1 ± 3.3 37.9 ± 3.3 1.053(NS) 1.017(NS)

Intestinal obesity(%)3) 8.8 ± 2.3 8.8 ± 2.0 5.1 ± 2.6 5.1 ± 2.4 0.000(NS) 0.000(NS)
1) It was measured by Body Composition Analyzer (JAWON Medical Co. LTD).
2) It was compared between before and after program.
3) It appeared normal distribution because its significant level was p≥0.05 by kolmogorov-Smirnov test. 
4) Mean ± SD  
5) Body Mass Index
NS : Not significant
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보다 체중조절 노력을 더하는 것으로 나타나 본 연구

와 유사하였다. 성인 여성을 대상으로 12주간 체중조

절 프로그램을 실시한 Kim(2010)의 연구에서도 프로

그램실시 결과 체중변화에서는 유의차가 없었으나 

BMI(체질량지수)는 유의하게 감소되었다고 했는데 

이 결과는 이 프로그램의 효과가 전체적인 체중 감소

보다는 체성분의 바람직한 변화를 가져온 것으로 여

겨진다. 이 연구에서는 매주에 프로그램을 실시하여 

교육의 반복 간격이 짧아 매월 실시한 본 연구보다 

더 효과가 있었고, 교육내용에서도 매주 운동 및 행

동요법을 실습하여 프로그램 효과를 본 것 같았다. 

Jung(2005)의 여대생을 대상으로 8주간 체중조절 프

로그램을 실시한 연구에서 2주마다 도서상품권으로 

잘한 사람에게 보상을 한 점이 특이하였는데, 체중감

소와 자아 존중감 증가의 효과를 냈다고 하였으므로 

교육기간 중의 중간보상으로 동기 부여하는 것도 효

과적일 것으로 생각되었다.

2) 프로그램 참가자의 비만 형태와 체형판정

조사대상자의 비만 형태와 체형판정의 결과는 성

별에 따라 Table 6에 제시하였다. 비만 형태는 여학

생의 경우는 ‘피하 형’이 86.7%로 대부분을 차지하였

으며, ‘내장 형’이 13.3%로 나타났고, 남학생의 경우 

‘피하 형’이 64.7%로, ‘내장 형’이 35.3%로 나타나, 여

학생은 남학생보다 피하 형이, 남학생은 여학생보다 

내장 형의 비율이 더 많은 편이었다. 비만 형태는 프

로그램 전과 후의 변화가 없었다. 체형판정에서는 여

학생의 경우 프로그램 시행 전에는 ‘적정’이 73.3%로 

가장 비율이 높았으며 다음으로 ‘경계’ 13.3%, ‘약간 

마름’ 6.7%, ‘비만’ 6.7% 순으로 나타났고, 프로그램 

후에는 ‘적정’이 60%로 가장 비율이 높았으며 다음으

로 ‘약간 마름’ 26.7%, ‘과지방 체질’ 6.7%, ‘비만’ 

6.7% 순으로 나타났다. 프로그램 전과 후를 비교하

면 ‘적정’과 ‘경계’에서 ‘약간 마름’ 쪽으로 약간의 변

화가 있었으나 유의미한 차이는 없었다. 남학생의 경

우 프로그램 시행 전에는 ‘과지방 체질’이 35.3%로 

가장 비율이 높았으며 다음으로 ‘고도비만’ 17.6%, 

‘적정’ 11.8%, ‘경계’ 11.8%, ‘비만’ 11.8%, ‘약간마름’ 

5.9%, ‘과체중’ 5.9% 순으로 나타났고, 프로그램 후에

는 ‘과지방 체질’이 41.2%로 가장 비율이 높았으며 

다음으로 ‘비만’ 23.5%, ‘고도비만’ 11.8%, ‘적정’ 

11.8%, ‘경계’ 11.8% 순으로 나타났으며, 프로그램 전

Table 6. Obesity type and body image decision before and after program1)

　 　 Male Female Total χ²-value

　 　 Before After Before After Before After Before After

Obesity 
type

Hypodermic 11(64.7)3) 11(64.7) 13(86.7) 13(86.7) 24( 75.0) 24( 75.0)
2.050(NS) 2.050(NS)

Intestinal 6(35.3) 6(35.3) 2(13.3) 2(13.3) 8( 25.0) 8( 25.0)

Body 
image 
decision2)

A little slim 1( 5.9) 0( 0.0) 1( 6.7) 4(26.7) 2(  6.3) 4( 12.5)

16.504**# 18.703**#

Optimum 2(11.8) 2(11.8) 11(73.3) 9(60.0) 13( 40.6) 11( 34.4)

Border 2(11.8) 2(11.8) 2(13.3) 0( 0.0) 4( 12.5) 2(  6.3)

Over weight 1( 5.9) 0( 0.0) 0( 0.0) 0( 0.0) 1(  3.1) 0(  0.0)

Over fat body type 6(35.3) 7(41.2) 0( 0.0) 1( 6.7) 6( 18.8) 8( 25.0)

Obesity 2(11.8) 4(23.5) 1( 6.7) 1( 6.7) 3(  9.4) 5( 15.6)

High obesity 3(17.6) 2(11.8) 0( 0.0) 0( 0.0) 3(  9.4) 2(  6.3)

Total 17(53.1) 17(53.1) 15(46.9) 15(46.9) 32(100.0) 32(100.0) 　 　
1) It was measured by Body composition Analyzer(JAWON Medical Co. LTD). 
2) It was resulted by crossing BMI and body fat(%). 
3) Number (%), **p<0.01, NS : Not significant
# fishers exact test：It was applied to case that under five cells were over 20%. 
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과 후를 비교할 때 뚜렷한 변화를 보이지 않았으나 

대체로 ‘약간 마름’, ‘적정’의 경우 남학생보다 여학생이 

많았고, ‘과지방 체질’, ‘비만’, ‘고도비만’의 경우 여학생

보다 남학생이 더 많았다. Hu(2015)의 연구에서도 체

형판정 정도에서 여학생은 ‘적정’(39.5%), ‘약간 마

름’(33.3%) 순이었고, 남학생은 ‘과지방 체질’(35%), ‘약

간 마름’(22.5%) 순으로 본 연구와 유사하게 여학생보

다 남학생이 더 비만적인 경향이었다. 본 연구에서 프

로그램 시행 전과 후 각각에 그룹 간의 유의적인 차이

가 있었으며(p<0.01), 프로그램을 통한 체형의 변화에

서 여학생은 체중감량의 경향을 보였으나 남학생은 변

화가 거의 없었다. 따라서 체중조절 프로그램 수행에 

의해 비만정도는 큰 변화가 없었으나, 체형변화에서 성

별의 차이가 있어 여학생이 남학생보다 체중감량효과

가 더 있는 것으로 나타났다(p<0.05).

3. 프로그램 전의 체중조절 실태 및 식행동

1) 체중조절 실태

(1) 체중조절을 시도한 경험 및 방법

체중조절을 시도해 본 경험(Table 7)은 남학생이 

76.5%, 여학생은 93.3%이며 전체적으로는 84.4%가 

경험이 있었고, 대전지역 대학생들을 대상으로 한 

Hu(2015)의 연구에서는 남학생 62.5%, 여학생 70.4%

가 체중조절 경험이 있다고 하였고, Park et al.(2004)

은 서울시내 대학생을 대상으로 한 연구에서 체중조절 

경험자가 남학생은 31.0%, 여학생은 64.8%라고 했는

데 본 연구에서는 그 비율이 더 높게 나타났다. 체중

조절을 시도한 경우 그 방법에 대하여 다중응답으로 

알아 본 결과를 살펴보면 전체적으로 ‘운동’ 100%, ‘식

사조절’ 30.5%, ‘다이어트 식품섭취’ 25.9%, ‘땀 빼기’ 

11.1%, ‘한약 복용’, ‘양약 복용’ 각각 3.7%로 나타났

다. 여학생의 경우 ‘식사조절’ 과 ‘운동’이 100%로 가장 

많았고, ‘다이어트 식품섭취’ 28.6%, ‘땀 빼기’ 21.4%, 

‘한약복용’, ‘양약복용’ 각각 7.1% 순으로 나타났다. 남

학생의 경우 ‘운동’이 100%로 여학생과 같이 가장 많

았고 ‘식사조절’ 69.2%, ‘다이어트 식품섭취’ 23.1% 순

으로 나타났다. 이를 통해 ‘식사조절’, ‘다이어트 식품

섭취’, ‘땀 빼기’ 등의 방법으로 체중 조절하는 경우가 

여학생이 남학생보다 높은 비율로 나타났다. Kim 

(2006)은 청소년을 대상으로 한 연구에서 여학생은 남

학생보다 ‘저녁시간 먹지 않음’, ‘식사량 줄임’, ‘다이어

트 보조식품섭취’에 대한 비율이 높은 반면, 남학생은 

여학생보다 ‘저칼로리 식품선택’에서 높은 비율을 차

지하여 대체로 여학생이 남학생보다 식사나 식품을 통

한 식이조절을 더 잘하는 것으로 나타나 본 연구와 유

사한 경향이었다. 

(2) 체중 조절하는 동안 느낀 신체증상

체중조절을 시도하는 동안 느낀 신체증상에 대한 

결과는 Table 7과 같았다. 전체적으로 ‘심리적 이상’과 

‘없음’이 모두 33.3%, ‘식이장애’와 ‘신체적 이상’이 모

두 22.2%, ‘수면장애’ 18.5%, ‘기타’ 7.4%로 나타났다. 

Hwang(2010)의 연구에서도 심리적 이상(42.6%), 증상 

없음(27.8%) 순으로 나타나 본 연구와 유사하였다. 성

별로 보면, 남학생의 경우 ‘없음’이 38.5%로 가장 비율

이 높았으며 다음으로 ‘심리적 이상’ 30.8%, ‘신체적 

이상’과 ‘수면 장애’가 모두 23.1%, ‘식이장애’와 ‘기타’

가 모두 15.4% 순으로 나타났다. 여학생의 경우 ‘심리

적 이상’이 35.7%로 가장 많았고 ‘식이장애’, ‘없음’이 

모두 28.6%, ‘신체적 이상’ 21.4%, ‘수면장애’ 14.3%, 

순으로 나타났다. ‘식이장애’에서 여학생이 남학생보

다 많은 경향으로 나타났다. 남녀 학생이 모두 지나

친 체중조절 방법으로 인하여 정신적, 신체적인 상해

를 경험하는 것을 알 수 있었다. 따라서 정신적, 신체

적인 상해를 유발하지 않는 바람직한 다이어트 프로

그램과 영양교육이 필요하다고 생각되었다. 

(3) 체중조절을 하는데 영향을 가장 많이 준 사람

체중조절에 영향을 가장 많이 준 사람에 대한 조사

결과는 Table 7과 같았다. 여학생의 경우 ‘연예인/모

델’이 42.9%로 가장 비율이 높았으며 다음으로 ‘동성

친구’ 35.7%, ‘이성 친구’ 14.3%, ‘부모님’ 7.1% 순으로 

나타났다. 남학생의 경우 ‘동성친구’가 46.2%로 가장 
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많았고 다음으로 ‘이성친구’ 30.8%, ‘연예인/모델’ 23.1% 

순으로 나타났다. ‘연예인/모델’에 영향을 받는 비율에

서 여학생이 남학생보다 많았고, ‘동성친구’, ‘이성 친

구’에 영향을 받는 비율에서 남학생이 여학생보다 많은 

것으로 나타났다. ‘부모님’한테 많은 영향을 받은 경

우는 여학생이 남학생에 비해 비율이 더 높았다. 

Hu(2015)의 연구에서는 남녀학생 모두 동성친구 다음

에 연예인/모델에 의해 많은 영향을 받은 것으로 나타났

다. Hwang(2010)의 연구에서도 대학생의 체형비교 모델

은 친구가 50.2%, 연예인이 28.3% 순으로 나타났다. 

(4) 체중조절 시 가장 어려운 점

조사대상자들의 성별에 따른 체중조절 시 가장 어

려운 점에 대한 조사결과는 Table 7과 같았다. ‘실천

의지의 부족’이 56.3%로 가장 많았고 그다음 ‘바쁜 

일과로 인한 시간부족’ 25%, ‘기타’ 12.5%, ‘체중조절

로 인한 부작용’과 ‘적절한 체형관리 방법 선택의 어

려움’이 모두 3.1% 순으로 나타났다. 남녀학생이 모

　 Male Female Total χ²-value

Experience of weight control 13( 76.5)2) 14( 93.3) 27( 84.4)

10.225(NS)#Methods of 
weight control1) 

 Diet control  9( 69.2) 14(100.0) 23( 30.5)

 Exercise 13(100.0) 14(100.0) 27(100.0)

 Intake diet foods  3( 23.1)  4( 28.6)  7( 25.9)

 Intake Chinese medicine  0(  0.0)  1(  7.1)  1(  3.7)

 Intake drug  0(  0.0)  1(  7.1)  1(  3.7)

 Sweating  0(  0.0)  3( 21.4)  3( 11.1)

The symptoms 
felt during weight 
control1)

 Dietary impediment 2( 15.4)2) 4( 28.6) 6( 22.2)

3.61(NS)#

 Psychological abnormal 4( 30.8) 5( 35.7) 9( 33.3)

 Physical abnormal 3( 23.1) 3( 21.4) 6( 22.2)

 Sleep impediment 3( 23.1) 2( 14.3) 5( 18.5)

 None 5( 38.5) 4( 28.6) 9( 33.3)

 Others 2( 15.4) 0(  0.0) 2(  7.4)

The most 
influence person 
for weight 
control

 Same sex friend 6( 46.2) 5( 35.7)  11( 40.7)

2.724(NS)#
 Opposite sex friend 4( 30.8) 2( 14.3) 6( 22.2)

 Parents 0(  0.0) 1(  7.1) 1(  3.7)

 Talent/model 3( 23.1) 6( 42.9) 9( 33.3)

Total 13( 48.2) 14( 51.8) 27(100.0)

The most difficult 
problem for 
weight control

 Lack of practice will 10( 58.8)1)  8( 53.3) 18( 56.3)

3.61(NS)#　

 Lack of time by busy work 5( 29.4)  3( 20.0)  8( 25.0)

 Side effects by weight control 1(  5.9)  0(  0.0)  1(  3.1)

 Difficulty of choice on method of 
body management

0(  0.0)  1(  6.7)  1(  3.1)

 The others 1(  5.9)  3( 20.0)  4( 12.5)

Total 17( 53.1)  15( 46.9) 32(100.0)
1) We permitted some overlapped answers.
2) Number(%), NS: Not significant
# Fishers exact test： It was applied to case that under five cells were over 20%. 

Table 7. Experience, methods, symptoms, most influence person, and difficult problem on weight 

control before program
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두 ‘실천의지의 부족’이 가장 많았고, 특이 남학생은 

58.8%로 가장 높았다. ‘바쁜 일과로 인한 시간부족’

에서 남학생은 29.4%로 여학생(20%)보다 더 많은 비

율을 차지하였다. 대학생을 대상으로 한 Hu(2015)의 

연구에서도 체중조절시 가장 어려운 점으로 실천의지

의 부족이 71.6%로 높게 나와 본 연구와 유사하였다.

2) 식행동

(1) 간식섭취 실태

하루의 간식섭취 정도에 대한 결과는 Table 8에 

제시되었다. 전체적으로 ‘하루 2번’이 40.6%‘로 가장 

높았고, 그 다음에 ‘하루 1번’ 34.4% 순으로 나타났

다. 대전지역 대학생들을 대상으로 한 Hu(2015)의 

연구에서는 ‘하루에 1번’이 52.1%로 가장 많았고, Ko 

& Kim(2006)은 대학생들의 간식섭취실태에서 ‘안 먹

는다’가 33.8%, ‘1주일에 3 ~ 4번’이 31%라고 하였는

데 본 연구 대상자들의 간식횟수가 더 많은 것으로 

나타났다. 남학생의 경우에 ‘하루 1번’이 41.2%로 가

장 많았고 다음으로 ‘하루 2번 29.4%, ‘하루 3번 이상’

이 17.6% 순으로 나타났다. 여학생의 경우에 ‘하루 2

번’이 53.3%로 가장 많았고 다음으로 ‘하루 1번’ 

26.7% 순으로 나타났다. 거주형태 별로는 자가의 경

우 ‘하루 2번’이 42.9%로 가장 많았고, 다음으로 ‘하

루 1번’ 28.6% 순으로 나타났다, 기숙사의 경우 ‘하루 

1번’이 71.4%로 대부분을 차지했다. 거주형태에 따라 

유의미한 차이는 없었다. Fig. 1에서 간식의 종류를 

성별에 따라서 살펴보면 여학생의 경우 ‘과자 및 빵

류’가 25.5%로 가장 많았고 그 다음 ‘과일 및 과일주

스’ 19.1%, ‘당류’ 17%, ‘우유 및 유제품’ 12.8%, ‘분식

류’ 10.6% 순으로 나타났다. 남학생의 경우 ‘과자 및 

빵류’가 23.1%로 여학생과 같이 가장 많았고, 그 다

음 ‘분식류’ 20.5% ‘탄산음료’ 15.4%, ‘당류’ 12.8%, 

‘패스트푸드’, ‘우유 및 유제품’이 모두 10.3% 순으로 

나타났다. ‘과자 및 빵류’, ‘과일 및 과일주스’, ‘당류’

Gender Resident type

Total
Female Male

Private 
resident

Dormitory Others

Eating 
snack daily

Almost don’t eat 2(13.3)1) 2(11.8) 2(14.3) 1(14.3) 1( 9.1) 4( 12.5)

Once  4(26.7)  7(41.2)  4(28.6)  5(71.4)  2(18.2) 11( 34.4)

Twice 8(53.3) 5(29.4) 6(42.9) 1(14.3) 6(54.6) 13( 40.6)

Over３times 1( 6.7) 3(17.6) 2(14.3) 0( 0.0) 2(18.2) 4( 12.5)

Total 15(46.9) 17(53.1) 14(43.8)  7(21.9) 11(34.4) 32(100.0)

χ² 2.395(NS)# 6.860(NS)#

Fast food
intake

1-2 times per month 3(20.0) 1( 5.9) 1( 7.1) 0( 0.0) 3(27.3) 4( 12.5)

1-2 times per week 10(66.7) 10(58.8) 10(71.4)  6(87.5)  4(36.4) 20( 62.5)

Over 3-4 times per week 2(13.3) 6(35.3) 3(21.4) 1(14.3) 4(36.4) 8( 25.0)

Total 15(46.9) 17(53.1) 14(43.8)  7(21.9)  11(34.4) 32(100.0)

χ² 2.886(NS)# 6.062(NS)#

Ramen
intake

Never eat 3(20.0) 2(11.8) 2(14.3) 0( 0.0) 3(27.3)  5( 15.6)

1-2 times per week 12(80.0) 10(58.8) 10(71.4) 6(85.7)  6(54.5) 22( 68.8)

Over 3-4 times per week 0( 0.0) 5(29.4) 2(14.3) 1(14.3) 2(18.2) 5( 15.6)

Total 15(46.9) 17(53.1) 14(43.8) 7(21.9)  11(34.4) 32(100.0)

χ² 5.277(NS)# 2.766(NS)#

1) Number (%), NS: Not significant
# Fishers exact test： It was applied to case that under five cells were over 20%. 

Table 8. Degrees of eating snack, fast food, and Ramen before program 
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에서 여학생의 비율이 남학생보다 더 높았으며, ‘분식

류’에서 남학생이 여학생보다 높은 비율로 나타났다. 

Lee(2009)의 연구에서도 대학생들이 대부분 과자 및 

빵류를 간식으로 먹는다고 하여 본 연구와 유사하였다. 

Fig. 1. The kinds of favourite snacks (%)

(2) 패스트푸드 섭취 실태

패스트푸드 섭취 실태에 대하여 Table 8에서 살펴

보면, 전체적으로 ‘일주일에 1 ~ 2번’이 62.5%. ‘일주

일에 3 ~ 4번 이상’이 25.0% 순이었다. Hu(2015)의 

연구에서도 ‘일주일에 1 ~ 2번’이 약 60%, 일주일에 3 ~

4번이 20%로 나와 본 연구와 유사한 경향이었다. 

Kim(2009)의 연구에서는 대학생들의 패스트푸드섭

취가 ‘한 달에 2 ~ 3번’이 21.9%, ‘일주일에 1번’이 

20%로 나와 본 연구 대상자보다 적게 섭취하였다. 

성별로는 남학생의 경우에 ‘일주일에 1 ~ 2번’이 58.8%

로 가장 많았고 다음으로 ‘일주일에 3 ~ 4번 이상’이 

35.3% 순으로 나타났다. 여학생의 경우에 ‘일주일에 

1~2번’이 66.7%로 가장 많았고 다음으로 ‘한 달에 1~2번’ 

20% 순으로 나타나 남학생이 여학생보다 패스트푸드

를 더 자주 먹는 편이었는데 Kim(2009)의 연구에서

는 여학생이 남학생보다 더 많이 섭취하였다고 하였

다. 거주형태 별로 패스트푸드를 먹는 정도가 자가의 

경우 ‘일주일에 1 ~ 2번’이 71.4%로 가장 많았고 다음

으로 ‘일주일에 3 ~ 4번 이상’이 21.4% 순으로 나타났다. 

기숙사의 경우 ‘일주일에 1 ~ 2번’이 87.5%로 대부분을 

차지하였다. 성별, 거주형태별로 유의미한 차이는 없

었다. 

(3) 라면 섭취 실태

라면 섭취 실태는 Table 8과 같았다. 전체적으로 

‘일주일에 1 ~ 2번’ 68.8%, ‘전혀 먹지 않는다.’ 15.6%, 

‘일주일에 3 ~ 4번 이상’이 15.6% 순이었다. Choi(2010)

의 연구에서도 대학생들이 라면 먹는 빈도가 ‘일주일

에 1 ~ 3회’가 가장 높게 나타나 본 연구 결과와 유사

하였다. 성별로는 남학생의 경우 ‘일주일에 1 ~ 2번’

이 58.8%로 가장 비율이 높았으며 다음으로 ‘일주일에 

3 ~ 번 이상’이 29.4%, ‘전혀 먹지 않는다.’ 11.8% 순

으로 나타났다. 여학생의 경우 ‘일주일에 1 ~ 2번’이 

80%로 남학생과 같이 가장 높았으며 그 다음은 ‘전혀 

먹지 않는다.’ 20% 순으로 나타났다. 거주형태 별로 

라면 먹는 정도가 자가의 경우 ‘일주일에 1 ~ 2번’이 

71.4%로 대부분을 차지하였고, 기숙사의 경우도 ‘일

주일에 1 ~ 2번’이 85.7%로 대부분을 차지하였다. 성

별, 거주형태에 따른 유의미한 차이는 없었다. 대체

로 본 연구 대상자들이 간식은 과자, 빵류 및 분식류

를 주로 먹었으며, 패스트푸드나 라면을 주로 일주일

에 1 ~ 2번 섭취하고 있어 열량음식 섭취가 비교적 

많은 경향을 나타내고 있었다.

(4) 체중조절을 위한 식행동

체중조절을 위한 식행동을 Table 9에서 살펴보면, 

Likert 식 5점 척도(‘항상 그렇다 ~ 전혀 아니다’)로 측

정한 결과, 성별에 관련하여 남학생은 ‘식사 시 음식

의 열량을 생각하며 먹는다.’ 2.41점, ‘다이어트 위해 

음식을 먹지 않는다.’ 2.35점, ‘당질 섭취를 피한다.’ 

2.12점, ‘설탕이 들어있는 식품은 모두 피한다.’ 1.82

점, ‘다이어트 식품을 먹는다.’ 1.41점 순이었고, 여학

생은 ‘배가 고파도 다이어트 위해 음식을 먹지 않는

다.’ 2.87점, ‘식사 시 음식의 열량을 생각하며 먹는

다.’ 2.73점, ‘당질 섭취를 피한다.’ 2.13점, ‘다이어트 

식품을 먹는다.’ 1.73점, ‘설탕이 들어있는 식품은 모

두 피한다.’ 1.60점 순이었다. 성별간의 유의미한 차

이는 없었지만, 대체로 여학생이 남학생보다 체중조

절에 대하여 더 많이 생각하고 행동하는 경향이었다. 

그런데 전체적으로 식행동의 점수가 5점 만점에 3점
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(보통정도)이하이므로 참가자들의 체중조절에 대한 

실천의지가 대체로 약한 것으로 파악되었다.

4. 프로그램 기간 중 체중조절의 실천 정도 및 

목표달성 정도

1) 체중조절의 실천 정도

(1) 참가자들의 하루 평균 운동시간

참가자들의 하루 평균 운동시간에 대한 조사결과

를 살펴보면(Table 10), 전체에서 ’하루 30분’이 46.9%, 

‘1시간’이 21.9%, ‘1 ~ 2시간’이 15.6%, ‘10분’이 12.5%, 

‘2시간 이상’이 3.1%로 나타났다. Chin & Chang 

(2005)의 연구에서는 하루 중 운동시간에서 ‘안 한다’ 

(31.5%)가 가장 많았고, 10분 이하가 25.4%, 10 ~ 30

분이 26.5%로 나타났으며, Kim(2016)의 연구에서도 

운동을 안한다가 58.3%이고, 운동하는 사람 중에 하

루의 운동시간을 보면 ‘30분미만’이 45.8%로 가장 많

아 이들에 비하여 본 연구의 대상자들이 프로그램기

간동안 운동을 더 많이 한 것으로 나타났다. 여학생

의 경우 ‘30분’이 33.3%로 다수를 차지했으며, 다음으

로 ‘1시간’ 26.7%, ‘10분’ 20%, ‘1 ~ 2시간’ 13.3% 순이

었다. 남학생도 ‘30분’이 58.8%로 가장 많았고 다음

으로 ‘1시간’, ‘1 ~ 2시간’ 모두 17.6% 순으로 나타났다.

　 Male Female t-value

Fasting for weight control 2.35 ± 1.062) 2.87 ± 0.99 -1.413(NS)

Eat with considering the calorie of foods 2.41 ± 1.18 2.73 ± 1.16 -0.776(NS)

Avoid carbohydrate intake 2.12 ± 1.00 2.13 ± 0.64 -0.052(NS)

Avoid all sweet foods 1.82 ± 1.01 1.60 ± 0.83 0.677(NS)

Eat diet foods 1.41 ± 0.80 1.73 ± 1.22 -0.892(NS)
1) Likert scale: 1 point; never, 2 points; almost no, 3 points; so so, 4 points; sometimes yes, 5 points; always yes. 
2) Mean ± SD, NS: Not significant

Table 9. Dietary behavior for weight control before program1)

　 Male Female Total χ2-value

Average exercise time per day 

10 minutes 1( 5.9)1) 3(20.0)  4( 12.5)

3.900(NS)#

30 minutes 10(58.8) 5(33.3) 15( 46.9)
1 hour 3(17.6) 4(26.7)  7( 21.9)
1~2 hours 3(17.6) 2(13.3)  5( 15.6)
Over 2 hours 0( 0.0) 1( 6.7)  1(  3.1)

The most effective method

Reduce meal amount  0( 0.0)1) 5(33.3) 5( 15.6)

16.296**#

Increase exercise 8(47.1) 5(33.3) 13( 40.6)
Reduce frequency of meal 0( 0.0) 3(20.0) 3(  9.4)
Reduce high calorie foods 4(23.5) 0( 0.0) 4( 12.5)
Drug and injection therapy 0( 0.0) 1( 6.7) 1(  3.1)
Reduce snacks 5(29.4) 1( 6.7) 6( 18.8)

The most effective exercise

Walking  5(29.4) 4(26.7) 9( 28.1)

3.109(NS)#

Swimming 4(23.5) 5(33.2) 9( 28.1)
Hitting the gym 4(23.5) 4(26.7) 8( 25.0)
Jogging 3(17.6) 1( 6.7) 4( 12.5)
The others 1( 5.9) 1( 6.7) 2(  6.3)

Total 17(53.1)  15(46.9) 32(100.0)
1) Number(%), **p<0.01, NS: Not significant
# Fishers exact test：It was applied to case that under five cells were over 20%

Table 10. Average exercise time per day, most effective method, and exercise of participants for weight 

control during the program period
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(2) 체중조절 프로그램 기간에 시도한 체중조절 방법

Fig. 2에서 체중조절 프로그램 기간에 시도한 체중

조절 방법에 대하여 다중응답으로 질문한 경우 여학

생의 경우 ‘운동량 늘리기’가 80%로 다수를 차지했으

며, 다음으로 ‘식사 횟수 줄이기’ 66.7%, ‘식사량 줄이

기’ 60%, ‘간식(야식) 줄이기’ 53.3%, ‘고열량음식 줄이

기’ 33.3% 순이었다. 남학생은 ‘운동량 늘리기’가 

88.2%로 가장 많았고 다음으로 ‘간식(야식) 줄이기’ 

58.8%, ‘고열량 음식 줄이기’ 52.9%, ‘식사량 줄이기’ 

35.3% 순으로 나타났다. ‘식사 횟수 줄이기’의 경우 

여학생(66.7%)이 남학생(5.9%)보다 훨씬 더 많이 선

택하였다. 따라서 여학생의 경우는 식사량과 식사횟

수의 감소와 약물사용을 통한 체중조절을, 남학생의 

경우는 운동량 증가, 고열량식품과 간식을 줄여 체중

조절을 하는 것으로 나타났다(p<0.05). 체중조절 방

법 면에서는 여학생보다 남학생이 좀 더 바람직한 체

중조절방법을 사용하는 것으로 나타났다. Kim et al. 

(1997)의 연구에서도 남학생은 운동량 늘리기가 

71.7%로 가장 많았고, 여학생은 식사량 줄이기(40.0%), 

운동량 늘리기(27.5%) 순으로 보여 남녀 간에 약간의 

차이를 나타냈으며, Hwang(2010)의 연구에서는 전체

적으로 식사량 줄이기 47.7%, 식사횟수 줄이기 

19.0%, 섭취식품 변경 16.0% 순으로 나타났다. Park 

et al.(2004)의 연구에서도 식사량 줄이기(91.7%)가 

가장 많았고, 달리기(71.1%), 끼니거름 (1회)(57.2%), 

스트레칭(53.3%) 순이라고 하였다.

(3) 체중조절 프로그램 기간에 가장 효과적인 체중

조절 방법과 운동 종류

체중조절 프로그램 기간에 가장 효과적인 체중조절 

방법에 대하여 조사한 결과는 다음 Table 10과 같았

다. 전체적으로는 ‘운동량 늘리기’가 40.6%, ‘간식(야

식) 줄이기’가 18.8%, ‘식사량 줄이기’가 15.6%, ‘고열

량음식 줄이기’가 12.5%, ‘식사 횟수 줄이기’가 9.4% 

순으로 나타났다. 성별에 따라서는 여학생의 경우 ‘식

사량 줄이기’ 와 ‘운동량 늘리기’가 33.3%로 다수를 차

지했으며, 다음으로 ‘식사 횟수 줄이기’ 20% 순이었다. 

남학생도 ‘운동량 늘리기’가 47.1%로 가장 많았고, 다

음으로 ‘간식(야식) 줄이기’ 29.4%, 고열량음식 줄이

기’ 23.5% 순으로 나타났고 그룹 간에 유의적인 차이

가 있었다(p<0.01). 체중조절에 가장 효과적인 운동

에 대한 조사결과를 Table 10에서 살펴보면, 전체적

으로 ‘걷기’ 와 ’수영’이 모두 28.1%로 가장 많았고 그 

다음에 ‘헬스’ 25%, ‘조깅’ 12.5% 순으로 나타났다. 성

별에 따라서는 여학생의 경우 ‘수영’이 33.2%로 다수

를 차지했으며, 다음으로 ‘걷기’와 ‘헬스’가 모두 26.7% 

순이었다. 남학생의 경우 ‘걷기’가 29.4%로 가장 많았

고, 다음으로 ‘수영’, ‘헬스’ 모두 23.5%, ‘조깅’ 17.6% 

순으로 나타났다.

(4) 체중조절 도중 부작용

Fig. 3에서 체중조절 도중 부작용에 대하여 살펴보

면 여학생의 경우 ‘경험한 적 없다’가 46.7% 가장 많

았고, 그 다음 ‘의욕상실’ 40%, ‘어지럼증’ 13.3% 순으

Fig. 2. The methods tried during weight control

program period (%)

Fig. 3. The side effects appeared during weight 

control program period (%)
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로 나타났다. 남학생의 경우 ‘경험한 적 없다’와 ‘의욕

상실’이 모두 47.1%로 가장 많았고, 그 다음 ‘변비, 설

사’가 5.9% 순으로 나타났다. 

2) 체중조절의 목표 달성 정도와 프로그램 운영

에 대한 만족도

(1) 체중조절의 목표 달성 정도

체중조절의 목표 달성 정도를 각자 자신의 목표체

중을 기준으로 산출한 결과는 다음 Table 11과 같았

다. 전체적으로 0 ~ 20%와 –20% ~ 0%가 각각 28.1%

로 가장 많았고 그 다음으로 20 ~ 40%와 40% 이상이 

18.8% 순이었다. 성별로 남학생은 0 ~ 20%가 41.2%, 

20 ~ 40%와 –20%~ 0%가 각각 23.5% 순이었고, 여학생은 

–20 ~ 0%와 40% 이상이 33.3%로 대부분이었다. 따라서 

목표달성정도가 대체로 잘 안된 것으로 나타났다.

(2) 체중조절의 목표달성이 되지 않은 이유

체중조절의 목표달성이 되지 않은 대상자들을 대

상으로 그 이유를 Fig. 4에서 살펴보면, 여학생의 경

우 ‘식이 섭취량 조절이 잘 안되었다’와 ‘간식(야식)의 

기회가 많았다’가 모두 37.5%로 가장 많았고, 그 다

음 ‘운동 시간이 부족했다.’와 ‘외식을 많이 했다’가 

모두 12.5% 순으로 나타났다. 남학생의 경우 ‘간식

(야식)의 기회가 많았다’가 40%로 가장 많았고, 그 다

음 ‘식이 섭취량 조절이 잘 안 되었다’ 30%, ‘운동시

간이 부족했다’ 20%, ‘외식을 많이 했다’ 12.5% 순으

로 나타났다. 

Fig. 4. The reason that didn’t achieve goal of 

weight control (%)

(3) 체중조절 프로그램 운영에 대한 만족도

Table 12에서 체중조절 프로그램 운영에 대한 만

족도를 Likert 식 5점 척도(매우 만족 ~ 매우 불만족)

로 분석하였다. 체중조절 프로그램 운영에 대한 만족

도에서 남학생은 기간(3.94점)과 관리자의 태도(4.24

점)에서 만족하였고, 방법과 시기도 모두 3.77점으로 

만족에 가까운 정도로 나왔는데, 여학생의 경우, 관

리자의 태도(3.93점)와 기간(3.87점)은 만족에 가까

운 정도이었으나 시기(3.40점)와 방법(3.20점)은 보

통에 가까운 정도로 나타났다. 성별 간의 유의미한 

차이는 없었으나 대체로 남학생은 프로그램 운영에 

대하여 만족하는 정도이었지만 여학생은 남학생보다 

만족도가 낮은 경향이었다.

 Male Female Total χ2-value

More than 401) 1( 5.9)2) 5(33.3) 6( 18.8)

6.121(NS)#

20~<40 4(23.5) 2(13.3) 6( 18.8)

0~<20 7(41.2) 2(13.3) 9( 28.1)

-20~<0 4(23.5) 5(33.3) 9( 28.1)

Less than -20 1( 5.9) 1( 6.7) 2(  6.3)

Total 17(53.1) 15(46.9) 32(100.0)
1) % of goal achievement 2) Number(%), NS: Not significant
# Fishers exact test：It was applied to case that under five cells were over 20%. 

Table 11. Degree of student’s goal achievement compared with their goal weight 
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IV. 요약 및 결론

본 연구는 대전지역 대학생들에게 체중조절 프로

그램을 실시하기 위해 희망자 32명을 대상으로 2014

년 11월 ~ 2015년 2월까지 매월 1회 모여 신체계측 

및 체 성분을 측정하고 영양교육 및 상담을 실시하였

으며 프로그램 시작 전에 체중조절 실태, 식행동, 프

로그램 종료 시 체중조절 실천 정도 및 프로그램 운

영 만족도에 관한 설문조사를 실시하였다. 

프로그램 참가자는 총32명 중 남학생은 17명

(53.1%), 여학생은 15명(46.9%)이었고, 평균 연령은 

남학생 24.5 ± 2.5세, 여학생 20.8 ± 1.2세이었다. 

자기 체중에 대한 인식은 표준체중(56.3%)이 가장 

많은 편이었다. 거주형태는 자가가 43.8%, 기숙사가 

21.9% 이었다. 프로그램 참가자의 신체 계측치 및 체 

성분 측정에서 프로그램실시에 의한 체중변화에 대

하여 남학생의 경우 실시 전에는 78.2 ± 7.2 kg이었

는데 실시 후에 77.6 ± 7.3 kg이었고, 여학생은 실시 

전에 57.2 ± 7.7 kg, 실시 후에 56.2 ± 7.7 kg으로 

약간 감소되었으나 유의적인 효과는 보이지 않았다. 

참가자 각각의 체중변화 정도를 보면 전체적으로 체

중감소 학생이 17(53.1%), 체중증가 학생이 13(40.6%)

이었다. 성별로 남학생은 0 ~ -1 kg 감소가 29.4%로 

가장 높고 0 ~ 1 kg 증가가 23.5%, -1 ~ -2 kg 감소가 

17.6% 순이었고, 여학생은 –2 ~ -3 kg 감소와 0 ~ 1 kg 

증가가 각각 33.3%로 가장 많았다. 체질량지수(BMI)

에서 남학생은 프로그램 실시 전 25.3 ± 2.7 kg/m2

에서 실시 후 25.1 ± 2.6 kg/m2이었으며, 여학생이 

22.2 ± 2.6 kg/m2에서 실시 후 21.8 ± 2.7 kg/m2로 

각각 약간씩 감소되는 경향이었다. 체지방률에서 남

학생은 실시 전 23.7 ± 5.1%에서 실시 후 24.0%가 

되었고, 여학생은 27.4%에서 프로그램 실시 후 

26.6%로 약간 감소하는 경향이었다. 근육 량에서 남

학생은 프로그램 실시 전 55.0 ± 3.8 kg에서 실시 후 

54.5 ± 3.9 kg으로, 여학생은 38.1 ± 3.3 kg에서 실

시 후 37.9 ± 3.3 kg이 되었다. 체형판정에서 체중조

절 프로그램 수행에 의해 비만정도는 큰 변화가 없었으

나, 체형변화에서 성별의 차이가 있어 여학생이 남학

생보다 체중감량효과가 있는 것으로 나타났다(p<0.05). 

프로그램 전 조사에서 체중조절 경험자가 84.4%로 

대부분 체중조절 경험이 있었다. 체중조절을 시도한 

방법은 남녀 학생 모두 ‘운동’이 가장 높은 경향이었

다. 체중조절을 시도하는 동안 느낀 신체증상에서는 

여학생의 경우 ‘심리적 이상(35.7%)’이 남학생(30.8%)

보다 높았다. 체중조절을 하는데 영향을 가장 많이 

준 사람은 여학생은 ‘연예인/모델’이 42.9%, 남학생은 

‘동성친구’가 46.2%로 가장 많았다. 체중조절 시 가

장 어려운 점은 남녀 학생 모두 ‘실천의지의 부족’이 

가장 높았다. 참가자들의 간식 섭취 빈도는 ‘하루 2

번’(40.6%)이 가장 높았으며, 주로 먹는 간식의 종류

는 ‘과자 및 빵류’가 가장 많은 편이었고, 패스트푸드

와 라면섭취는 주로 ‘일주일에 1 ~ 2번’정도이었다. 

체중조절을 위한 식 행동에 관하여 남학생은 ‘식사 

시 음식의 열량을 생각하며 먹는다.’가 2.41/5점으로 

가장 높았고, 여학생은 ‘배가 고파도 다이어트 위해 

음식을 먹지 않는다.’가 2.87/5점으로 가장 높았다. 

　 Male Female t-value

Period 3.94 ± 0.662) 3.87 ± 0.52 0.353(NS)

Method 3.77 ± 0.75 3.20 ± 0.86 1.979(NS)

Timing 3.77 ± 0.90 3.40 ± 0.91 1.136(NS)

Administrator’s attitude 4.24 ± 0.80 3.93 ± 0.80 1.044(NS)
1) Likert scale: 1 point; Very unsatisfaction, 2 points; Unsatisfaction, 3 points; So so, 4 points; Satisfaction, 

5 points; Very satisfaction
2) Mean ± SD, NS: Not significant

Table 12. Degree of satisfaction on management of weight control program1)



492 한국지역사회생활과학회지 제27권 3호 2016

프로그램 기간 중 체중조절 실천 정도에서 참가자들

의 하루 평균 운동시간은 ‘30분 정도’가 46.9%로 가

장 많은 편이었고, 체중조절 프로그램 기간에 시도한 

가장 효과적인 체중조절 방법이 여학생의 경우는 식

사량과 식사횟수의 감소와 약물사용을 통한 체중조

절을, 남학생의 경우는 운동량 증가, 고열량식품과 

간식을 줄여 체중조절을 하는 것으로 나타났다

(p<0.05). 체중조절 방법에서는 여학생보다 남학생이 

좀 더 바람직한 체중조절방법을 사용하는 것으로 나

타났다. 체중조절에 가장 효과적인 운동에서는 전체

적으로 ‘걷기’ 와 ’수영’이 가장 많은 편(각각 28.1%)

이었고, 체중조절 도중 부작용은 남 녀 학생 모두 ‘경

험한 적 없다’ 와 ‘의욕상실’이 각각 40% 이상을 차지

하였다. 체중조절 목표달성 정도에서는 0 ~ 20%와 

-20 ~ 0%가 각각 28.1%로 많은 편이었고, 대체로 목

표달성이 잘 되지 않았다. 체중조절의 목표달성이 되

지 않은 이유는 남녀 학생 모두 ‘간식(야식)의 기회가 

많았다’가 가장 높은 경향이었다. 체중조절 프로그램 

운영에 대한 만족도에 관하여 남학생은 기간, 방법, 

시기 및 관리자의 태도에서 모두 만족하였으나, 여학

생은 기간과 관리자의 태도에 만족하였고, 방법과 

시기에서는 보통 정도이었다. 

이상의 결과에서 여학생이 남학생보다 자기 체중에 

만족을 못하고 더욱 체중감량을 하고자 노력을 하는 

경향으로 보였는데 본 연구의 체중조절 프로그램에서 

큰 효과를 보지 못했던 것은 대체로 학생들의 실천의

지가 부족하고, 영양교육 반복의 간격이 길어 영양교

육이 실용화 되지 못하여 과식하거나 운동을 지속적으

로 하지 못한 것이 그 원인인 것 같았다. 따라서 체중조

절 프로그램으로 보다 나은 효과를 내려면 영양교육을 

자주 반복하여 항상 인식해서 실천하도록 하여 운동을 

매일 계획적이고 규칙적으로 하도록 하고, 체중감량 

실천일지를 작성하여 보고하도록 엄격하게 관리해야

겠으며, 특히 학생들 스스로 보다 적극적이고 꾸준하

게 노력을 해야 비로소 건강을 유지하면서 균형되고 

만족하게 체중조절이 될 수 있을 것으로 여겨진다.
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