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ABSTRACT

This study attempted to analyze the relationship between lifestyle factors and the 
Nutrition Quotient (NQ) of adolescents. A questionnaire survey was conducted on 271 
middle school students in Busan in November 2019. The subjects were 57 (23.8%) male 
and 183 (76.3%) female students. The questionnaire showed that the NQ score of the 
participants was 53.5 points. The NQ scores and factor scores for Practice for the male 
students were higher than those of female students. The NQ scores for students who 
had both dinner and breakfast and their factor scores for Balance and Environment 
were higher than that of students who did not take one or more of these meals. The 
NQ scores of students who went to bed early and slept longer and their factor scores 
for Environment were higher than those of students who slept late and for short durations. 
The intake frequency of caffeinated beverages affected sleep hours. Going to bed late, 
could be a cause for skipping breakfast. In summary, lifestyle and eating habits have 
an impact on each other and it is necessary to educate adolescents to manage their 
lifestyles for improving their eating habits.
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Ⅰ. 서론

청소년기는 제2의 성장기로 신체 발달이 활발

하고 성적 성숙이 일어나며 심리적, 정서적 변화가 

나타난다. 따라서 급격한 성장으로 인해 전반적인 

영양소 요구량이 높아져 식사를 통한 충분한 영양

공급이 필요한 시기이다(Spear 2002; Weaver 

2002; Dwyer 2014).

그러나 청소년기에는 학업의 부담으로 식사를 

거르거나 식사 시간이 불규칙해지며, 인스턴트 및 

가공 식품의 섭취 빈도가 늘어난다(Mun 2007). 

그리고 시간적 여유가 적고, 스트레스가 많아지며, 

수면시간이 짧아지는 등 생활 습관의 변화도 동반

된다(Fitzgerald et al. 2011). 따라서 올바른 식

습관 및 생활습관을 형성하는 것이 중요하다.

영양지수(nutrition quotient)는 한국영양학회

에서 개발한 타당도가 입증된 식행동 체크리스트

로, 식사조사 및 복잡한 영양성분의 재분석을 거치

지 않고도 간단한 문항을 통해 식사의 질을 종합

적으로 평가할 수 있는 지표이다. 이는 개인이 자

가 영양 평가를 하거나 전문가들이 영양 스크리닝 

및 효과 평가를 하기 위한 도구로서 활용 될 수 있

으며, 전국 단위의 점수 비교가 가능하다는 장점이 

있다(Kim et al. 2017). 그 중 청소년 영양지수는 

청소년의 식사 섭취 및 이에 영향을 미칠 수 있는 

전반적인 식행동을 반영한 19개 문항으로 구성되

어 있으며, 외국의 청소년 식생활 지표들보다 다양

한 항목을 포함하고 있다. 따라서 청소년기 식사의 

질과 식행동을 종합적으로 평가할 수 있으며 균형, 

다양, 절제, 환경 및 실천의 5개 영역으로 구분하

여 각 영역별 점수를 확인할 수 있다. 또한 전국 

단위 조사를 통해 얻어진 백분위 값을 기준으로 

영양지수 점수와 각 영역별 점수를 산출하고 상대

적인 영양지수 등급을 판정할 수 있다. 

청소년 영양지수를 활용한 연구로는 청소년의 

편의점 이용실태에 따른 식사의 질을 비교한 연구

(Kim et al. 2019)와 고등학생의 스트레스 상태

와 영양상태의 관련성을 확인한 연구(Kim & 

Choi 2020), 고등학생의 수면시간과 식행동의 관

련성을 파악한 연구(Bae et al. 2021), 고등학생

의 식사속도와 식행동 및 식습관을 확인한 연구

(Choi et al. 2021) 등이 있다. 하지만 아직까지 

청소년 영양지수를 활용하여 중학생의 식사 및 생

활요인과 전반적인 식행동의 관련성을 비교한 연

구는 없었다.

이에 본 연구는 중학생을 대상으로 저녁 식사 

및 다음날 아침 식사 섭취 여부 및 시간, 수면 시

간 등을 살펴보고 청소년 영양지수 평가를 통한 

전반적인 식행동 및 영양상태와의 관련성을 분석

하고자 한다. 이는 청소년의 식습관의 특징 및 관

련 요인에 대한 이해를 돕고, 청소년 영양지수를 

활용한 후속 연구에 있어 기초 자료를 제공할 것

으로 기대된다.

Ⅱ. 연구방법

1. 조사 대상 및 기간

본 연구는 2019년 11월 18일부터 11월 29일

까지 2주간 부산시 소재의 일부 중학교 학생을 대

상으로 설문조사 방법을 통해 수행되었으며, 동일

한 학생을 대상으로 한 기존 연구(Park & Ryu 

2021)의 후속연구이다. 조사대상자의 권익 보호

를 위해 부산대학교 생명윤리위원회의 승인(PNU 

IRB/2019_106_HR)을 받은 후 실시하였다. 최종

적으로 수거된 설문지 총 271부 중 응답이 불충분

하거나 부적절한 26부를 제외한 245부를 선행 연

구(Park & Ryu 2021)에 활용하였고, 본 연구에

서는 시간 변수의 극단 값에 해당하는 5부를 추가

로 제외하여 240부를 통계 분석에 이용하였다.
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2. 조사 방법 및 내용

본 연구의 설문 내용은 청소년의 식습관 및 생

활습관과 전반적 영양상태의 관련성을 알아보기 

위하여 다음과 같이 구성되었다.

1) 일반적 특성

성별, 학년의 2개 문항으로 구성되었다. 

2) 식사 및 수면 관련 요인

설문 조사 전날의 저녁 식사 및 야식의 섭취 여

부와 섭취시간, 취침 시간과 조사 당일의 기상 시

간과 아침 식사시간, 아침 식사 섭취 여부 등을 묻

는 문항으로 구성되었다.

3) 청소년 영양지수(NQ-A) 

조사 대상자의 식행동 및 영양 상태를 확인하기 

위한 식생활 지표로 청소년 영양지수(NQ-A)를 활

용하였다. 이는 총 19개 문항으로 균형, 다양, 절

제, 환경, 실천의 5개 영역으로 분류되며, 청소년 

영양지수 개발 연구(Kim et al. 2017)에서 제시

한 방법에 따라 각 문항별 평가 점수에 가중치를 

적용하여 영양지수 점수와 영역별 점수를 산출하

였다. 영역별 문항은 균형 영역의 경우 과일, 흰 

우유, 콩류, 생선의 섭취 빈도에 관한 4개 문항, 다

양 영역의 경우 채소 반찬 섭취 빈도, 반찬을 골고

루 먹는 정도, 편식 정도에 관한 3개 문항, 절제 

영역의 경우 과자 또는 달거나 기름진 빵, 가공 음

료, 라면, 카페인 음료, 야식, 길거리 음식의 섭취 

빈도에 관한 6개 문항, 환경 영역의 경우 아침 식

사 빈도, 식탁에 앉아서 식사하는 정도, TVㆍ핸드

폰ㆍ컴퓨터 등의 사용 시간에 관한 3개 문항, 실천 

영역의 경우 영양 표시 확인 정도, 식사 전 손 씻

는 정도, 운동 빈도에 관한 3개 문항으로 구성되었

다. 산출된 영양지수 점수와 영역별 점수는 전국 

단위 조사 결과의 백분위수 분포를 기준으로 75~ 

100 percentile은 ‘상’ 등급, 25~<75 percentile

은 ‘중’ 등급, 0~<25 percentile은 ‘하’ 등급으로 

판정하였다. 

3. 통계분석

본 연구에서 얻은 결과는 IBM SPSS Statistics 

25.0(SPSS, Chicago, Illinois, USA) 프로그램을 

활용하여 분석하였다. 조사 항목에 대한 전반적인 

실태 확인을 위하여 기술통계를 실시하였으며 이

를 각각 빈도와 백분율, 평균과 표준 편차로 나타

내었다. 성별, 식사 섭취 여부 등 군집 간 비교와 

유의성 검증을 위해서 독립표본 t-test와 ANOVA 

test, chi-square test를 실시하였으며, ANOVA 

test에서 유의한 차이가 있는 경우 Scheffe-test

를 통해 사후 분석을 실시하였다. 취침 및 기상 시

간, 수면 시간은 상호 연관성이 크고 절대적인 기

준을 설정하는 것이 어려워 K-means method를 

통해 세 가지 유형으로 분류하여 통계에 활용하였

다. 모든 결과의 통계적 유의 수준은 p<0.05를 기

준으로 하였다. 

Ⅲ. 결과 및 고찰

1. 일반적 특성

조사 대상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 

조사 대상자는 남학생이 57명(23.8%), 여학생이 

Variables

Gender
Total

(n=240)
χ2 Male

(n=57)
Female
(n=183)

Grade

1st 20( 35.1)1) 53( 29.0) 73( 30.4)

0.9192nd 20( 35.1) 75( 41.0) 95( 39.6)

3rd 17( 29.8) 55( 30.1) 72( 30.0)

Total 57(100.0) 183(100.0) 240(100.0)
1)N(%)

Table 1. General characteristics of the subjects
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183명(76.3%)이었으며, 학년은 1학년 73명(30.4%), 

2학년 95명(39.6%), 3학년 72명(30.0%)이었다. 

2. 식사 섭취 여부 및 섭취 시간

조사 대상자의 전날 저녁 식사와 야식, 다음 날 

아침 식사의 섭취 여부 및 섭취 시간을 조사한 결

과는 Table2 및 Table 3과 같다. 저녁 식사는 전

체의 91.7%(220명)가 섭취하였으며, 저녁 식사 

시간의 평균은 오후 7시 23분이었다. 저녁 식사의 

결식률은 8.3%로 낮았으나 여학생이 남학생보다 

결식률이 높아 성별 간 유의적인 차이를 보였다

(p<0.05). 저녁 식사 후 야식을 섭취한 경우는 전

체의 34.6%(83명)였으며, 야식 섭취 시간은 평균 

오후 9시 52분이었다. 이를 바탕으로 전날 마지막

으로 식사 또는 간식을 섭취한 시간을 확인한 결

과, 평균 오후 8시 23분으로 나타났다. 아침 식사

는 전체의 62.5%(150명)가 섭취하였으며, 아침 

식사의 섭취 시간은 평균 오전 7시 33분이었다. 

아침 식사의 결식률은 37.5%로 높게 나타났는데, 

2017년 국민건강영양조사에서도 청소년기 아침 

결식률이 35.4%로 나타나 비슷한 결과를 보였다

(Ministry of Health and Welfare & Korea 

Centers for Disease Control and Prevention 

2017). 

식사 시간의 표준 편차를 살펴보면 저녁 식사는 

1시간 36분, 아침 식사는 24분으로 나타났다. 따

Variables

Gender
Total

(n=240)
χ2Male

(n=57)
Female
(n=183)

Dinner
Eating  57(100.0)1) 163( 89.1)  220( 91.7)

6.796 *

Not eating  0(  0.0)  20( 10.9)   20(  8.3)

Night snacks
Eating 15( 26.3)  68( 37.2)   83( 34.6)

2.259
Not eating 42( 73.7) 115( 62.8)  157( 65.4)

Breakfast
Eating 35( 61.4) 115( 62.8)  150( 62.5)

0.13
Not eating 22( 38.6)  68( 37.2)   90( 37.5)

Total 57(100.0) 183(100.0)  240(100.0)
1) N(%)
*p<0.05 

Table 2. Food intake status of survey subjects

Variables

Gender
Total

(n=240)
t-valueMale

(n=57)
Female
(n=183)

Dinner2) 19:18 ± 1:351) 19:24 ± 1:36 7:23 ± 1:36 -0.456

Night snacks2) 22:18 ± 1:31 21:47 ± 1:08 9:52 ± 1:13 1.526

Last meal time2) 20:10 ± 2:06 20:27 ± 1:55 8:23 ± 1:58 -0.942

Breakfast3) 7:34 ± 0:17 7:33 ± 0:26 7:33 ± 0:24 0.129
1) Mean ± SD
2) The previous day(yesterday)
3) The next day(today)

Table 3. The time of dietary intake of the survey subjects
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라서 중학생의 아침 식사는 기상 후부터 등교 전

까지의 비교적 일정한 시간 범위 내에 이루어지나, 

저녁 식사는 개인별 일과에 따라 하교 이후부터 

취침 전까지의 넓은 시간 범위 내에 분산되어있는 

것으로 생각된다. 

3. 수면 관련 요인

조사 대상자의 수면 관련 시간을 조사한 결과는 

Table 4와 같다. 전날 취침 시간은 평균 다음 날 

0시 21분이었으며, 다음 날 기상 시간은 평균 오

전 7시 14분이었다. 기상 시간과 취침 시간을 통

해 계산한 수면 시간은 평균 6시간 53분이었다. 

각 시간의 표준 편차를 살펴보면 취침 시간의 경

우 1시간 21분, 기상 시간의 경우 31분으로 나타

났는데, 청소년의 기상 시간은 등교 시간의 영향을 

받아 비교적 일정한 것으로 보이며, 따라서 청소년

의 수면 시간은 기상 시간보다 전 날 취침 시간의 

영향을 받는 것으로 생각된다.

성별에 따른 취침 시간을 확인한 결과 남학생은 

오후 11시 56분, 여학생은 다음 날 0시 29분으로 

남학생이 여학생보다 일찍 취침하였다(p<0.01). 

기상 시간은 남학생은 오전 7시 22분, 여학생은 

오전 7시 12분으로 나타나 남학생이 여학생보다 

늦음을 알 수 있었다(p<0.05). 이에 따라 수면 시

간도 남학생은 7시간 26분, 여학생은 6시간 43분

으로 나타나 유의한 차이를 보였다(p<0.001). 

청소년기의 수면은 아동형 수면에서 성인형 수

면으로 전환되는 단계로 올바른 수면 습관을 형성

하는 것이 중요하다(Lee & Song 1997). 청소년

의 수면에 대한 인식을 조사한 선행 연구(Kim et 

al. 2014)에 따르면 중학교 3학년 학생의 이상적

인 수면 시간은 8시간 이상으로 나타났으며, 미국 

수면재단에서도 청소년의 수면 시간을 8시간 이상

으로 권장하고 있다(National Sleep Foundation 

2017). 그러나 최근 우리나라 중학생의 수면 시간

은 평균 7시간 21분으로 조사되었으며(National 

Youth Policy Institute 2019), 본 연구 대상자

들의 수면 시간은 이보다 더 부족하게 나타났다. 

수면 부족은 신체적, 정신적 성장발달에 부정적인 

영향을 미치며, 중고등학생의 경우 수면 만족도가 

학업 성취도와 관련이 있으므로 적절한 수면 시간

을 확보하는 것이 중요하다(Cho et al. 2015).

4. 영양지수 점수

조사 대상자의 청소년 영양지수 결과는 Table 

5와 같다. 영양지수의 평균은 53.5점이며, 영역별 

점수의 평균은 균형 50.1점, 다양 56.2점, 절제 

51.9점, 환경 65.7점, 실천 48.5점으로 나타났다. 

Variables

Gender
Total

(n=240)
t-valueMale

(n=57)
Female
(n=183)

Bedtime2) 23:56 ± 1:161) 00:29 ± 1:22 00:21 ± 1:21 -2.659 **

Wake-up time3) 7:22 ± 0:27 7:13 ± 0:28 7:15 ± 0:28 2.121 *

Sleep duration (hr)4) 7.26 ± 1.16 6.43 ± 1.20 6.53 ± 1.21 3.550 ***

1) Mean ± SD
2) The previous day (yesterday)
3) The next day (today)
4) Sleep duration = Bedtime - Wake-up time
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Table 4. The sleep time of the subjects
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성별에 따라 영양지수를 비교한 결과, 남학생의 총 

점수는 57.6점이며 여학생의 총 점수는 52.1점으

로 남학생의 영양지수 점수가 여학생에 비해 유의

적으로 높은 것으로 나타났다(p<0.01). 영역별로

는 남학생은 균형 52.6점, 다양 61.2점, 절제 

55.6점, 환경 66.6점, 실천 57.1점이었고 여학생

은 균형 49.2점, 다양 54.6점, 절제 50.8점, 환경 

65.2점, 실천 45.9점으로 실천 영역에서 남학생이 

여학생보다 높은 점수를 나타내었다(p<0.001). 세

부 항목에서는 균형 영역의 ‘흰 우유 섭취’(p< 

Variables

Gender
Total

(n=240)
tMale

(n=57)
Female
(n=183)

Overall NQ-A 57.67 ± 11.951) 52.21 ± 11.09 53.51 ± 11.51 3.184 **

Balance       

Intake frequency of fruit 15.06 ±  5.48 16.60 ±  6.78 16.24 ±  6.51 -1.751

Intake frequency of fish 12.04 ±  6.49 10.91 ±  6.08 11.18 ±  6.18 1.203

Intake frequency of beans or bean products 14.97 ±  8.84 13.54 ±  7.78 13.88 ±  8.05 1.168

Intake frequency of white milk 11.25 ±  7.05 8.55 ±  6.48 9.19 ±  6.71 2.694 **

Mean ± SD 52.43 ± 19.19 49.40 ± 17.42 50.12 ± 17.86 1.119

Diversity       

Refusal of specific food items 13.18 ±  4.55 11.40 ±  5.55 11.82 ±  5.37 2.441 *

Diverse side dishes 29.77 ±  9.62 26.00 ± 10.61 26.89 ± 10.49 2.396 *

Number of vegetable dishes 19.11 ± 12.21 17.75 ± 12.20 18.07 ± 12.19 0.738

Mean ± SD 61.06 ± 21.37 54.66 ± 22.30 56.18 ± 22.21 1.910

Moderation       

Intake frequency of processed beverages 8.94 ±  5.77 8.68 ±  5.50 8.74 ±  5.56 0.314

Intake frequency of sweet and greasy bread 10.18 ±  3.31 7.99 ±  4.44 8.51 ±  4.30 3.442 **

Intake frequency of ramyeon 7.38 ±  3.53 8.39 ±  3.74 8.15 ±  3.71 -1.807

Intake frequency of night-time snacks 8.97 ±  4.30 7.31 ±  4.68 7.71 ±  4.64 2.375 *

Intake frequency of caffeinated beverages 11.61 ±  4.01 9.87 ±  4.91 10.28 ±  4.76 2.703 **

Intake frequency of street food 9.25 ±  4.69 8.57 ±  4.70 8.73 ±  4.70 0.948

Mean ± SD 55.61 ± 17.61 50.79 ± 17.79 51.94 ± 17.83 1.791

Environment       

Screen time 5.44 ±  4.66 3.01 ±  3.71 3.59 ±  4.08 3.591 **

Not moving around while eating 38.65 ±  8.15 38.01 ±  8.61 38.16 ±  8.49 0.501

Intake frequency of breakfast 24.63 ± 15.62 23.85 ± 16.79 24.04 ± 16.49 0.312

Mean ± SD 67.43 ± 22.04 65.22 ± 20.69 65.74 ± 21.00 0.694

Practice       

Wash hands before meals 25.50 ±  8.35 21.92 ±  8.56 22.77 ±  8.63 2.770 **

Check nutrition fact labelling 9.64 ± 10.00 8.01 ±  8.54 8.39 ±  8.91 1.113

Frequency of exercise 22.05 ± 12.24 16.09 ±  9.99 17.51 ± 10.85 3.344 **

Mean ± SD 56.94 ± 18.91 45.93 ± 17.69 48.54 ± 18.55 4.035 ***

1) Mean ± SD
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Table 5. NQ-A scores and checklist item scores for five factors   



중학생의 생활 습관과 청소년 영양지수의 관련성 249

0.01), 다양 영역의 ‘반찬 골고루 섭취’(p<0.05), 

‘편식’(p<0.05), 절제 영역의 ‘과자 또는 달거나 

기름진 빵 섭취’(p<0.01), ‘야식 섭취’(p<0.05), 

‘카페인 음료 섭취’(p<0.01), 환경 영역의 ‘TV, 핸

드폰, 컴퓨터 사용’(p<0.01), ‘운동’(p<0.01), ‘손 

씻기’(p<0.01) 항목에서 모두 남학생이 여학생보

다 더 높은 점수를 나타내었다. 따라서 전반적으로 

남학생의 식행동이 여학생보다 양호한 것으로 확

인되었다. 

청소년 영양지수 개발 연구(Kim et al. 2017)

에 따르면 전국 단위 조사결과 영양지수 평균 점

수는 56.0점이었으며 영역별로는 균형 58.6점, 다

양 55.6점, 절제 48.1점, 환경 70.6점, 실천 52.1

점이었다. 이와 비교하여 본 연구 대상자들의 다

양, 절제 영역 점수는 전국 평균치보다 높으나 영

양지수 총점 및 균형, 환경, 실천 영역 점수는 전

국 평균치보다 낮은 것을 확인할 수 있었다. 청소

년 영양지수의 총점은 상위 점수에 해당할수록 비

Variables1)

Gender
Total

(n=240)
χ2Male

(n=57)
Female
(n=183)

Overall NQ-A

High  17( 29.8)2) 33( 18.0)  50( 20.8)

7.194 *Middle 29( 50.9) 83( 45.4) 112( 46.7)

Low 11( 19.3) 67( 36.6)  78( 32.5)

Balance

High 11( 19.3) 22( 12.0)  33( 13.8)

1.946Middle 24( 42.1) 83( 45.4) 107( 44.6)

Low 22( 38.6) 78( 42.6) 100( 41.7)

Diversity

High 19( 33.3) 51( 27.9)  70( 29.2)

1.006Middle 26( 45.6) 83( 45.4) 109( 45.4)

Low 12( 21.1) 49( 26.8)  61( 25.4)

Moderation

High 24( 42.1) 52( 28.4)  76( 31.7)

3.776Middle 25( 43.9) 98( 53.6) 123( 51.3)

Low  8( 14.0) 33( 18.0)  41( 17.1)

Environment

High 15( 26.3) 32( 17.5)  47( 19.6)

2.943Middle 22( 38.6) 91( 49.7) 113( 47.1)

Low 20( 35.1) 60( 32.8)  80( 33.3)

Practice

High 18( 31.6) 22( 12.0)  40( 16.7) 

14.692 **Middle 29( 50.9) 95( 51.9) 124( 51.7)

Low 10( 17.5) 66( 36.1)  76( 31.7)

Total 57(100.0) 183(100.0) 240(100.0)
1) Overall NQ-A: ≥ 63.1 (High), 49 to < 63.1 (Middle), ≤ 49 (Low).  
  Balance: ≥ 71.9 (High), 45.7 to < 71.9 (Middle), ≤ 45.7 (Low). 
  Diversity: ≥ 69.2 (High), 44.1 to < 69.2 (Middle), ≤ 44.1 (Low). 
  Moderation: ≥ 59.7 (High), 36.6 to < 59.7 (Middle), ≤ 59.7 (Low). 
  Environment: ≥ 87.9 (High), 55.5 to < 87.9 (Middle), ≤ 87.9 (Low). 
  Practice: ≥ 65.8 (High), 40.8 to < 65.8 (Middle), ≤ 40.8 (Low). 
2) N(%)
*p<0.05, **p<0.01 

Table 6. Distribution of nutritional status by NQ-A scores for five factors
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타민 C, 엽산, 아연 등의 섭취량이 높고 지질의 섭

취량이 낮은 바람직한 식습관을 유지하는 것으로 

볼 수 있다(Kim et al. 2017). 따라서 본 연구 대

상자들은 전반적으로 식사의 질이 낮을 수 있으므

로 식습관 관리를 통해 영양지수를 향상시킬 필요

가 있다. 특히 여학생의 경우 절제 영역을 제외한 

전 영역에서 전국 평균치보다 낮은 점수를 보였으

며, 남학생에 비해 영양 불균형이 우려되므로 영양 

관리에 더욱 관심을 기울일 필요가 있을 것으로 

판단된다. 

영양지수와 영역별 점수를 전국 단위 조사의 기

준에 따라 “상”, “중”, “하” 등급으로 구분하고 그 

비율을 확인한 결과는 Table 6과 같다. 영양지수 

총점은 “상” 등급 20.8%(50명), “중” 등급은 

46.7%(112명), “하” 등급은 32.5%(78명)로 나타

났으며, 영양지수와 5가지 영역 모두 “중” 등급의 

비율이 가장 높았다. 영역별 등급의 비율을 살펴보

면 절제 영역과 다양 영역의 경우 “상” 등급의 비

율이 각각 31.7%(76명), 29.2%(70명)로 높게 나

타났다. 그러나 균형 영역, 환경 영역과 실천 영역

의 경우 “상” 등급의 비율이 각각 13.8%(33명), 

19.6%(47명), 16.7%(40명)로 나타났다. 

5. 식사 섭취 여부에 따른 영양지수

조사 대상자의 저녁 및 아침 식사 섭취 여부에 

따라 “저녁 및 아침 식사를 모두 섭취한 그룹”과 

“저녁 및 아침 식사 중 한 끼 이상을 결식한 그룹”

으로 나누어 식사 섭취 여부에 따른 영양지수를 

비교한 결과는 Table 7과 같다. 

“저녁 및 아침 식사를 모두 섭취한 그룹”은 “저

녁 및 아침 식사 중 한 끼 이상 결식한 그룹”에 비

해 영양지수 총점(p<0.001)과 균형 영역(p<0.05), 

환경 영역(p<0.001)의 점수가 더 높았다. 세부 항

목별로는 균형 영역의 ‘콩 및 콩제품 섭취’(p<0.05), 

점수 절제 영역의 ‘야식 섭취’(p<0.05), 점수 환경 

영역의 ‘아침 식사 섭취’(p<0.001), ‘정해진 장소

에서의 식사’(p<0.05) 점수에서 정규 식사를 모두 

섭취한 그룹이 그렇지 않은 그룹에 비해 더 높은 

점수를 나타내 유의한 차이가 있었다. 따라서 저녁 

및 아침 식사를 모두 섭취한 학생일수록 콩 및 콩 

제품의 섭취 빈도가 높고 평소 야식 섭취 빈도가 

낮으며, 아침 식사 섭취 빈도가 높고 식탁에 앉아 

식사를 하는 정도가 높은 것을 알 수 있다. 

야식 섭취 여부에 따른 다음 날 아침 식사 여부

를 확인한 선행연구(Park & Ryu 2021)에서는 야

식 섭취와 다음 날 아침 식사 간 관련성이 나타나

지 않아, 야식 섭취가 다음 날 아침 식사 섭취에 

직접적으로 미치는 영향은 알 수 없었다. 그러나 

Table 7의 결과를 살펴보면 저녁 식사와 아침 식

사를 모두 섭취한 학생의 평소 아침 식사 빈도가 

높으며, 이러한 정규 식사를 모두 규칙적으로 섭취

할수록 저녁 식사 후 야식을 섭취하는 빈도가 낮

은 것으로 생각할 수 있다. 따라서 전반적인 식습

관 개선을 위해서는 결식률이 높은 아침 식사뿐 

아니라 저녁 식사에 대해서도, 청소년이 식사를 거

르지 않고 적절한 시간에 충분한 양을 섭취할 수 

있도록 교육할 필요가 있다.

7. 수면 시간에 따른 영양지수

앞서 조사 대상자의 수면 시간이 기상 시간보다 

취침 시간의 영향을 받는 것을 확인하였으며, 이에 

취침 시간과 수면 시간을 기준으로 군집 분석을 

실시하여 3가지 집단을 분류한 결과는 Table 8과 

같다. 군집 1은 “(취침 시간이 이르고) 수면 시간

이 긴 그룹”, 군집 2는 “(취침 시간이 늦고) 수면 

시간이 짧은 그룹”, 군집 3은 “수면 시간이 평균에 

해당하는 그룹”으로 구분되었다. 이에 따라 ANOVA 

test를 통해 군집 간 영양지수를 비교한 결과는 
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Variables
Dinner & Breakfast1)

Total
(n=240)

tEating-all
(n=140)

Not-eating
(n=100)

Overall NQ-A 56.22 ± 11.082) 49.52 ± 11.06 53.38 ± 11.54 -4.683 ***

Balance
Intake frequency of fruits 16.38 ±  6.68 16.03 ±  6.24 16.23 ±  6.49 -0.414
Intake frequency of fish 11.53 ±  6.19 10.77 ±  6.19 11.20 ±  6.19 -0.952
Intake frequency of bean or bean products 14.74 ±  8.08 12.51 ±  7.90 13.80 ±  8.07 -2.156 *

Intake frequency of white milk 9.49 ±  6.59 8.60 ±  6.83 9.11 ±  6.70 -1.034
Mean ± SD 52.29 ± 17.24 46.86 ± 18.19 49.99 ± 17.81 -2.378 *

Diversity 
Refusal of specific food items 12.13 ±  5.39 11.40 ±  5.42 11.82 ±  5.41 -1.047
Diverse side dishes 27.94 ± 10.57 25.35 ± 10.25 26.84 ± 10.49 -1.920
Number of vegetable dishes 18.17 ± 12.53 18.06 ± 11.92 18.12 ± 12.25 -0.074
Mean ± SD 57.95 ± 22.50 53.81 ± 22.01 56.19 ± 22.34 -1.439

Moderation 
Intake frequency of processed beverages 8.90 ±  5.42 8.41 ±  5.74 8.69 ±  5.55 -0.683
Intake frequency of sweet and greasy bread 8.23 ±  4.58 8.77 ±  4.02 8.46 ±  4.35 0.945
Intake frequency of ramyeon 8.37 ±  3.87 7.79 ±  3.42 8.12 ±  3.69 -1.207
Intake frequency of night-time snacks 7.20 ±  4.95 8.50 ±  4.18 7.75 ±  4.67 2.167 *

Intake frequency of caffeinated beverages 10.55 ±  4.54 9.83 ±  5.03 10.24 ±  4.76 -1.168
Intake frequency of street food 9.07 ±  4.90 8.34 ±  4.39 8.76 ±  4.70 -1.214
Mean ± SD 53.00 ± 17.88 50.29 ± 17.85 51.85 ± 17.88 -1.172

Environment 
Screen time 3.80 ±  4.10 3.13 ±  4.00 3.52 ±  4.07 -1.260
Not moving around while eating 39.06 ±  7.82 36.55 ±  9.31 38.00 ±  8.56 -2.229 *

Intake frequency of breakfast 32.62 ± 11.89 12.13 ± 14.32 23.92 ± 16.45 -11.877 ***

Mean ± SD 76.06 ± 15.98 50.94 ± 18.53 65.39 ± 21.12 -11.360 ***

Practice 
Wash hands before meals 22.85 ±  8.57 22.39 ±  8.71 22.66 ±  8.61 -0.406
Check nutrition fact labelling 8.73 ±  9.59 8.03 ±  7.74 8.43 ±  8.84 -0.630
Frequency of exercise 17.57 ± 11.21 17.29 ± 10.33 17.45 ± 10.82 -0.198
Mean ± SD 49.00 ± 19.13 47.61 ± 17.70 48.41 ± 18.51 -0.580

1) Eating: Eating both dinner the previous day and breakfast the next day
  Not-Eating: Not Eating both dinner the previous day and breakfast the next day
2) Mean ± SD
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Table 8. K-mean standardized score for three clusters of bedtime and hours of sleep

Variables
Clusters

F1
(n=54)

2
(n=79)

3
(n=107)

Bedtime 22:41 ± 0:38 01:54 ± 0:42 00:03 ± 0:34 428.793 ***

Sleep duration 8.33 ± 0.34 5.19 ± 0.44 7.12 ± 0.28 495.927 ***

Long 
sleep duration
(Early bedtime)

Short 
sleep duration
(Late bedtime)

Medium 
sleep duration

1) Mean ± SD
***p<0.001

Table 7. NQ-A checklist item scores for five factors by eating meals
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Table 9와 같다. 

사후 분석(Scheffe-test) 결과 “수면 시간이 긴 

그룹”이 “수면 시간이 짧은 그룹”에 비해 영양지수 

총점이 높았으며(p<0.05), “수면 시간이 짧은 그

룹”은 “수면 시간이 긴 그룹”과 “수면 시간이 평균

에 해당하는 그룹”에 비해 환경 영역 점수가 낮았

다(p<0.01). 세부 항목 중에서도 절제 영역의 ‘카

페인 음료 섭취’(p<0.001) 점수, 환경 영역의 

‘TV, 휴대폰, 컴퓨터 사용’(p<0.01) 점수에서 “수

면 시간이 긴 그룹”이 “수면 시간이 짧은 그룹”에 

비해 유의하게 높은 점수를 나타냈다. 이를 종합해

보면 취침 시간이 늦고 수면 시간이 짧을수록 전

반적인 식행동이 좋지 않으며, 특히 카페인 음료의 

섭취 빈도가 높고 전자매체의 사용 시간이 많은 

Variables
Sleep times

Total
(n=240)

Scheffe FLonga

(n=54)
Mediumb

(n=107)
Shortc

(n=79)
Overall NQ-A 56.22 ± 11.772) 53.33 ± 11.30 51.27 ± 11.20 53.51 ± 11.51 c<a 3.306 *

Balance
Intake frequency of fruit 16.31 ± 6.60 16.24 ± 6.06 16.16 ± 7.10 16.24 ± 6.51 0.010
Intake frequency of fish 10.86 ± 5.76 10.89 ± 5.95 11.88 ± 6.86 11.18 ± 6.18 0.661
Intake frequency of bean or bean products 15.31 ± 7.95 12.42 ± 7.46 14.57 ± 8.66 13.88 ± 8.05 3.030
Intake frequency of white milk 10.07 ± 6.08 8.33 ± 6.52 9.55 ± 7.42 9.19 ± 6.71 1.529
Mean ± SD 51.38 ± 18.78 48.17 ± 15.95 51.62 ± 19.42 50.12 ± 17.86 1.025

Diversity 
Refusal of specific food items 12.90 ± 4.94 11.45 ± 5.24 11.34 ± 5.85 11.82 ± 5.37 1.893
Diverse side dishes 28.49 ± 22.72 27.07 ± 10.14 25.18 ± 22.71 26.89 ± 10.49 1.776
Number of vegetable dishes 18.58 ± 12.71 17.22 ± 11.82 18.76 ± 12.31 18.07 ± 12.19 0.416
Mean ± SD 58.31 ± 22.72 56.21 ± 21.58 54.19 ± 22.71 56.18 ± 22.21 0.597

Moderation 
Intake frequency of processed beverages 9.48 ± 5.76 8.94 ± 5.71 7.79 ± 5.08 8.74 ± 5.56 1.740
Intake frequency of sweet and greasy bread 9.05 ± 4.04 8.56 ± 4.51 7.95 ± 4.22 8.51 ± 4.30 1.149
Intake frequency of ramyeon 8.93 ± 22.72 7.66 ± 3.64 8.10 ± 3.76 8.15 ± 3.71 2.398
Intake frequency of night- time snacks 8.11 ± 4.90 7.38 ± 4.39 7.78 ± 4.76 7.71 ± 4.64 0.498
Intake frequency of caffeinated beverages 11.61 ± 4.25 10.64 ± 4.57 8.57 ± 5.01 10.28 ± 4.76 c<a 8.043 ***

Intake frequency of street food 8.82 ± 4.87 8.76 ± 4.75 8.62 ± 4.53 8.73 ± 4.70 0.034
Mean ± SD 54.94 ± 18.33 52.25 ± 18.87 48.74 ± 15.45 51.94 ± 17.83 2.160

Environment 
Screen time 4.75 ± 4.02 3.58 ± 4.28 2.54 ± 3.58 3.59 ± 4.08 c<a 0.357 **

Not moving around while eating 40.14 ± 6.18 38.02 ± 9.27 36.54 ± 8.93 38.16 ± 8.49 0.634 *

Intake frequency of breakfast 26.73 ± 14.59 25.03 ± 16.39 20.21 ± 17.75 24.04 ± 16.49 0.786 *

Mean ± SD 71.03 ± 18.43 67.15 ± 20.43 58.97 ± 22.42 65.74 ± 21.00 c<ab 1.347 **

Practice 
Wash hands before meals 23.34 ± 8.80 22.87 ± 8.52 22.12 ± 8.70 22.77 ± 8.63 5.317
Check nutrition fact labelling 9.40 ± 9.69 7.84 ± 8.28 8.23 ± 9.05 8.39 ± 8.91 3.214
Frequency of exercise 18.76 ± 11.12 17.43 ± 10.79 16.46 ± 10.70 17.51 ± 10.85 3.094
Mean ± SD 51.19 ± 20.40 48.60 ± 18.28 46.05 ± 16.99 48.54 ± 18.55 6.426

1) Long: Long sleep duration (Early bedtime)
  Medium: Medium sleep duration
  Short sleep duration (Late bedtime)
2) Mean ± SD
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Table 9. NQ-A checklist item scores for five factors by sleep times
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것으로 생각된다.

청소년은 학업의 집중력을 높이고 졸음을 막기 

위해 카페인 음료를 자주 섭취하나, 과잉 섭취하게 

될 경우 칼슘 및 칼륨의 손실로 이어져 성장에 부

정적인 영향을 미치고 수면을 방해할 수 있는 것

으로 알려져 있다(Gunja & Brown 2012; Do et 

al. 2014). 또한 선행연구(Thomee et al. 2012)

에 따르면 TV 시청 및 컴퓨터 사용 시간의 증가도 

수면 시간 감소에 영향을 미치는 것으로 나타나 

본 연구 결과에서 수면 시간이 짧은 군이 ‘TV, 휴

대폰, 컴퓨터 사용’ 항목의 점수가 낮은 것과 동일

하였다. 

이와 같이 취침 전 활동이나 환경은 취침 시간 

및 수면의 질에 영향을 미칠 수 있는 것으로 보고

되는데(Yang et al. 2010), 본 연구와 동일한 학

생을 대상으로 실시한 선행연구(Park & Ryu 

2021)에서는 취침 시간이 늦을수록 다음 날 아침 

식사를 결식할 가능성이 높은 것으로 나타났다. 따

라서 청소년의 아침 결식 예방 및 전반적인 식습

관 개선을 위해서는 적절한 수면을 취하는 것이 

중요하며, 이를 위해 카페인 음료 섭취 및 스마트

폰 사용 시간 등을 조절할 수 있도록 지도할 필요

가 있다. 특히 취침 시간이 늦으면 다음 날 아침 

기상 시간도 늦어질 수 있으므로(Park & Ryu 

2021), 아침 식사 섭취 시간을 확보하기 위해서는 

취침 시간이 늦어지더라도 최대한 기상 시간을 지

킬 수 있도록 강조하는 것이 중요하다. 

IV. 요약 및 결론

본 연구는 부산 지역 중학교의 남녀 학생을 대

상으로 청소년 영양지수를 평가하고 식사 및 생활 

습관과의 관계를 분석하고자 수행되었다. 설문 조

사를 통해 얻은 자료 271부 중 응답이 불충분한 

것을 제외한 240부를 최종 분석에 활용하였으며, 

조사 대상자는 남학생이 57명(23.8%), 여학생이 

183명(76.3%)이었다. 주요 연구 결과는 다음과 

같다.

1. 조사대상자의 91.7%(220명)가 저녁 식사를 

섭취하였으며 여학생이 남학생보다 저녁 식사 결

식률이 높았다(p<0.05). 전체의 34.6%(83명)가 

저녁 식사 후 야식을 섭취하였고, 아침 식사는 전

체의 62.5%(150명)가 섭취하였다. 수면 시간은 

여학생이 남학생보다 늦게 취침하고(p<0.01), 일

찍 기상하며(p<0.05), 수면 시간이 더 짧았다

(p<0.001).

2. 조사 대상자의 영양지수 점수의 평균은 53.5

점으로 전국 단위 조사 기준으로 ‘중’ 등급에 해당

하였으며, 영역별 점수는 균형 50.1점, 다양 56.2

점, 절제 51.9점, 환경 65.7점, 실천 48.5점으로 

나타났다. 남학생이 여학생보다 영양지수 총점

(p<0.01) 및 실천 영역(p<0.001)의 점수가 더 높

았다. 세부 항목 중 ‘흰 우유 섭취’(p<0.01), ‘반찬 

골고루 섭취’(p<0.05), ‘편식’(p<0.05), ‘과자 또

는 달거나 기름진 빵 섭취’(p<0.01), ‘야식 섭

취’(p<0.05), ‘카페인 음료 섭취’(p<0.01), ‘TV, 

핸드폰, 컴퓨터 사용’(p<0.01), ‘운동’(p<0.01), 

‘손 씻기’(p<0.01) 항목에서도 남학생이 여학생보

다 더 높은 점수를 나타냈다.

3. 영양지수 점수를 조사 전날 저녁 식사와 당

일 아침 식사 섭취 여부에 따라 비교한 결과, 저녁 

및 아침 식사를 모두 섭취한 군이 한 끼 이상 결식

한 군에 비해 영양지수 총점(p<0.001)과 균형 영

역(p<0.05) 및 환경 영역(p<0.001)의 점수가 더 

높았다. 세부 항목 중에서도 ‘콩 및 콩제품 섭

취’(p<0.05), ‘야식 섭취’(p<0.05), ‘정해진 장소

에서의 식사’(p<0.05), ‘아침 식사 섭취’(p<0.001) 
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항목에서 저녁 및 아침 식사를 모두 섭취한 군의 

점수가 더 높았다. 

4. 영양지수 점수를 조사 대상자의 수면 시간 

길이에 따라 비교한 결과, 수면 시간이 긴 그룹이 

수면 시간이 짧은 그룹에 비해 영양지수 총점

(p<0.05) 및 환경 영역(p<0.01) 점수가 더 높았

다. 세부 항목 중에서는 ‘카페인 음료 섭취’(p< 

0.001), ‘TV, 컴퓨터, 휴대폰 사용’(p<0.01)에서 

수면 시간이 긴 그룹일수록 점수가 더 높았다.

이상의 결과를 종합해보면 영양지수 평가를 통

해 확인한 청소년의 식행동은 항목 간 연관성이 

높으며, 생활 습관은 식습관과 밀접한 상호 영향을 

미치는 것을 알 수 있다. 따라서 청소년 영양교육 

시 이러한 연속적인 영향 관계를 전달하고 저녁 

시간대에는 수면에 지장을 줄 수 있는 식품 섭취

를 피하도록 권고하는 등 구체적인 방안을 제시하

여, 바람직한 식생활을 위한 생활 습관 교정의 필

요성을 강조할 필요가 있을 것으로 사료된다. 
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