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Ⅰ. 서 론

중년여성은 폐경 전후 호르몬 감소와 더불어 홍조,

현기증, 오심, 두통, 피로, 심계항진, 불면증, 발한, 비

뇨생식계의 위축 등의 갱년기 증상과 함께11--44)) 심혈관

계의 질환, 비만, 근육쇠약, 골다공증과 같은 건강상

의 위험을 맞게 된다55)). 또한 자녀들의 학업, 직장, 결

혼 등 자녀들의 분리와 새로운 가족구성원의 입,

남편의 정년 퇴직 등으로 인한 역할변화에 적응하는

등 정신적으로도 어려움에 직면하게 되며66)) 이로 인

해 의욕감퇴, 기분변화, 정서적 불안정, 기억력 상실,

성욕감퇴, 자존감 상실, 불안, 우울 등의 정서적 증상

들을 나타낸다77,,88)).

규칙적인 운동과 중등도 이상의 신체활동은 신체
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적인 건강과 정신적인 건강에 도움을 준다고 알려져

있다. 남성과 여성 모두에서 권장량의 운동(recom-

mended levels of exercise)을 할 경우 심혈관질환,

뇌경색, 당뇨, 골다공증, 비만이 감소되는 것으로 나

타났다99,,1100)). 신체활동량은 골격근이 작용하여 신체적

움직임으로 나타나는 것으로 사용하는 에너지소비량

으로 정의되는데1111)), 기존의 통열량계 내에서 열생산

량을 측정하여 계산하는 직접측정법과, 분석기를 통

하여 산소섭취량을 측정하여 추정하는 간접측정법이

있다. 그러나 이 방법은 시간적인 번거로움과 경제적

인 부담, 한꺼번에 많은 대상을 실시하기 어렵다는

점이 한계로 지적된다1122)).

최근에는 설문지를 이용하여 신체활동량을 추정하

는 방법이 소개되고 있으나, 대개 북미성인대륙 성인

들만을 대상으로 하 다는 비판이 제기되면서, 국가

와 인종, 언어와 문화적 배경이 다른 조건에서도 적

용가능한 평가도구를 개발하고자 하여 제안된 것이

1998년 제네바에서 소개된 국제신체활동량질문지

(IPAQ; International Physical Activity Question-

naires)이다. 이 도구는 일주일 동안 응답자의 신체활

동을 묻는 질문지로 전화 인터뷰 방식과 자기기입법

방식 두 유형이 있으며 이 중 하나를 선택적으로 사

용한다. 2000년 12개국에서 높은 신뢰도와 타당도 검

사가 이뤄진 후 현재까지 지속적으로 보급되고 있으

며, 한국어 번역판도 2005년 말 승인받고 2006년 소

개되어1133)) 국내에서는 남녀 대학생1144))과 중년주부들1155))

의 신체활동량 추정 및 건강검진대상자1166))를 대상으로

삶의 질과의 연관성에 관한 연구가 보고된 바 있다. 

본 연구에서는 전반적으로 좋은 건강상태에 있는

과체중과 비만한 갱년기 여성들의 신체활동량 정도

를 평가하고, 이와 관련된 스트레스, 우울도, 자존감

과의 상관성을 알아보고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

2007년 8월 20일부터 24일까지 서울 K모 한방병원

에 모집된 체질량지수(BMI; Body Mass Index)

23kg/m
2

이상의 일반적으로 좋은 건강상태에 있는

비흡연자인 45세 이상 55세 이하의 폐경 전후의 갱

년기 여성을 대상으로 하 으며, 폐경 후 2년 이상

경과된 자, 흡연자는 제외하 다. 대상자 모집은 인

터넷광고와 병원공고를 통해 이루어졌다. 본 연구는

경희대학교 동서신의학병원의 Institutional Review

Board의 승인을 받았으며 환자 모두에게 과정설명

후 참여하겠다는 동의서를 받았다. 총 47명이 모집되

어, 이중 자궁적출술 및 양측난소제거술을 받은 지 3

년 이상 경과된 자(각 1명, 총 2명), 45세 미만인 자

(2명), 지방제거수술을 받은 자(1명)을 제외한 42명

의 자료를 통계분석에 사용하 다.

2. 측정도구

1) 국제신체활동량 측정

신체활동량은 국제신체활동량질문지의 한국어 번

역판 지난 7일 자가단축형 설문(Short Last 7 Days

Self-Administered Format)으로 조사하 다1133,,1177)). 국

제신체활동량질문지 단축형 자기기입식 설문지는 설

문 작성 전 7일 동안 10분 이상 시행한 높은 고강도

활동, 중등도 활동 및 걸은 시간이 각각 몇 일, 평균

몇 시간이었는지 응답하고 더불어 하루에 앉아서 지

낸 시간이 몇 시간인지 응답할 수 있게 되어있다. 고

강도 활동이란 신체활동의 구성을 평소보다 숨이 훨

씬 차게 만드는 무거운 물건 나르기, 에어로빅, 빠른

속도로 자전거 타기 등을 말하며, 중등도 활동이란

평소보다 숨이 조금 더 차게 만드는 가벼운 물건 나
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르기, 보통 속도로 자전거 타기와 같은 중간 정도의

신체활동을 말하며, 걷기는 저강도 활동으로 나누고

있다. 각각의 활동 및 걸은 시간을 합하여 에너지 소

비정도는 Metabolic Equivalent Task(MET)를 계

산하여 비교할 수 있다. 신체가 어느 정도 활동적인

가는 세 수준으로 분류할 수 있다. 제1군(이하 비활

동그룹)은 신체활동이 가장 낮은 단계로 제2, 3군에

해당하지 않거나 활동을 하지 않는 사람들을 포함한

다. 2군(이하 최소한의 활동그룹)은 다음 3가지 기준

중 어느 하나를 만족하는 경우로 첫째, 주 3일 이상,

하루에 적어도 20분 이상씩 격렬한 신체활동을 하거

나, 둘째, 주 5일 이상, 하루에 적어도 30분 이상 중

등도 신체활동을 하거나 걸은 경우, 셋째, 주 5일 이

상 걷기, 중강도 또는 고강도 신체활동이 어느 조합

이든 최소 600MET-min/week의 신체활동을 한 경

우이다. 3군(Health-Enhancing Physical Activity

활동그룹, 이하 HEPA 활동그룹)은 격렬한 신체활

동을 해서 최소한 1,500MET-min/week을 소비하거

나 주 7일 이상 걷기, 중강도 또는 격렬한 신체활동

중 어느 조합이든 적어도 3,000MET-min/week의

운동량을 소비한 경우이다1133)). 본 설문지는 6대륙 12

개국에서 연구되어 신뢰도는 Spearman's Rho가 0.8,

타당도는 0.3으로 보고된바 있다1177)).

2) 신체계측

신장은 직립자세로 신발을 벗은 상태에서 신장계

측계(Fanics, HM200)로 0.1cm 단위까지 측정하

고, 체중은 생체 임피던스를 이용한 체성분 분석기

Inbody 7.20(Biospace, 서울, 대한민국)를 이용하여

안경, 목걸이, 시계 등의 금속 부착물을 제거한 뒤 양

말을 벗고 가벼운 옷차림으로 측정하 다. 허리둘레

와 엉덩이둘레는 WHO 기준대로 측정하되1188)), 줄자

로 동일한 측정자가 3회 측정하여 나온 평균값으로

하 다. 

3) 스트레스 평가

스트레스검사로서 생활 스트레스 사건 조사

(SRRS; Social Readjustment Rating Scale)19)와

스트레스 반응척도(SRI; Stress Response

Inventory)2200))를 실시하 다. 

생활스트레스 사건 조사는 스트레스가 될 만한 사

건을 43개의 항목별로 11점에서 100점까지 점수화하

여 이의 합산으로 파악하며 점수가 높을수록 스트레

스사건이 많았으며 추후 질병에 이환될 확률이 높다

고 추정할 수 있다1199)).

스트레스 반응척도는 전체 39문항으로 지난 일주

일간 스트레스에 노출되었을 때 어떤 반응을 나타냈

는가 하는 항목에 대하여 하위척도가‘긴장’6, ‘공

격성’4, ‘신체화’3, ‘분노’6, ‘우울’8, ‘피로’5, '

좌절’7로 총 7개로 이뤄지며 점수는 각 0~3점까지

하여 0~117점으로 나눠진다. 신뢰도는 2주 간격으로

검사~재검사 상 하위척도와 척도 전체 점수간의 상

관계수 0.69~0.85으로 유의하게 나타났다. 내적일치

도는 7개 하위척도의 경우 Cronbach's α0.76~0.91,

척도 전체의 Cronbach's α가 0.97로 보고되었다2200)).

4) Beck의 우울도 평가

우울도를 측정하기 위하여 Beck의 우울검사(BDI;

Beck depression inventory)2211))를 시행하 는데, 이는

우울증의 정서적, 인지적, 동기적, 생리적 증상 역을

포함하는 21개의 문항으로 구성된 자기 보고형 척도

이다. 표준점수는 각 항목당 0~3점으로 평가하여 전

체 0~63점으로서 Person은 0~9 정상, 11~15 가벼

운 우울상태, 16~23은 중한 우울상태, 24~63은 심

한 우울상태로 판단하 고, 국내연구에서는 21점2222)),

16점이 절단점수로 제안된 바 있다2233,,2244)).
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5) Rosenberg의 자존감 척도 검사

자존감 척도는 Rosenberg가 고안한 자존감 척도

(self-esteem scale)를 김문주가 번안한 것으로 사용

하 다. 이는 11문항의 리커트 양식으로서 1~6점으

로 평가하여 총점 11~55점으로서 높을수록 높은 자

아 존중감을 나타낸다. 2주 간격 검사~재검사 신뢰

도는 0.85, 문항 내적 합치도는 0.87로 나온 바 있다

24).

4. 통계분석

SPSS 11.0 for windows를 사용하여 자료를 분석

하 고 각 자료의 기술분석은 평균±표준편차(mean

±standard deviation)로 표시하 다. 비만군과 과체

중군 사이의 신체활동량 비교에서는 독립표본 T 검

정(independent samples T-test)를 시행하 다. 비

활동그룹, 최소한의 활동그룹, HEPA 활동그룹 간의

스트레스, 우울, 자존감 항목 비교는 일원배치 분산

분석법(ANOVA)를 사용하 다. 통계학적 유의성은

신뢰구간 p<0.05인 경우에 의미를 인정하 다.

Ⅲ. 결 과

1. 대상자의 일반적인 특성

대상자의 일반적인 특성 및 신체 계측치를 살펴보

면, 연령은 평균 48.96±2.75세(44~54세)이며, 신장

은 평균 155.90±5.39cm(145.50~164.40cm)이고, 체

중은 평균 63.01±5.81kg(53.40~78.00lg)이다. 허리

둘레는 평균 86.20±5.54cm(75.20~104.63)cm이며,

허리둘레-엉덩이 둘레 비율은 평균 0.87±0.03(0.76~

0.96)이고, 체질량지수는 평균 25.93±2.15kg/m2

(23.34~32.68(kg/m2)이다(Table I).

2. 체질량지수에 따른 신체활동량의 차이

대상자의 신체활동 세 수준과 활동강도별 신체활

동량을 Table Ⅱ에 나타내고 있다. 우리나라 갱년기

과체중 및 비만 여성의 신체활동량은 평균 2406.44

±2580.43MET-min/week이었다. 체질량지수에 따

른 차이를 보면, 과체중군 1428.42±880.94MET-

min/week, 비만군 2970.42±3082.62MET-min/week

으로 비만군이 신체활동량이 유의하게 높게 나타났

다(p<0.05).

3. 신체활동량 수준별 신체활동 강도의 차이

대상자의 신체활동 세 수준과 활동강도별 신체활

동량을 Table Ⅲ에 나타내고 있다. 총활동량을 체질

량지수별로 보면, 비활동그룹의 경우 과체중군에서

총활동량이 더 높았으며 최소한의 활동그룹과

HEPA 활동그룹에서는 비만군이 과체중군보다 총활

동량이 높았다. 

운동양상을 살펴보면, 비활동그룹, 최소한의 활동

그룹, HEPA 활동그룹 모두에서 가장 많은 활동량

을 걷기에서 얻고 있는 것으로 나타났으며 비활동 그

룹의 경우 고강도 활동이 없었고 최소한의 활동그룹,

Table Ⅰ. Characteristics of Subjects

Mean 

Age(year) 49.12±2.60

Height(cm) 155.90±5.39

BW(kg) 63.01±5.81

WC(cm) 86.20±5.54

WHR 0.87±0.03

BMI(kg/m2) 25.93±2.15

Values represent the mean±S.D.

BW ; Body Weight, WC ; Waist Circumference, WHR ;

Waist-hip Ratio, BMI ; body mass index
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HEPA 활동그룹의 경우 걷기>고강도>중강도 활동

순으로 높았다. 그러나 체질량지수에 따른 과체중군/

비만군에서 이 양상은 약간씩 차이를 나타냈는데, 비

활동그룹의 경우 체질량지수에 상관없이 모두 걷기>

중강도 순으로 활동량이 많았고 고강도 신체활동은

없는 것으로 나타났다. 그러나 최소한의 활동그룹에

서는 과체중군의 경우 고강도>중강도, 비만군은 중강

도>고강도 운동으로 주된 활동량을 얻고 있었으며

전체적으로는 고강도 운동이 두 번째로 주된 활동으

로 나타났다. HEPA 활동그룹에서는 과체중군의 경

우 걷기가 주된 활동이 아니었으며 중강도>걷기 순

으로 나타났고 고강도 활동이 없었다.

4. 신체활동량에 따른 스트레스

신체활동량에 따른 생활스트레스 사건 정도 및 스

트레스 반응척도, 우울척도, 자존감 척도를 Table Ⅳ

에 나타냈다. 

Table Ⅱ. Physical activity level according to activity intensity

W M V T 

Overweight(n=18) 1165.08±902.52 226.67±542.76 146.67±340.79 1428.42±880.94*

Obese(n=24) 1471.25±1424.41 601.67±998.40 830.00±2368.47 2970.42±3082.62*

Total(n=42) 1448.14±1334.95 394.04±810.92 571.91±1813.03 2406.44±2580.43

p<0.05

Values represent the mean±S.D.

Overweight ; 23≤BMI〈25kg/m2, Obese; BMI≥25kg/m2

W ; walking, M ; moderate adctivity, V ; vigrous activity, Total PA : Total Physical Activity

Table Ⅲ. Physical activity level according to activity intensity(n=42)

W M V Total PA

overweight(n=6) 605.00±500.32 120.00±293.94 0 725.00±577.54

Inactive obese(n=7) 518.57±556.59 137.14±362.85 0 655.71±682.42

total(n=13) 558.46±511.14 129.23±319.23 0 687.69±610.84

Minimally
overweight(n=11) 1486.50±977.06 109.09±248.57 240.00±415.69 1655.59±708.86

active
Obese(n=11) 1224.00±1000.12 429.09±604.54 392.73±646.42 2045.82±1205.93

total(n=22) 1355.25±974.14 269.09±479.87 316.36±536.08 1850.70±985.73

HEPA
overweight(n=1) 990.00±0.00 2160.00±0.00 0 3150.00±0.00

active
obese(n=6) 3036.00±1617.88 1460.00±1563.53 2600.00±4452.42 7366.00±2770.80

total(n=7) 2743.71±1667.12 1560.00±1451.6 22228.57±4181.59 6763.71±2989.49

Values represent the mean±S.D.

overweight ; 23≤BMI〈25kg/m2, Obese; BMI≥25kg/m2

W ; walking, M ; moderate adctivity, V ; vigrous activity, Total PA ; Total Physical Activity
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생활스트레스 사건, 스트레스 반응척도, 우울척도

의 총점에서는 모두 최소한의 활동그룹>비활동그룹

>HEPA 활동그룹의 순서대로 점수가 높게 나타났고

자존감 척도는 역으로 HEPA 활동군>비활동그룹>최

소한의 활동그룹 순서대로 높게 나타났으나 통계적

으로 유의하지 않았다(p>0.05). 다만, 스트레스반응

척도 하부항목인 분노 항목에서 유의한 차이가 나타

났는데 최소한의 활동그룹>HEPA 활동그룹>비활동

그룹 순으로 나타나 HEPA 활동그룹은 최소한의 활

동그룹보다 상대적인 스트레스 량이 적음을 나타냈

다(p<0.05).

체중군별로 보면, 과체중군과 비만군 사이에 스트

레스, 우울, 자존감 척도의 차이가 없이 동등하 다

(p>0.05). 과체중군만 살펴볼 때, 중강도 운동의 시간

과 점수가 유의하게 차이가 있었으며, 스트레스에서

는 HEPA 활동그룹의 자존감 척도가 비활동군, 최

소한의 활동군보다 유의하게 높았다(p<0.05)(Table

Ⅴ). 한편 비만군을 살펴볼때, 저강도 운동의 시간과

점수가 유의하게 차이가 있었고, 활동그룹별로 스트

레스 정도의 차이는 나타나지 않았다.

Table Ⅳ. Stress index according to Physical activity level(n=42)

Inactive(n=13) Minimally active(n=22) HEPA active(n=7)

SRRS 190.85±143.55 197.9 ±97.27 146.57±56.97

SRI 43.62±31.29 50.41±33.21 43.57±34.12

tension 6.54±4.94 7.14±5.01 5.57±4.24

aggression 2.00±2.48 2.73±3.24 2.29±5.62

somatization 3.77±3.19 2.82±2.28 2.86±1.77

anger 5.08±3.30* 9.64±5.23* 8.86±6.89*

depression 7.92±8.23 11.82±8.27 10.14±10.29

fatigue 6.85±3.93 7.82±3.89 5.57±3.64

frustration 7.54±6.91 10.77±7.58 8.29±8.75

BDI 10.85±8.53 12.86±10.23 10.14±10.70 

SES 39.92±10.57 39.64±7.58 47.57±14.48

* ; p<0.05

Values represent the mean±S.D.

SRRS ; Holmes & Rahe Social Readjustment Rating Scale, SRI ; Stress response index, BDI ; Beck's depression

index, SES ; Self esteem scale

Table Ⅴ. Self-esteem among overweight group(n=18)

N Mean±S. D. Std. Error

Inactive 6 42.33±8.94 3.65 

Minimally active 11 39.45±5.92 1.79 

HEPA active 1 63.00±0.00 .

Total 18 41.72±8.61 2.03 

p<0.05
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Ⅳ. 고 찰

2000년 이후 국제적으로 사용되고 있는 국제신체

활동량질문지가 우리나라 과체중 중년 여성들에게도

적용될 수 있는가에 관하여, 신뢰도와 응답률 일치도

에서 높은 수준으로 나타난 바 있다1155)). 본 연구의 평

균 신체활동량을 살펴보면, 과체중군은 1,428MET-

min/week, 비만여성은 2,970MET-min/week, 전체

평균 2,406MET-min/week으로 나타났다. 이러한 결

과는 Craig 등1177 ))이 보고한 신체활동량 중위수

(median) 2,514 MET-min 및 구 등1144))이 한국의 남,

여 대학생을 연구하여 보고한 3,081MET-min/week,

2,209MET-min/week와 어느 정도 유사한 값을 나

타낸다. 그러나 이 등1155))이 보고한 과체중 중년 주부

들의 평균 신체활동량인 4,599MET-min/week의 절

반 수준인 것으로 나타났는데, 당시 저자가 지적한

바와 같이 대상군 자체가 보건소 지역주민건강증진

프로그램에 참여하는 사람들을 대상으로 한 것이었

기 때문이라는 점이 관여했을 것으로 생각되며, 중년

여성에 있어서 이 질문지 자체가 높게 나타나는 경향

이 있을 수 있다는 지적은 재고되어야할 것으로 사료

된다.

Table Ⅳ를 살펴보면, 과체중 및 비만인을 대상으

로 한 본 연구에서도 기존 연구와 마찬가지로 비활동

적인 사람의 경우 고강도의 활동이 존재하지 않고,

총 신체활동량의 대부분을 걷기활동에서 얻어지는

것으로 나타났다. 그러나 기존 연구에서 최소한의 활

동 그룹이나 HEPA 활동그룹에서는 중강도, 고강도

의 활동이 증가되어 주된 활동량을 차지한 데 비하여
1155)), 본 연구의 피험자들은 활동도에 관계없이 모두

걷기에서 총 신체활동량의 대부분을 얻고 있는 것으

로 나타났다. 즉, 한국 갱년기 과체중 및 비만 여성에

서 신체활동량은 평균 2,406MET-min/week으로 전

체 운동량은 평균에 해당하 으나, 하부항목을 살펴

볼 때 신체활동량의 대부분을 걷기에서 얻고 있어,

고강도 활동이 상대적으로 부족하며 이에 대한 보완

이 필요하다고 생각된다.

신체활동은 남녀 모두에서 기분을 좋게 하고 정신

적인 안정감을 주며 신체적 능력을 향상시킨다2255)). 비

만한 성인남성에서 체중을 줄이는 것보다 신체활동

도를 높게 유지하는 것이 우울증 빈도를 낮게 유지하

는 데 더 큰 향을 미쳤다는 장기간의 추적보고가

있었다2266)). 또한 단기간의 율동적 동작 프로그램으로

중년여성의 우울도 및 삶의 질이 호전되었으며2277)), 권

장량 이상의 신체활동을 하는 여성은 그렇지 못한 여

성에 비해 건강관련 삶의 질(CMCHS ver 1.0)이 유

의하게 높은 것으로 나타났다1166)). 이에 관한 것은 용

량의존적이라고 알려져 있다2288,,2299)). 한편 최근 미국에서

시행한 대규모 연구에서 운동을 전혀 하지 않는 군보

다 적어도 약간, 혹은 권장 정도의 운동을 시행하는

군에서 정신적, 신체적으로 건강하지 않은 날

(unhealthy day, physical or mental)이 더 적었지

만, 이후 운동량이 점차 늘어날수록 다시 건강하지

않은 날이 늘어나는 곡선형 관계 모형을 제시한 바

있다3300)). 

본 연구에서는 활동이 많은 그룹일수록 스트레스

가 줄어든다든가, 권장량 이상 활동하는 그룹이 그렇

지 않은 그룹보다 스트레스 량이 더 적지는 않아 앞

의 두 모델과 상이한 결과를 나타냈다. 즉 비활동그

룹보다 최소한의 활동그룹에서 생활사건 스트레스,

스트레스 반응척도, 우울도가 높게 나타나다가 다시

HEPA 활동그룹에서 낮아지는 곡선형을 나타내고

있다. 다만 본 연구에서 HEPA 활동그룹은 비활동

그룹 및 최소한의 활동그룹보다 스트레스, 우울 정도

는 낮으면서 자존감은 높게 나타나는 경향을 보인 점

은 기존의 용량의존적인 연구에서 제시된 것처럼 신

체활동이 활발할수록 스트레스를 잘 이겨내고 우울

도가 낮다는 점은 일치한다. 상기 결과는 스트레스

반응척도의 하부 항목인 분노와, 과체중군 내에서 자

존감 척도 항목에서 통계적으로 유의한 결과를 나타
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냈다(p<0.05).

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 피험자 수

가 기타 42명으로 부족하여 편향될 수 있다는 점이

다. 둘째, 자기기입식 설문으로 인해 어느 정도 오차

가 있을 수 있다. 이는 사전에 최대한 충분한 설명을

함으로써 보완하려고 하 다. 셋째, 단면적 연구로서

조사 시점에서의 신체활동정도와 스트레스, 우울 및

체질량지수를 본 것이므로 인과관계를 명확하기 어

렵다는 점이다. 넷째, 심리 인자 및 신체활동에 향

을 미칠 수 있는 요소로서 인구학적 특성, 사회경제

적 특성, 질병력, 과거력, 교육정도, 월경 등에 향

을 받을 수 있는데1177)) 이번 연구에서는 그런 점을 고

려하지 못하 다는 점이다. 그래서 본 연구에서 평균

보다 편차가 더 큰 경우가 많았던 것으로 생각된다. 

Ⅴ. 결 론

우리나라 갱년기 과체중과 비만 여성을 대상으로

신체계측 및 신체활동량 측정(설문), 스트레스, 우울,

자존감과 같은 심리 지표들을 측정하여 상관성을 비

교분석하여 다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 우리나라 갱년기 과체중 및 비만 여성의 신체활

동량은 평균 2406.44±2580.43MET-min/week

으로 나타났다.

2. 평균신체활동량은 과체중군 1428.42±880.94

MET-min/week, 비만군 2970.42±3082.62

MET-min/week으로 유의한 차이가 있었다

(p<0.05).

3. 비활동적인 사람의 경우 고강도의 활동이 존재

하지 않고, 총 신체활동량의 대부분을 걷기활동

에서 얻어지는 것으로 나타났다. 그러나 최소한

의 활동 그룹이나 HEPA 활동그룹에서도 신체

활동량의 대부분을 걷기에서 얻고 있어, 고강도

활동이 상대적으로 부족하 다. 

4. 비활동그룹, 최소한의 활동그룹, HEPA 활동그

룹으로 나누어볼 때, 스트레스 사건, 스트레스

반응 척도, 우울도는 최소한의 활동그룹>비활동

그룹>HEPA 활동그룹 순으로 높게 나타나

HEPA 활동그룹은 비활동그룹 및 최소한의 활

동그룹에 비하여 스트레스와 우울도가 낮은 것

으로 나타났으나 통계적 유의성은 없었으며, 스

트레스 반응 척도 하부 항목인 분노에서는 유의

한 결과를 나타냈다(p<0.05)

5. 비활동그룹, 최소한의 활동그룹, HEPA 활동그

룹으로 나누어볼 때, 과체중 군에서 자존감 척

도는 HEPA 활동그룹>비활동그룹>최소한의 활

동그룹 순으로 높게 나타나, HEPA 활동그룹의

자존감 척도가 가장 높은 것으로 나타났다

(p<0.05).
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[별첨 1]

이 설문은 사람들이 평소에 하는 신체활동에 대해 알아보고자 만들어졌습니다. 설문은 지난 7일간 귀하가

신체활동에 소모한 시간에 대해 물을 것입니다. 귀하 스스로 활동적이지 않다고 생각되시더라도 각 질문에 응

답해 주시기 바랍니다. 직장에서 집에서 하는 활동, 교통수단을 이용할 때 하는 활동, 여가 시간에 시행하는

활동, 운동 또는 스포츠 모두를 포함하여 생각해 주시기 바랍니다.

귀하가 지난 7일간 하신 모든 격렬한 활동을 생각해 보십시오. 격렬한 신체활동이란 힘들게 움직이는 활동

으로서 평소보다 숨이 훨씬 더 차게 만드는 활동입니다. 한번에 적어도 10분 이상 지속한 활동만을 생각하여

응답해주시기 바랍니다.

1. 지난 7일간 무거운 물건 나르기, 달리기, 에어로빅, 빠른 속도로 자전거 타기 등과 같은 격렬한 신체 활

동을 며칠간 하 습니까?

일주일에 _____일

□ 격렬한 신체활동 없었음 3번으로 가세요

2. 그런 날 중 하루에 격렬한 신체활동을 하면서 보낸 시간이 보통 얼마나 됩니까?

하루에 _______________ 시간 _______________ 분

□ 모르겠다/확실하지 않다

귀하가 지난 7일간 하신 모든 중간정도 신체활동을 생각해 보십시오. 중간정도 신체활동이란 중간정도 힘

들게 움직이는 활동으로서 평소보다 숨이 조금 더 차게 만드는 활동입니다. 한번에 적어도 10분 이상 지속한

활동만을 생각하여 응답해주시기 바랍니다.

3. 지난 7일간, 가벼운 물건 나르기, 보통 속도로 자전거 타기, 복식 테니스 등과 같은 중간정도 신체

활동을 며칠간 하 습니까? 걷기는 포함시키지 마십시오.

일주일에 일

□ 중간정도 신체활동 없었음 5번으로 가세요

4. 그런 날 중 하루에 중간정도의 신체활동을 하며 보낸 시간이 보통 얼마나 됩니까?

하루에 _______________ 시간 _______________ 분

□ 모르겠다/확실하지 않다

지난 7일간 걸은 시간을 생각해 보십시오. 직장이나 집에서, 교통 수단을 이용할 때 걸은 것 뿐만 아니라

오락 활동, 스포츠, 운동, 여가 시간에 걸은 것도 포함됩니다.
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5. 지난 7일간, 한번에 적어도 10분 이상 걸은 날이 며칠입니까? 

일주일에 일

□ 걷지 않았음 7번으로 가세요

6. 그런 날 중 하루에 걸으면서 보낸 시간이 보통 얼마나 됩니까?

하루에 _______________ 시간 _______________ 분

□ 모르겠다/확실하지 않다

마지막 질문은 지난 7일간 주중에 앉아서 보낸 시간에 관한 것입니다. 여기에는 직장과 집에서 학업이나 여

가시간에 앉아서 보낸 시간이 포함됩니다. 또한 책상에 앉아 있거나, 친구를 만나거나, 독서할 때 앉거나, 텔

레비전을 앉아서 또는 누워서 시청한 시간이 포함됩니다.

7. 지난 7일간, 주중에 앉아서 보낸 시간이 보통 얼마나 됩니까?______ 분

□ 모르겠다/확실하지 않다

<신체활동 점수>

점수 산정 방법: ____________MET-min/week

걷기 = 3.3×걸은시간×걸은일수 중강도=4.0×중강도활동시간×걸은일수

고강도 = 8.0×고강도 활동시간×고강도활동일수 총신체활동량 = 걷기+중강도+고강도

<총신체활동량의 분류>

① 비활동적(저강도, 카테고리 1)

신체 활동의 가장 낮은 단계. 2단계나 3단계에 해당하지 않거나 활동을 하지 않는 사람들

② 최소한의 활동적(중강도, 카테고리 2)

다음 3가지 기준 중 어느 하나를 만족하는 경우

주 3일 이상 하루에 적어도 20분 이상씩 격렬한 신체 활동을 하거나

주 5일 이상 하루에 적어도 30분 이상 중등도 신체활동을 하거나 걸은 경우

주 5일 이상 걷기, 중강도 또는 고강도 신체활동의 어느 조합이든 최소 600MET-min/week의 신체

활동을 한 경우

③ HEPA(Health-Enhancing Physical activity)활동적(고강도, 카테고리 3)

다음 2가지 기준 중 어느 하나를 만족하는 경우

적어도 주 3일 이상 격렬한 신체활동을 해서 최소한 1,500MET-min/week의 운동량 소비

주 7일 이상 걷기, 중강도 또는 격렬한 신체활동 중 어느 조합이든 활동을 해서 적어도 3,000MET-

min/week의 운동량을 소비한 경우




