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ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effects of nutrition education  using Food Exchange System

on elementary students’ nutrition knowledge, dietary attitude and nutrients intake. Nutrition education lessons

(40 min /lesson, 4 times), ‘5 major nutrients and functions’, ‘6 food groups and sources of 6 food groups’,

‘good choice of snacks and eating out’ as class lesson, ‘daily needed energy and food exchange units’ as

individual lesson, were provided to 70 elementary students (4th grade 33 students, 5th grade 37 students) in

Jeonbuk Province. We assessed the changes in nutrition knowledge, dietary attitude, food habit using a

questionnaire and nutrient intake using 24 hr recall method by nutrition education. In nutrition knowledge, there

were significant increases in scores of ‘functions of carbohydrate’, ‘functions of protein’, ‘functions of lipid’,

‘foods of carbohydrate’, and ‘foods of lipid’. In dietary attitude, there were significant increases in scores of

‘taking a meal with joy’, ‘taking a meal at ease’, ‘taking a meal with sufficient protein intake’ and ‘taking a

meal without spicy foods’ by nutrition education. There were significant changes in the type of breakfast and

in the frequency of snacks. After education, in type of breakfast, it showed higher number of students ate rice

oriented meal than they did before education. and in frequency of snacks, it showed lower number of students

ate snacks ‘over 3 times’ than they did before education. In Carbohydrate : Protein : Fat (CPF) ratio (%), it was

significantly changed from 55.8 : 17.7 : 26.6 to 63.6 : 15.3 : 21.1. In evaluation of nutrient intake by Dietary

Reference Intakes for Koreans (KDRIs), vitamin A, thiamin, niacin, vitamin B
6
, calcium, phosphate, iron and

zinc showed positive changes in distribution of number of children by intake level. That is, there were

significant improvements in intakes of vitamin A, thiamin, niacin, vitamin B
6
, calcium, phosphate, iron and zinc.

These results showed that nutrition education using Food Exchange System for elementary students improved

nutrition knowledge, dietary attitude and nutrients intake. It suggest that nutrition education using Food

Exchange System may improve dietary behaviors and reduce an incidence of obesity in elementary students.

(Korean J Community Nutrition 13(6) : 922~933, 2008)
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서 론
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학동기는 일생을 통하여 신체적, 정신적으로 성장과 발육

이 가장 왕성한 시기이다. 이 시기의 균형 잡힌 영양 섭취는

사회적·정신적·지적능력을 향상시킬 수 있으며 일생동안

건강의 초석이 되게 한다. 그러나 이 시기에 적절한 영양을
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공급받지 못하면 육체적·정신적·심리적으로 자신의 유전

적 잠재력을 충실히 나타내지 못하며 원상복귀가 어려운 영

구적 결함을 초래하기 쉽다(Koo 등 2002, Lee 등 2005).

과거 학동기 아동의 영양문제는 영양소 섭취량의 절대적

부족이었으나, 최근 급속한 경제성장에 의한 식생활의 서구

화·식품산업의 발달·가공식품과 인스턴트식품의 범람, 과

중한 학업으로 인한 불규칙적인 식사 · 부적절한 간식 섭취,

부모의 바쁨과 무관심에 의한 아동의 영양방임 등에 의한 영

양 과잉과 영양 결핍에 의해 성장장애, 과체중, 비만, 충치,

철 결핍성 빈혈 뿐 아니라 식생활 환경 변화로 인한 다양한

영양문제가 대두되고 있다(Kang 등 1997; Lee 등 2005;

Kim 등 2006). 특히 학동기 아동의 비만 이환율이 최근 현

저히 증가되고 있어, 사회 문제 중의 하나로 부각되고 있다.

학동기 아동의 과체중 또는 비만이 청소년기 비만이 될 확률

이 정상 체중 아동의 9 배가 되며, 학동기 비만 아동의 약

75%가 성인기 비만으로 이행되어(Kang 등 1997), 성인기

에 심혈관계 질환 및 대사성 질환의 발병에 심각한 영향을 미

칠 수 있으므로, 이 시기의 바람직한 영양섭취 뿐 아니라 비

만 예방을 위한 올바른 식습관 형성을 위한 지도가 중요하다. 

우리나라의 학교 급식은 부분 급식으로 시작된 이래, 현재

초등학교에서 전면 실시되고 있다. 학교 급식의 목적은 학생

들에게 영양적으로 균형 잡힌 식사를 제공하여 체위와 체력

을 향상시키고, 영양교육 프로그램을 통해 올바른 식생활 습

관을 형성하게 함으로써 평생 건강의 기반을 제공하는 것이

다(Lee 등 2005). 그동안 학교 급식에 있어서 영양적으로

균형 잡힌 식사는 제공되어져 왔으나, 영양교육을 담당할 수

있는 법적 근거가 없다는 이유로, 영양교육이 현실적으로 이

루어지지 못한 실정 이었다(Lim 2007). 그러나 2007년 영

양교사 배치의 법적 근거가 마련되어, 영양교사에 의한 영양

교육이 시행될 수 있게 되었으며, 아울러 2007년 학교급식

법 시행령과 시행규칙이 전면 제정되어, 영양교사에 있어서

집단지도 뿐 아니라 개인지도를 통해 학생들의 올바른 식습

관 형성을 도모할 수 있게 되었다(Lee 등 2008). 학동기 아

동들의 영양불균형 문제 뿐 아니라 소아 비만이나 만성 질환

의 위험인자가 증가되고 있으며, 학교급식에 있어서 영양교

사의 집단 지도 뿐 아니라 개인 지도가 요구되는 현 시점에

서, 아동들에게 균형 잡힌 식사를 할 수 있는 능력을 함양하

게 하고, 학동기 비만 예방에 도움을 주는 효과적인 영양교

육 프로그램 개발이 절실한 시점이다. 

학동기 아동을 대상으로 실시된 영양교육 효과에 관한 선

행 연구(Kim & Lee 2000, Jun 2001, Shin 등 2004,

Choi 등 2007)를 살펴보면, 실시한 영양교육에 의해 영양

지식 및 식생활 태도에 있어서 유의미한 효과를 보였으나, 알

맞은 에너지 및 균형 잡힌 영양소 섭취에 있어서 그 효과는

미미한 것으로 나타났다. 이는 피교육자인 아동들에 있어서

집단 영양교육으로는 영양지식을 습득하게 할 수는 있으나,

아동의 뚜렷한 식이 섭취 변화는 꾀하지 못한 것으로 생각되

어진다. 한편, 병원 임상에서 성인 뿐 아니라 소아 당뇨병 및

소아 비만 환자의 개인 영양교육 및 상담 지도에 식품교환법

이 널리 활용되고 있다(Kim 등 2003; Woo 등 2006; Son

등 2007). 식품교환법은 개인에게 필요한 1일 에너지, 탄수

화물, 단백질, 지방 뿐 아니라 비타민과 무기질을 충족시킬

수 있는 식단을 제공할 수 있는 편리한 도구 일 뿐 아니라, 피

교육자에게 하루 필요한 에너지 및 영양소 섭취에 알맞은

‘하루 필요 식품군 단위수’를 습득하게 함으로써 자주적인 식

이 섭취 변화를 도모하는 교육 도구이다. 따라서 학교에서 실

시되는 영양교육 프로그램에 있어서 집단 영양교육 뿐 아니

라, 식품교환법을 활용하여 하루 필요한 에너지 및 영양소 섭

취를 위한 식품군 단위수 교육이 병행된다면, 학동기 아동에

있어서 올바른 영양지식, 알맞은 에너지와 균형 잡힌 영양소

섭취 뿐 아니라 올바른 식습관 형성을 도모할 것으로 사료된다.

이에 본 연구는 학동기 아동을 대상으로 식품교환법을 활

용한 영양교육 프로그램을 구성하여, 집단 교육과 개인 교육

을 병행하여 실시한 후, 교육 전·후 아동의 영양지식, 식생

활 태도, 식이 섭취를 비교·평가함으로써, 실시한 영양교육

프로그램의 효과를 살펴보고자 하였다. 

—————————————————————————

조사대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사대상자

본 연구는 전북 익산시 소재 B 초등학교의 4학년 1개 반

33명과 5학년 1개 반 37명으로 총 70명(남 40 명, 여 30

명)을 대상으로 실시하였다. 

2. 조사 도구의 작성 및 자료수집

본 연구에서 사용한 질문지는 일반사항, 영양지식, 식생활

태도 조사로 구성되었다. 중학생을 대상으로 영양지식, 식생

활 태도를 조사한 Choi 등(2004), Eom 등(2005) 연구의 조

사지를 초등학생용으로 수정한 후, 초등학생 30 명을 대상으

로 예비조사(2005년 11월 10일)를 실시한 후, 조사지를 수

정·보완하였다. 식생활 태도와 영양지식 조사의 내용 타당도

에 대한 신뢰도 Cronbach 알파계수는 각각 0.67, 0.63 이었

다. 아동들에게 영양교육 전 사전조사(2006년 3월 7일~2006

년 3월 9일)를 실시한 후, 2006년 3월 10일부터 3월 30일

까지 1주일에 40분씩 2회 2주간 영양교육을 실행한 후 사후

조사(2006년 4월 2일~2006년 4월 5일)를 실시하였다.
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3. 영양교육 도구작성 및 교육실시

영양교육은 총 4회(40분/회) 실시하였다. 교육 내용은 식품

영양학 전공 교수, 당뇨 및 비만 상담 전문 임상 영양사, 식품영

양학 전공 대학원생으로 구성된 연구진의 협의에 의해 구성하

였다. 교육 자료는 본 연구자가 선정된 교육 내용을 충북대학

교 식품영양학과 응용영양 연구실 웹 사이트(http://

ifood.or.kr), 창원대학교 식품영양학과 영양교육상담실 웹 사

이트(http://www.food79.net/www.food79.net), 부산교육

대학교 실과교육과 웹사이트 http://www.foodtower. net/,

대한당뇨병학회 웹 사이트 http://www.diabetes. or.kr/를 참

조하여 power point로 CD를 제작한 후, 연구진의 검토를 거

쳐, 최종 구성하였다(Table 1). 구체적인 교육 내용은 1차시

‘5대 영양소의 종류 및 기능’, 2차시 ‘6가지 식품군 및 급원식

품’, 3차시 ‘개인별 하루 필요 에너지 및 하루 필요 에너지 섭취

를 위한 하루 필요 식품군 단위 수’, 4차시 ‘올바른 간식 및 외

식 선택’으로 구성하였으며, 제작한 CD와 각 식품군의 1단위

모형, 음식 모형과 외식 모형(한국 미라지 모형, 한국)을 사용

하여 교육을 실시하였다. 개인별 하루 필요 에너지는 한국인 영

양섭취기준 아동(3~8세, 9~11 세)의 에너지 필요 추정량 산

출 공식(Korean Nutrition Society 2005)을 사용하여 구하

였으며, 하루 필요 식품군 단위수는 아동을 위한 식품 교환단

위 수(Son 등 2007)를 이용하여 개인별 하루 필요 식품군 단

위수를 제시하여 주는 교육 시켰다. 1차, 2차, 4차시는 연구자

에 의해 교육 대상 아동의 학급에서의 강의식 집단 교육, 3차시

는 연구자와 아동의 개별 면담에 의한 개인 교육으로 이루어 졌다. 

4. 조사내용 및 방법

1) 교육 전 조사

조사대상자에게 영양교육을 실시하기 전에 일반사항, 영

양지식, 식생활태도, 식이섭취 조사를 실시하였다. 그 조사

내용 및 조사방법은 아래와 같다.

(1) 일반사항 조사

일반사항은 신장, 체중, 어머니의 직업유무, 나를 포함한

형제 수, 동거가족 형태, 영양지식을 얻는 곳 등 7문항이었

다. 동거 가족의 형태는 부모와 함께 동거하는 경우, 한 부모

혹은 모두 없는 경우로 분류하였다. 신장, 체중은 조사 대상

자가 직접 기재하게 하였다. 비만도는 실제 체중과 표준체중

과의 차를 표준체중과 비교한 백분율로 나타내었으며(Lee

등 1999), 비만도에 따라 저체중(-10% 미만), 정상(-10%

이상~10% 미만), 과체중(10% 이상~20% 미만), 비만

(20% 이상)으로 구분하였다. 표준체중은 대한소아과학회

신장별 50th percentile 체중으로 하였다(Park 등 2006)

 (2) 영양지식 조사

영양지식은 ‘탄수화물의 기능’, ‘단백질의 기능’, ‘지방의

기능’, ‘비타민의 기능’, ‘무기질의 기능’, ‘탄수화물의 급원

식품’, ‘단백질의 급원식품’, ‘지방의 급원식품’, ‘비타민의 급

원식품’, ‘무기질의 급원식품’ 등 10 문항으로 각각 맞으면

1점, 틀리면 0점을 부여하였다.

(3) 식생활태도 조사

식생활 태도 중 ‘즐거운 식사’, ‘여유 있는 식사’, ‘균형식’,

‘충분한 단백질 섭취’, ‘충분한 야채섭취’, ‘다양한 식품 섭

취’, ‘인스턴트식품 섭취’, ‘튀긴 음식 섭취’, ‘자극적인 음식

섭취’, ‘과식’ 등 10 문항은 ‘올바른 식생활 태도를 항상 실

천하는 경우’ 4점, ‘올바른 식생활 태도를 자주 실천하는 경

우’ 3점, ‘올바른 식생활 태도를 가끔 실천하는 경우’ 2점, ‘

올바른 식생활 태도를 전혀 실천하지 않는 경우’ 1점을 부여

하는 4점 척도법을 사용하였다. 식생활 태도 중 식사와 간식

섭취 태도는 ‘아침 식사 유형 및 횟수’, ‘저녁 식사 유형 및 횟

수’, ‘간식 유형 및 횟수’ 등 6 문항으로 구성하였다. 

(4) 식이 섭취 조사

조사 전, 조사대상자에게 식품 중량에 대한 교육을 실시하

여 3일간의 식사 섭취를 기록하게 한 후, 직접면접법으로 확

인·보완하였다. 섭취한 음식량은 Can pro 3.0(The

Korean Nutrition Society, Korea)을 이용하여 에너지 및

영양소 섭취량을 환산하고, 한국인 영양섭취기준(Korean

Nutrition Society 2005)과 비교·평가하였다(Park 등

2006).

2) 교육 후 조사

조사대상자에게 영양교육 전 조사와 동일한 내용 및 방법

으로 영양지식, 식생활태도, 식이 섭취 조사를 실시하였다.

단, 일반사항은 변동이 없는 것으로 간주하여 조사하지 않았다.

5. 자료 분석

본 연구에서 얻어진 자료는 SPSS 14.0을 이용하여 분석

하였다. 일반사항은 각 문항에 대하여 빈도 및 백분율로 나

타내었다. 신장과 체중은 평균을 구한 후 성별 비교는 t-test

를 실시하였다. 비만도는 구간별 빈도 및 백분율로 나타내었

으며 성별 비교는 χ2-test를 실시하였다. 영양지식과 식생

활 태도 중 일부 문항은 각 문항별 평균 및 평균 총점을 계산

하였고, 교육 전·후 비교는 paired t-test를 실시하였다.

식생활태도 중 식사와 간식 섭취 유형 및 횟수는 빈도 및 백

분율로 나타내었다. 에너지 및 영양소 섭취량은 영양섭취기
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준에 따라 빈도 및 백분율로 나타내었다. 이는 순위화한 서

열변수이므로 교육 전·후 비교는 종속표본의 사전-사후 서

열변수를 비교하는 데 적합한 Wilcoxon's paired-rank

test를 활용하였다(Choi 1997). 모든 측정값은 p-value

0.05 수준에서 유의성을 검증하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 일반사항

조사대상자의 일반사항은 Table 2와 같다. 형제 수(본인

포함)는 ‘2 명’ 42 명(60.%)으로 '3명' 27.1%로 나타났다.

가족형태는 ‘양부모 가정’ 92.9%, ‘한 부모 혹은 양부모 없

는 가정’ 7.1% 이었다. 어머니의 직업 여부는 ‘직업이 있다’

가 67.1%, ‘직업이 없다(어머니가 없는 경우 포함)’가

32.9% 이었다. 식사준비자는 ‘어머니’ 82.9%로 가장 높게

나타났으며, 영양지식을 얻는 곳은 ‘가족’ 45.9%, ‘TV’

27.1%, 인터넷 12.9%로 나타났다. 

조사대상자의 신체적 특성은 Table 3과 같다. 평균 신장

은 ‘남학생’ 138.8 cm, ‘여학생’ 140.7 cm, 평균 체중은

‘남학생’ 35.7 kg, ‘여학생’ 34.8 kg을 보였으며, 신장, 체

중 모두 유의적인 성별 차이를 보이지 않았다. 조사대상자의

비만도 분포는 ‘정상’은 전체 대상자 64.29%, 남학생

65.0%, 여학생 63.33%, ‘저체중’은 전체 21.43%, 남학생

15.0%, 여학생 30.0%, ‘비만’은 전체 8.57%, 남학생

10.0%, 여학생 6.67%를 보였으며, 성별 유의적인 차이를

보이지 않았다. 

2. 영양교육에 의한 영양지식 변화

영양교육 전·후 영양지식 점수는 Table 4와 같다. 교육

전·후 유의적인 점수 차이를 보인 문항은 ‘탄수화물의 기

능’, ‘단백질의 기능’, ‘무기질의 기능’, ‘탄수화물의 급원식

품’, ‘단백질 급원식품’, ‘지방의 급원식품’, ‘비타민의 급원

식품’, ‘무기질의 급원식품’ 등 이었으며, 전체 점수에 있어

서도 유의적인 차이를 보였다. 한편, 평균 5.00 이상을 보인

문항은 교육 전 ‘무기질의 기능’, ‘비타민의 급원식품’, ‘무기

질의 급원 식품’, 등이었으며, 교육 후에는 ‘비타민의 기능’,

‘무기질의 기능’, ‘탄수화물의 급원식품’, ‘비타민의 급원식

품’, ‘무기질의 급원식품’ 등 이었다.

3. 영양교육에 의한 식생활태도 변화

영양교육 전·후 식생활 태도 변화는 Table 5, 6과 같다.

Table 5를 살펴볼 때, 교육 전·후 유의적인 점수 차이를 보

인 문항은 ‘즐거운 식사’, ‘충분한 단백질 섭취’, ‘자극적인 음

식 섭취’ 등 이었으며, 전체 평균 점수에 있어서도 교육 전·

후 유의적인 차이를 보였다. 한편, 평균 3.00 이상을 보인 문

항은 교육 전 ‘여유 있는 식사’, ‘다양한 식품 섭취’ 이었으

며, 교육 후 ‘즐거운 식사’, ‘여유 있는 식사’, ‘다양한 식품 섭

취’ 등 이었다. 평균 2.00 미만을 보인 문항은 교육 전·후

모두 ‘인스턴트식품 섭취’, ‘튀긴 음식 섭취’, ‘자극성 음식 섭

취’, ‘과식’ 등 이었다. 

Table 1. Contents and tools of nutrition education

No Topic Content Tool Type

1 5 Major Nutrients  • 5 Major Nutrients (carbohydrate, protein, fat, vitamin, mineral) 

 • Functions of 5 major nutrients

Developed CD Group (Class lesson)

2 Food Exchange

  System

 • 6 food groups

 • Sources of 6 food groups

Developed CD Group (Class lesson)

3 Daily needed  

  energy & foods 

 • Daily needed energy 

 • Daily needed food exchange units 

Developed CD Individual

4 Snacks & eating out • Good choice of snacks & eating out Developed CD Group (Class lesson)

Table 2. General characteristics of the subjects

Variables N (%)

Number of 

  sibling

1  2 (992.9)

2  42 (960.0)

3  19 (927.1)

4 ≤  7 (910.0)

Family type Normal  65 (992.9)

Broken  5 (997.1)

Mother's job Yes  47 (967.1)

No  23 (932.9)

Cooker Mother  58 (982.9)

Grandmother  3 (994.3)

Sister  2 (992.9)

Other  7 (999.9)

Sources of

  nutrition

  knowledge

 Family  32 (945.7)

 TV  19 (927.1)

 Internet  9 (912.9)

 Book  7 (910.0)

 Newspaper, magazine  2 (992.9)

 Nutritionist  1 (991.4)

Total  70 (100.0)
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Table 6을 살펴볼 때, 아침식사 유형 및 결식에 있어서 교

육 전·후 변화를 보였다. 밥 위주 식사(밥식)가 교육 전

74.3%, 교육 후 85.7%를 보였으며, 결식이 교육 전 17.1%,

교육 후 2.9%를 보였다. 아침 식사 횟수, 저녁 식사 유형 및

횟수는 교육 전·후 별다른 변화를 보이지 않았다. 하루 간

식 섭취 횟수에 있어서 변화를 살펴보면, 교육 전에는 ‘먹지

않음‘이 24.3% ‘하루 1회’ 가 32.9%, ‘2회’인 경우가

31.4%, ‘3회 이상’인 경우가 11.4% 이었으나, 교육 후에는

‘하루 1회 간식을 먹는다’고 응답한 경우가 47.1%로 증가하

였으며, ‘3회 이상’인 경우가 4.3%로 감소한 것으로 나타났다. 

4. 영양교육에 의한 에너지 및 영양소 섭취 변화

영양교육 전·후 탄수화물, 단백질, 지방의 에너지 비율은

Table 7과 같다. 총 에너지 구성에 있어서의 탄수화물 : 단

백질 : 지방 비율(%)이 교육 전 55.76 : 17.64 : 26.60,

교육 후 63.58 : 15.30 : 21.12로 나타나, 교육 후 유의적

으로 탄수화물의 비율은 증가하였고, 단백질 및 지방의 비율

은 감소하였다. 

영양교육 전·후 섭취한 열량 및 영양소를 영양섭취 기준

과 비교한 결과는 Table 8~10 과 같다. 에너지, 단백질, 식

이섬유(Table 8)에 있어서 교육 전·후 유의적인 차이를

보이지 않았다. 에너지의 섭취를 살펴보면, 교육 전 84.3%,

교육 후 80.0%의 아동이 필요추정량보다 적게 섭취하는 것

으로 나타났다. 단백질의 섭취를 살펴보면, 교육 전 88.6%,

교육 후 95.7%의 아동이 평균필요량 이상~권장섭취량 이

하 섭취하는 것으로 나타났다. 식이섬유는 교육 전·후

100.0%의 아동이 충분섭취량보다 낮게 섭취하는 것으로 나

타났다. 

Table 3. Height, weight and obesity index of the subjects

Variables Boy

(n = 40)

Girl

(n = 30)

Total

(n = 70)

p-value

Height (cm) 138.75 ± 6.191) 140.70 ± 8.49 139.59 ± 7.28 0.1133)

Weight (kg) 835.65 ± 7.28 834.77 ± 7.76 835.27 ± 7.45 0.142

Obesity Index 

underweight (< −10%) 6 (815.00)2) 9 (830.00) 15 (821.43)

normal (−10% ≤ < 10%) 26 (865.00)2) 19 (863.33) 45 (864.29)

overweight (10% ≤ < 20%) 4 (810.00)2) 0 (880.00) 4 (885.71) 0.1574)

obese (≥ 20%) 4 (810.00)2) 2 (886.67) 6 (888.57)

Total 40 (100.00)2) 30(100.00) 70(100.00)

1) Mean ± SD
2) N (%)
3) p value as determined by independent sample's t-test
4) p value as determined by χ2-test

Table 4. Effects of nutrition education on nutrition knowledge

Variables Before After p-value

 Function of

   carbohydrate

0.16 ± 0.37¹) 0.40 ± 0.49 0.0002)

 Function of protein 0.24 ± 0.43 0.36 ± 0.48 0.02

 Function of fat 0.29 ± 0.46 0.34 ± 0.48 0.208

 Function of vitamin 0.46 ± 0.50 0.53 ± 0.50 0.167

 Function of mineral 0.69 ± 0.47 0.83 ± 0.38 0.024

 Foods of carbohydrate 0.49 ± 0.50 0.64 ± 0.48 0.001

 Foods of protein 0.36 ± 0.48 0.46 ± 0.50 0.052

 Foods of fat 0.24 ± 0.43 0.43 ± 0.49 0.001

 Foods of vitamin 0.71 ± 0.46 0.79 ± 0.41 0.096

 Foods of mineral 0.63 ± 0.49 0.90 ± 0.30 0.000

Total 4.26 ± 2.21 5.67 ± 2.13 0.000

1) Mean ± SD
2) p value as determined by paired t-test

Table 5. Effects of nutrition education on dietary attitude

Variables Before After p-value

Taking a meal with joy 2.87 ± 1.14¹) 3.13 ± 0.95 0.0032)

Taking a meal at ease 3.06 ± 0.93 3.10 ± 0.87 0.083

Taking a balanced meal 2.90 ± 0.97 2.99 ± 0.89 0.135

Taking a meal with

  sufficient protein

2.63 ± 0.98 2.77 ± 0.82 0.017

Taking a meal with

  sufficient vegetables

2.90 ± 0.92 2.94 ± 0.85 0.182

Taking a meal with

  diversity

3.19 ± 0.99 3.23 ± 0.92 0.083

Taking a meal without

  instant food

1.46 ± 0.63 1.44 ± 0.58 0.321

Taking a meal without

  fried foods

1.51 ± 0.76 1.47 ± 0.65 0.182

Taking a meal without

  spicy foods

1.83 ± 0.79 1.89 ± 0.89 0.045

Taking a meal without

  overeating

1.61 ± 0.89 1.66 ± 0.92 0.369

Total 2.40 ± 0.46 2.46 ± 0.40 0.003

1) Mean ± SD
2) p value as determined by paired t-test
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비타민(Table 9)에 있어서, 교육 전·후 유의적인 차이

를 보인 영양소는 비타민 A, 티아민, 니아신, 비타민 B
6
 이었

다. 비타민 A에 있어서 평균필요량 미만 섭취자는 교육 전

74.3%, 교육 후 20.0%, 평균필요량 이상~권장섭취량 이하

섭취자는 교육 전 14.3%, 교육 후 32.9% 을 보였다. 티아

민에 있어서 평균 필요량 미만 섭취자는 교육 전 47.1%, 교

육 후 18.6%, 평균필요량 이상~권장섭취량 이하 섭취는 교

육 전 4.3%, 교육 후 5.7%, 권장 섭취량 이상 섭취자는 교

육 전 48.6% 교육 후 75.7%를 보였다. 니아신에 있어서 평

균 필요량 미만 섭취자는 교육 전 41.4%, 교육 후 17.1%,

평균필요량 이상~권장섭취량 이하 섭취는 교육 전 25.7%,

교육 후 34.3%, 권장 섭취량 이상 섭취자는 교육 전 21.4%

Table 6. Effects of nutrition education on type and frequency of
meal and snack 

Variables Before After

Type of

  breakfast

Rice 52 (974.3)1) 60 (985.7)

Bread & milk 5 (997.1)1) 5 (997.1)

Others 1 (991.4)1) 3 (994.3)

Skipping 12 (917.1)1) 2 (992.9)

Frequency of

  breakfast

  (no/week)

6 − 7 48 (968.6)1) 46 (965.7)

4 − 5 7 (910.0)1) 11 (915.7)

2 − 3 11 (915.7)1) 11 (915.7)

≤ 1 4 (995.7)1) 2 (992.9)

Type of dinner Rice 57 (981.4)1) 61 (987.1)

Bread & milk 1 (991.4)1) 1 (991.4)

Others 6 (998.6)1) 0 (999.0)

Skipping 6 (998.6)1) 8 (911.4)

Frequency of

  dinner

  (no/week)

6 − 7 57 (981.4)1) 57 (981.4)

4 − 5 10 (914.3)1) 13 (918.6)

2 − 3 1 (991.4)1) 0 (999.0)

≤ 1 2 (992.9)1) 0 (999.0)

Type of snack Chips 17 (924.3)1) 17 (924.3)

Milk and milk products 10 (914.3)1) 12 (917.1)

Breads 7 (910.0)1) 9 (912.9)

Fruit and juice 22 (931.4)1) 20 (928.6)

Instant foods 12 (917.1)1) 11 (915.7)

No response 2 (992.9)1) 1 (991.4)

Frequency of

  snack

  (no/day)

0 17 (924.3)1) 15 (921.4)

1 23 (932.9)1) 33 (947.1)

2 22 (931.4)1) 19 (927.1)

3 ≤ 8 (911.4)1) 3 (994.3)

Total 70 (100.00)1) 70 (100.00)

1) N (%)

Table 7. Effects of nutrition education on the ratio of 3 energy
sources

Variables Before After p-value

Carbohydrate (%) 55.76 ± 8.71¹) 63.58 ± 6.83 0.0002)

Protein (%) 17.64 ± 6.44 15.30 ± 2.73 0.000

Fat (%) 26.60 ± 9.20 21.12 ± 8.07 0.000

1) Mean ± SD
2) p value as determined by paired t-test

Table 8. Effects of nutrition education on energy, protein and fiber
intake

Variables Intake level Before After p-value

Energy ≤ EER2) 59 (984.3)1) 56 (980.0) 0.4917)

> EER 11 (915.7)1) 14 (920.0)

Protein ≤ EAR3) 2 (992.9)1) 0 (999.0) 0.088

EAR < ≤ RI4) 6 (998.6)1) 3 (994.3)

>RI 62 (988.6)1) 67 (995.7)

≥ UL5) 0 (999.0)1) 0 (999.0)

Fiber < AI6) 100 (100.0)1) 100 (100.0) 1.000

≥ AI 0 (999.0)1) 0 (999.0)

1) N (%)
2) EER: Estimated Energy Requirements
3) EAR: Estimated Average Requirements
4) RI: Recommended Intake
5) UL: Tolerable Upper Intake Level
6) AI: Adequate Intake
7) p value as determined by Wilcoxon's test 

Table 9. Effects of nutrition education on vitamins intake

Variables Intake level Before After p-value

Vitamin A ≤ EAR2) 52 (74.3)1) 14 (20.0) 0.0006)

EAR < ≤ RI3) 10 (14.3)1) 23 (32.9)

> RI 8 (11.4)1) 33 (47.1)

≥ UL4) 0 (99.0)1) 0 (99.0)

Vitamin E < AI5) 57 (81.4)1) 50 (71.4) 0.223

≥ AI 13 (18.6)1) 20 (28.6)

Vitamin C ≤ EAR 53 (75.7)1) 52 (74.3) 0.938

EAR< ≤ RI 5 (97.1)1) 7 (10.0)

> RI 12 (17.1)1) 11 (15.7)

≥ UL 0 (99.0)1) 0 (99.0)

Thiamin ≤ EAR 13 (18.6)1) 33 (47.1) 0.000 

EAR< ≤ RI 4 (95.7)1) 3 (94.3)

> RI 53 (75.7)1) 34 (48.6)

≥ UL 0 (99.0)1) 0 (99.0)

Riboflavin ≤ EAR 40 (57.1)1) 41 (58.6) 0.723

EAR < ≤ RI 6 (98.6)1) 9 (12.9)

> RI 24 (34.3)1) 20 (28.6)

≥ UL 0 (99.0)1) 0 (99.0)

Niacin ≤ EAR 29 (41.4)1) 12 (17.1) 0.029

EAR< ≤ RI 18 (25.7)1) 24 (34.3)

> RI 15 (21.4)1) 30 (42.9)

≥ UL 8 (11.4)1) 4 (95.7)

Vitamin B6 ≤ EAR 17 (24.3)1) 3 (94.3) 0.001

EAR< ≤ RI 12 (17.1)1) 8 (11.4)

> RI 41 (58.6)1) 59 (84.3)

≥ UL 0 (99.0)1) 0 (99.0)

Folic Acid ≤ EAR 69 (98.6)1) 67 (95.7) 0.317

EAR< ≤ RI 1 (91.4)1) 3 (94.3)

> RI 0 (99.0)1) 0 (99.0)

≥ UL 0 (99.0)1) 0 (99.0)

1) N (%)
2) EAR: Estimated Average Requirements
3) RI: Recommended Intake
4) UL: Tolerable Upper Intake Level
5) AI: Adequate Intake
6) p value as determined by Wilcoxon's test
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교육 후 42.9%를 보였다. 비타민 B
6
 에 있어서 평균필요량

미만 섭취자는 교육 전 24.3%, 교육 후 4.30%, 평균필요량

이상~권장섭취량 이하 섭취자는 교육 전 17.1%, 교육 후

11.4%였으며, 권장섭취량 이상 섭취자는 교육 전 58.6%,

교육 후 84.3%를 보였다. 

무기질(Table 10)에 있어서 교육 전·후 유의적인 차이

를 보인 영양소는 칼슘, 인, 철, 아연이었다. 칼슘에 있어서

평균필요량 미만 섭취자는 교육 전 95.7%, 교육 후 70.0%,

평균필요량 이상~권장섭취량 이하 섭취자는 교육 전 4.3%,

교육 후 25.7%였으며, 권장섭취량 이상 섭취자는 교육 전

0.0%, 교육 후 4.30%를 보였다. 인에 있어서 평균 필요량

미만 섭취자는 교육 전 78.6%, 교육 후 52.9%, 평균필요

량 이상~권장섭취량 이하 섭취는 교육 전 11.4%, 교육 후

30.0%, 권장 섭취량 이상 섭취자는 교육 전 10.0% 교육

후 17.1%를 보였다. 철에 있어서 평균필요량 미만 섭취자

는 교육 전 60.0%, 교육 후 35.7%, 평균필요량 이상~권

장섭취량 이하 섭취자는 교육 전 24.3%, 교육 후 45.7%였

으며, 권장섭취량 이상 섭취자는 교육 전 15.7%, 교육 후

18.6%로 교육 전과 교육 후의 유의적인 차이를 나타났다.

아연에 있어서 평균필요량 미만 섭취자는 교육 전 57.1%,

교육 후 27.1%, 평균필요량 이상~권장섭취량 이하 섭취자

는 교육 전 12.9%, 교육 후 25.7%였으며, 권장섭취량 이

상 섭취자는 교육 전 30.3%, 교육 후 47.1%로 교육 전과

교육 후의 유의적인 차이를 나타났다. 한편, 나트륨에 있어

서 목표량이상 섭취한 아동이 교육 전·후 모두 100.0%로

나타났다. 

—————————————————————————

 고 찰
—————————————————————————

조사대상자의 일반적 특성을 살펴보면, 어머니 직업 보유

율은 Kim & Lee(2000), Ku & Lee(2000), Lee (2001),

Nam(2003)의 연구 결과보다 높은 것으로 나타났으며, 전

북지역을 조사한 Yu(2004)의 결과보다도 높았다. 이는 여

성의 사회 진출이 점점 높아지는 추세를 반영하고 있다고 생

각되어진다. 영양지식을 습득하는 경로에 있어서는 가족,

TV, 인터넷 순서를 보여, 초등학생 대상 Yu(2004)의 연구

결과와 같은 순서를 보였으나, 중학생 대상 Eom 등(2005)

의 TV, 인터넷, 가족 순서와는 다른 결과를 보였다. 이는 중

학생에 비하여 초등학생에 있어서 가족의 영향이 매우 큰 것

으로 생각되므로, 초등학생을 대상으로 영양교육을 실시할

때 아동의 가족 구성원에 대한 영양교육도 중요하게 다뤄져

야 할 것으로 사료된다. 

조사대상자의 신체적 특성을 살펴보면, 본 조사에서의 남

녀 아동들의 평균 신장과 평균 체중을 1998년도 한국 소

아의 정상 발육치(Park 등 2006)와 비교할 때, 남녀 모두

평균보다 높은 수준이었다. 조사대상자의 비만도를 살펴보

면, 과체중 및 비만에 해당하는 아동이 14.3%를 보여, 전

북 진안지역 초등학생의 비만도를 살펴본 Park(2006)의

연구 결과 25.8%와 비교할 때 다소 낮은 비율을 보였다.

학동기 아동의 비만이 성인기 비만으로 지속된다면, 당뇨

병, 고지혈증, 고혈압 및 관상동맥 질환 등의 심각한 건강

문제를 초래할 수 있으므로(Lee 등 2005) 성인 비만으로

발전 되지 않도록 이들에 대한 영양지도가 효과적으로 이

루어져야 할 것으로 사료된다. 한편, 전체 아동의 21.4%

가 저체중을 보였다. 학동기 아동의 체중부족은 성장지연

뿐 아니라 감염과 질병에 대한 저항력 감소, 학습능력 저하

등이 우려되는 바(Lee 등 2005), 비만 아동 뿐 아니라 저

체중 아동에 대한 효과적인 영양지도 또한 필요할 것으로

사료된다. 

조사대상자의 영양교육에 의한 영양지식 변화를 살펴보

면, 영양교육에 의하여 5대 영양소의 기능 및 급원 식품에 대

한 영양지식이 높아졌다고 사료된다. 이는 초등학생을 대상

Table 10. Effects of nutrition education on minerals intake 

Variables Intake level Before After p-value

Calcium ≤ EAR2) 67 (995.7)1) 48 (870.0) 0.0007) 

EAR < ≤ RI3) 3 (994.3)1) 18 (825.7)

> RI 0 (888.0)1) 3 (884.3)

≥ UL4) 0 (888.0)1) 0 (888.0)

P ≤ EAR 55 (978.6)1) 37 (852.9) 0.008

EAR< ≤ RI 8 (911.4)1) 21 (830.0)

> RI 7 (910.0)1) 12 (817.1)

≥ UL 0 (888.0)1) 0 (888.0)

Sodium < Goal5) 0 (888.0)1) 0 (888.0) 1.000

≥ Goal 100 (100.0)1) 100 (100.0)

Potassium < AI6) 0 (888.0)1) 0 (888.0) 1.000

≥ AI 100 (100.0)1) 100 (100.0)

Fe ≤ EAR 42 (960.0)1) 25 (35.7) 0.012

EAR < ≤ RI 17 (924.3)1) 32 (45.7)

> RI 11 (915.7)1) 13 (18.6)

≥ UL 0 (888.0)1) 0 (888.0)

Zinc ≤ EAR 40 (957.1)1) 19 (27.1) 0.004

EAR< ≤ RI 9 (912.9)1) 18 (25.7)

> RI 21 (930.0)1) 33 (47.1)

≥ UL 0 (888.0)1) 0 (888.0)

1) N (%)
2) EAR: Estimated Average Requirements
3) RI: Recommended Intake
4) UL: Tolerable Upper Intake Level
5) Goal: population nutrient intake goal
6) AI: Adequate Intake
7) p value as determined by Wilcoxon's test



김 숙 배·최 희 진·929

으로 영양교육이 영양지식을 향상시켰다는 여러 연구(Shin

등 2004; Lee 등 2005)와 일치되는 결과를 보였다. 그러

나 비록 본 연구에서 영양교육 후 영양소 및 급원 식품에 대

한 지식 점수가 교육 전에 비해 유의하게 상승하였으나, 중

학생을 대상으로 5대 영양소의 기능과 급원식품에 관한 영

양지식을 조사한 Eom 등(2005)의 점수보다 현저히 낮은

점수를 보였으며, 또한 여러 문항에 있어서 낮은 점수(0.75

미만)를 보인 바, 5대 영양소의 기능 및 급원 식품에 대한 지

속적인 교육으로 영양소의 기능 및 급원 식품을 익히도록 지

도하는 것이 필요하다고 사료된다.

조사대상자의 영양교육에 의한 식생활태도 변화를 살펴보

면, 교육 전에 비하여 교육 후 전체적으로 식생활태도 점수

에서 향상을 보인 바, 식생활 태도가 바람직하게 변한 것으

로 사료된다. 교육 전에 비하여 교육 후, 즐겁게 식사하며, 충

분한 단백질을 섭취하며, 자극적인 음식을 적게 섭취하는 등

바람직한 식태도 변화를 가져온 것으로 보아진다. 이는 인천

지역 초등학생을 대상으로 영양교육 효과를 연구한

Jun(2001)과 전북지역 초등학생을 대상으로 연구한

Yu(2004)의 결과에서 영양교육에 의한 식생활 태도 변화

가 없었다고 보고한 것과는 차이를 보였다. 본 연구에 있어

서 아동 대상 영양교육에 의해 식생활 태도의 변화 효과를 볼

수 있었던 것은 개인별 하루 필요 식품군 단위 수 교육 등 개

별화 된 영양교육을 통하여 아동의 식습관 개선에 대한 의지

가 높았던 것으로 해석되어진다. 따라서 영양교사 제도가 확

대된 현 시점에서 집단 영양교육이 아닌 개별화된 영양 교육

이 이루어진다면, 아동들의 식생활 태도 개선에 매우 효과적

일 것으로 사료된다. 

조사대상자의 영양교육에 의한 식생활 태도 중 식사 유형

및 횟수의 변화를 살펴보면, 아침 식사 유형에 있어서 교육

에 의해 ‘밥식’이 증가하였다. 아침 식사 유형에 따라 에너

지, 영양소 식품 섭취 측면에서의 식사의 질을 살펴본 Shim

등(2007)의 연구에 따르면, 밥식이 ‘빵 위주 식사(빵식)에

비해 지방으로 섭취하는 에너지의 비율이 낮고, 밥식 위주

의 식사를 한 조사대상자가 빵식 위주의 식사를 한 조사대

상자에 비해 혈중 콜레스테롤 수준이 낮다고 보고한 바, 영

양교육에 의해 밥식이 많아진 것은 영양적, 만성질병 예방

적 측면에서 바람직하다고 사료된다. 한편, 조사대상자의 아

침 결식률은 교육 전 17.1%를 보였는데, 이는 2001 국민

건강·영양조사(Ministry of Health and Welfare

2002)에서 나타난 7~12 세 아동의 아침 결식률 14.2%

보다 다소 높게 나타났다. 아침의 결식은 집중력 저하, 학습

수행 능력 저하를 초래하여 학습에 지장을 주며, 또한 점심

식사 전까지의 공복을 메우기 위한 과다한 간식 섭취 또는

과다한 점심식사 등으로 이어져 위장장애, 변비 뿐 아니라

비만 등을 초래하게 되는 것으로 보고된 바(Kim 1999;

Kim & Ju 2004), 본 연구에 있어서 식품교환법을 활용한

하루 필요 에너지 및 하루 필요 식품군 단위 수 교육에 의한

아침 결식률의 저하는 매우 긍정적인 효과로 평가되어진다.

비록 초등학생이지만 교육에 의해 하루 필요 에너지 섭취를

위한 세 끼 식사의 배분을 통해 세 끼 식사의 중요성을 인식

하여 아침 식사의 결식률이 낮아진 것으로 보아진다. 따라

서 초등학생 보다 훨씬 높은 아침 결식률을 보이는 것으로

보고된 중학생(An & Shin 2001; Eom 등 2005), 고등

학생(Yi & Yang 2006)을 대상으로 하루 필요 에너지 섭

취를 위한 하루 필요 식품군 단위수와 함께 세끼 식사의 배

분에 대한 교육이 이루어진다면, 영양섭취 면 뿐 아니라 학

습 수행 능력 면에서 긍정적인 효과를 가져 올 수 있을 것으

로 사료된다. 한편, 본 연구에 있어서 교육에 의해 간식 횟

수의 변화를 가져온 것으로 나타났다. 아동에 있어서 세 끼

식사만으로는 필요한 에너지와 영양소를 충분히 공급하기

어려우므로 간식이 필요하나 간식의 섭취가 지나치면 영양

불균형을 초래하고, 다음 식사에 영향을 미칠 수 있으므로

적당한 간식 섭취가 중요하다(Lee 등 2005). 초등학생의

간식 실태를 연구한 Kang 등(2004)은 초등학생의 빈번한

간식 섭취 실태에 대하여 보고하였으며, 또한 간식 빈도의

증가는 당질과 트랜스 지방이 많은 과자류, 튀김류의 구매

빈도를 증가시킨다고 보고하였다. 본 연구의 영양교육에 의

해 아동들의 간식 횟수가 줄어 든 것은 아동의 영양섭취 개

선에 있어서 바람직한 것으로 사료된다. 그러나 간식의 유

형에 있어서는 여전히 칩 종류(유탕처리 제품), 라면 등을

많이 섭취하는 것으로 나타나, 이들 식품은 에너지가 지나

치게 높을 뿐 아니라 나트륨이 많은 것으로 알려진 바, 아동

들에 있어서 과다한 체중 증가(Lee 2001), 과다한 나트륨

섭취(Lim 2000)가 우려 되므로, 간식 횟수 뿐 아니라 간

식의 올바른 선택에 대한 교육이 강조 되어야 할 것으로 사

료된다. 

조사대상자의 영양교육에 의한 에너지 및 영양소 섭취 변

화를 살펴보면, 교육에 의한 영양섭취 개선의 효과가 있었

던 것으로 사료된다. 2005년 영양섭취기준(Dietary

Reference Intakes, DRIs)이 제정된 이래, 식사 평가에

있어서 영양소 마다 설정된 여러 가지 기준치(평균필요량,

권장 섭취량, 충분 섭취량, 상한섭취량)와 비교 평가하는 것

이 바람직한 바(Park 등 2006), 조사대상자의 에너지 및

영양소 섭취량을 영양섭취기준(Korean Nutrition Society

2005)과 비교·평가하였다. 먼저, 조사대상자의 탄수화물,

지방 및 단백질의 에너지 비율 변화를 살펴보면, 해당 연령
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의 에너지 적정 비율(탄수화물 55~70% : 지방 15~25% :

단백질 7~ 20%) 과 비교할 때, 교육 전에는 탄수화물

55.76%, 단백질 17.64%로 적정 범위에 해당되었으나, 지

방은 26.60%로, 이는 2001년도 국민건강·영양조사

(Ministry of Health and Welfare 2002)의 9~19 세

의 75th 백분위수인 27.29%와 비슷한 수준이었으며, 권

장 비율의 범위를 초과하였다. 그러나 교육 후 지질

(21.12%)의 비율이 유의적으로 낮아져, 이는 2001년도

국민건강·영양조사(Ministry of Health and Welfare

2002) 9~9 세의 50th 백분위수에 해당하는 21.49%와

유사한 섭취 수준을 보였으며, 또한 권장 적정 비율의 범위

를 벗어나지 않았다. 지방의 과다 섭취는 비만을 유도하기

쉽고, 포화지방산이나 콜레스테롤의 섭취를 증가 시켜 관상

동맥질환 등 만성질환의 발생을 증가시키는 것으로 잘 알려

져 있는 바(Wardlaw 등 2004), 교육에 의해 아동의 지방

섭취 비율이 낮아져, 에너지 적정 비율 범위에 속한 것은 교

육의 긍정적인 효과로 보아진다. 

조사대상자의 영양교육에 의한 다량영양소 섭취 변화를 살

펴보면, 단백질에 있어서, 교육 후 섭취량이 적절할 가능성

이 매우 높은 대상자(섭취평균치 > 권장섭취량)가 88.6%

에서 95.7%로 증가됨을 보여, 비록 통계적으로 유의적인 섭

취 변화를 보여주지는 못하였지만, 교육에 의해 단백질 섭취

의 개선을 가져온 것으로 사료된다. 학동기 아동의 성장이란

실질적인 체 단백질의 증가를 의미하므로 이 시기에 적절한

단백질 공급은 아동의 정상적인 성장에 매우 중요하므로(Lee

등 2005), 본 교육에 의한 단백질 섭취 개선은 아동의 영양

섭취 개선에 바람직하다고 사료된다. 한편, 식이섬유에 있어

서는 교육 전·후 조사대상자의 100.0%가 섭취량을 증가

시킬 필요성이 있는 것으로 나타나, 단기간의 교육에 의한 아

동들의 식이섬유 섭취의 증가가 어렵다는 것을 보여주었다.

식이섬유의 부족은 분변 량을 감소시키고, 이에 따른 장 기

능의 저하를 초래할 수 있으며, 또한 심혈관계 질환과 당뇨

병, 특정 암의 유병률을 증가시키는 것으로 알려져 있으므

로, 어른과 마찬가지로 아동들도 정상적인 배변을 위해, 식

사와 관련된 암을 예방하고 혈청 콜레스테롤 농도를 감소시

켜 관상동맥심장질환의 위험을 감소시키기 위해, 또 비만과

제 2형 당뇨병의 위험을 감소시키고, 최적의 건강을 위해 섬

유섭취량이 충분해야함을 제안하고 있는 바(Korean

Nutrition Society 2005), 아동들의 식이섬유 섭취를 높이

기 위한 효과적인 교육 방안 마련에 노력을 기울여야 할 것

으로 사료된다. 

조사대상자의 영양교육에 의한 비타민의 섭취 변화를 살

펴보면, 교육 후 비타민 A, 티아민, 니아신, 비타민 B
6
 등

에 있어서, 유의적으로 섭취량을 증가시켜야 필요성이 매

우 큰 아동(섭취 평균치 ≤ 평균필요량)이 감소하였으며,

섭취량이 적정할 가능성이 매우 높은 아동(평균필요량 < 섭

취 평균치 ≤ 권장섭취량)이 증가함을 보인 바, 비타민의

섭취에 있어서 교육이 긍정적인 효과를 보인 것으로 사료

된다. 그러나 엽산에 있어서는 섭취량을 증가시켜야 할 필

요성이 매우 큰 아동이 교육 전 98.5%, 교육 후 95.7%로

나타나, 영양교육에 의한 엽산의 섭취 개선은 보이지 않았

다. 이는 한국인의 상용 식품에 대한 엽산 함량에 관한 자

료 부족으로 인해 우리나라 사람의 엽산 섭취량이 과소평

가 된다는 선행 연구(Lim 등 2000; Hyun & Han

2001; Ahn 등 2002)의 보고를 바탕으로 조사대상자의

엽산 섭취량이 과소평가 되었으리라 생각된다. 또한 조사

대상자의 비타민 C 섭취를 살펴볼 때, 섭취량을 증가시켜

야 할 필요성이 매우 큰 아동이 교육 전 75.7%, 교육 후

74.3%를 보인 것으로 보아, 엽산의 함량이 높으나 아동의

기호도가 낮은 시금치, 쑥갓 등의 채소류, 해조류 등의 섭

취가 낮은 것에 기인 할 것으로 사료된다. 한편, 엽산은 DNA

합성에 필수적이기 때문에, 세포 분열이 많이 일어나는 성

장기에 엽산이 부족하면 정상적인 성장을 꾀하기 어렵기 때

문에(Wardlaw 등 2004), 성장기 아동들에 있어서 엽산

의 부족이 일어나지 않도록 엽산의 함량이 높은 식품을 제

공하는 것 뿐 아니라 이들 식품의 섭취 증가를 위한 지도가

필요하다고 사료된다. 

조사대상자의 영양교육에 의한 무기질의 섭취 변화를 살

펴보면, 칼슘, 인, 철, 아연에 있어서, 교육 후 유의적으로 섭

취량을 증가시켜야 필요성이 매우 큰 아동의 비율이 교육 전

에 비해 감소하였고, 섭취량이 적정할 가능성이 매우 높은

아동이 교육 전에 비해 증가함을 보인 바, 무기질 섭취에 있

어서 교육이 긍정적인 효과를 보인 것으로 사료된다. 그러

나 비록 교육에 의해 조사대상자의 칼슘, 철의 섭취가 개선

되었으나, 여전히 이들 영양소의 섭취량을 증가시켜야 할 필

요가 매우 높거나, 증가시켜야 할 필요가 있는 아동의 비율

이 칼슘 95.7%, 철 81.4%를 보였다. 이는 2001년 국민

건강·영양조사(Ministry of Health and Welfare

2002)에서 7~ 12 세의 권장량 대비 영양소 섭취 비율을

살펴본 결과, 칼슘, 철에 있어서 대상자의 64. 6%, 80.1%

가 섭취 개선이 요구된다는 보고를 감안할 때, 조사대상자

뿐만 아니라 우리나라 아동의 영양 섭취 개선 부분으로 다

뤄져야 할 것이다. 아동의 장기적인 칼슘 섭취 부족은 골격

의 불충분한 석회화로 인한 성장 지연, 경련, 구루병, 골연

화증 및 골다공증 등을 초래할 뿐 아니라, 성인 이후 골다공

증을 예방하기 위해서는 성장기 동안 최대 골밀도를 확보하
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는 것이 가장 중요하므로(Koo 등 2002; Lee 등 2005),

이 시기에 충분한 칼슘 섭취를 가져다 줄 수 있는 식생활 교

육이 이루어져야 할 것으로 사료된다. 한편, 이 시기의 장기

적인 철 섭취 부족은 성장 및 발달 장애, 면역 능력 저하, 인

지 능력의 손상 등을 초래하므로(Koo 등 2002; Lee 등

2005), 빈혈을 예방하고 치료하기 위해서는 철의 우수한

급원 식품, 철의 흡수를 높일 수 있는 식습관 교육 뿐 아니

라 학교나 가정에서 철의 흡수율을 높일 수 있는 식사 구성

에 대한 교육도 필요할 것으로 사료된다. 한편, 나트륨 섭취

에 있어서 조사대상자 100.0% 모두 교육 전과 교육 후 섭

취량이 상한섭취량을 초과하여 나트륨의 과잉섭취로 인한

건강 위해 위험 가능성이 있을 것으로 평가되었다. 이는 우

리나라에 있어서 나트륨 과다 섭취를 보고한 선행 연구(Lim

2000; Lim 2001; Ministry of Health and Welfare

2002; Son 등 2007)의 결과와 일치하며, 이 시기 아동의

나트륨 과잉 섭취에 대한 식생활 교육이 강조 되어야 할 것

으로 생각된다. 나트륨의 과잉섭취는 고혈압의 원인으로 알

려져 있으며, 뇌졸중 발병, 위암과도 연관이 있는 것으로 보

고되고 있다. 한편 나트륨의 과잉섭취는 소변 중 칼슘 배설

량을 증가 시키는 것으로 보고된 바(Lim 2001), 현재 칼

슘 섭취 면에서 개선이 요구되는 아동에 있어서 나트륨의 과

잉 섭취는 성장 부진과 이어질 것으로 우려되는 바, 칼슘 섭

취 증가 뿐 아니라 나트륨 섭취 감소를 도모하는 식생활 지

도가 이루어 져야 할 것으로 사료된다. 

본 연구 결과, 식품교환법을 활용한 영양교육인 ‘5대 영양

소 및 기능’, ‘6군 식품군 및 급원식품’, ‘개인별 하루 필요 에

너지 및 하루 필요 에너지 섭취를 위한 하루 필요 식품군 단

위수’ ‘올바른 간식 및 외식 선택’ 교육이 초등학생의 영양지

식, 식생활 태도와 에너지 및 영양소 섭취에 있어서 긍정적

인 개선 효과를 보였다. 특히 영양소 섭취에 있어서 개선 효

과를 보인 것은 강의식 집단 교육과 식품교환법을 활용한 하

루 필요 식품군 단위 수를 지도한 개별 교육을 병행한 효과

로 사료된다. 

한편, 학동기 아동의 균형 잡힌 영양섭취 뿐 아니라 영양

불균형 문제, 비만 유병률 감소, 나아가 만성질환의 발병위

험 증가 등의 문제를 개선하기 위해서 대상자의 성별, 연령

별, 영양문제별로 구별되는 서비스를 계획하여, 지속적이며

일관성 있게 제공되는 것이 필요하므로, 본 연구의 기간 보

다 장기간의 영양교육 프로그램이 시도될 필요가 있을 것이

다. 또한 본 연구에서 실시한 영양교육 프로그램은 1 개 학

교, 2 개 학년을 대상으로 실시하였으므로 일반화시키는 데

는 한계가 있다. 따라서 학교별, 지역별로 연구를 확대 시킬

필요가 있을 것으로 사료된다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구는 전북 익산지역 초등학교 4학년, 5학년 총 70명

을 대상으로 식품교환법을 활용하여 영양교육 프로그램을 구

성하여, ‘5대 영양소 및 기능’, ‘6군 식품군 및 급원식품’, ‘올

바른 간식 및 외식 선택’ 교육은 강의식 집단 교육을, ‘개인

별 하루 필요 에너지 및 하루 필요 에너지 섭취를 위한 하루

필요 식품군 단위수’, 교육은 개인 교육을 실시한 후, 교육

전·후 조사대상자의 영양지식, 식생활 태도, 에너지 및 영

양소 섭취를 비교·평가함으로써, 본 연구에서 실시한 영양

교육 프로그램의 효과를 살펴보았다. 

1. 일반적 특성에 있어서 형제 수는 2~3명이 87.1%로 가

장 많았고 부모와 함께 사는 경우가 92.9%를 차지하였으

며, 어머니의 67.1%가 직장을 가지고 있었으며, 식사준비자

는 82.9% 가 어머니 이었다. 영양지식 습득경로는 ‘부모와

가족’, ‘TV’, ‘인터넷’ 순 으로 나타났다. 평균 신장은 남학

생 138.8 cm, 여학생 140.7 cm로 나타났으며, 평균 체중

은 남학생 35.7 kg, 여학생 35.3 kg으로 성별 유의적인 차

이를 보이지 않았다.

2. 영양지식 점수에 있어서 영양교육 후 탄수화물의 기능,

단백질의 기능, 비타민의 기능, 무기질의 기능, 탄수화물의

급원식품, 지방의 급원식품, 무기질의 급원식품문항의 점수

와 총점에서 유의적인 증가를 보였다. 

3. 식생활 태도 점수에 있어서 영양교육 후 ‘즐거운 식사’,

‘여유 있는 식사’, ‘충분한 단백질 섭취’, ‘자극성 음식 섭취’

의 각 문항과 총점에서 유의적인 증가를 보였다. 식사와 간

식 유형 및 횟수에 있어서 아침식사 유형과 간식 횟수에서 변

화를 보였다. 아침을 한식으로 섭취하는 경우가 교육 전

74.3%, 교육 후 85.7% 이었다. 간식 횟수는 하루 2회 이상

섭취가 교육 전 42.8%, 교육 후 31.4%이었으며, 3회 이상

섭취가 교육 전 11.4%, 교육 후 4.3% 이었다.

4. 3대 영양소 에너지 구성비에 있어서 탄수화물 : 단백질 :

지방의 비율이 영양교육 전 55.8% : 17.6% : 26.6%, 교육

후 63.6% : 15.3% : 21.1%를 보여, 교육 전·후 유의적인

차이를 보였다.

5. 에너지 및 영양소 섭취량에 있어서, 영양교육 전·후 비

타민 A, 티아민, 니아신, 비타민 B
6
, 칼슘, 인, 철, 아연에서

유의적인 차이를 보였다. 평균필요량 이하 섭취 아동이 비타

민 A는 교육 전 74.3% 교육 후 20.0%, 티아민은 교육 전

47.1% 교육 후 18.6%, 니아신은 교육 전 41.4% 교육 후

17.1%, 비타민 B
6
는 교육 전 24.3% 교육 후 4.3%, 칼슘은

교육 전 95.7% 교육 후 70.0%, 인은 교육 전 78.6% 교육
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후 52.9%, 철은 교육 전 60.0% 교육 후 35.7%, 아연은 교

육 전 57.1% 교육 후 27.1%를 보였다. 

본 연구 결과, 식품교환법을 활용한 영양교육 프로그램 -

‘5대 영양소 및 기능 ’, ‘6군 식품군 및 급원식품’, ‘올바른 간

식 및 외식 선택’ 교육의 강의식 집단 교육과 ‘개인별 하루 필

요 에너지 및 하루 필요 에너지 섭취를 위한 하루 필요 식품

군 단위수’ 교육의 개인 상담 병행 교육에 의해 초등학생의

영양지식, 식생활 태도 뿐 아니라 영양소 섭취에 있어서 개

선 효과를 보였다. 따라서 집단교육과 개인 교육을 병행한 ‘

식품교환법 활용 영양교육’이 학동기 아동의 알맞은 에너지

섭취와 균형 잡힌 영양소 섭취를 도모할 수 있을 것으로 사

료되며, 나아가 학동기 아동의 영양불균형 문제를 해결 할 뿐

아니라 비만 유병률 감소, 만성질환의 발병위험 증가 등의 문

제를 개선 할 수 있을 것으로 사료된다. 
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