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Abstract

The purpose of this study was to assess dietary variety by food habits(regularity of meal time, regularity of repast, repast 

of breakfast, lunch, and supper, number of suppers and night snacks per week, and duration of meal) in 138 female university 

students residing in Bucheon and its adjacent area. Food habits were assessed via a self reporting questionnaire, and a 3-day 

dietary recall survey was conducted by interviewing. Dietary variety was assessed by dietary diversity score(DDS), meal 

balance score(MBS), and dietary variety score(DVS). The average DDS, MBS, and DVS were 3.87±0.57, 7.27±1.48, and 

12.59±3.14, respectively. The DDS(2.21±0.83) of the breakfast in the group in which the regularity of meal time per week 

was 5～7 days was significantly higher(p<0.01) than the DDS(1.47±0.96) of the breakfast in the group in which the 

regularity of meal time per week was ≤2 days. The MBS(6.69±1.43) of the group in which the regularity of meal times 

per week was ≤2 days was significantly lower(p<0.01) than the MBS of the group in which the regularity of meal time 

per week was ≥3 days. The DDS(2.38±0.69) of the breakfast in the breakfast over eating group was significantly 

higher(p<0.001) than the DDS(1.83±0.83) of breakfast under eating group. The MBS(6.56±1.46) in the breakfast skipping 

group was significantly lower(p<0.01) than the MBS(about 7.6) in other breakfast eating groups, and the DVS (13.79±3.21) 

in the breakfast over eating group was significantly higher(p<0.05) than the DVS(11.53±2.94) in the breakfast skipping 

group. The DDS of breakfast, lunch, and snack were not significantly correlated with the number of suppers per week, 

but the DDS(2.65±0.52) of the supper in the group in which the number of suppers per week was 7 was significantly 

higher(p<0.05) than the DDS(2.22±0.49, 2.25±0.62) of the supper in the group in which the number of suppers per week 

was ≤2, 3～4. The DDS, MBS and DVS were not significantly correlated with the number of suppers per week. The 

DDS(1.33±1.25) of the breakfast in the group in which the number of night snacks per week was 6～7 was significantly 

lower(p<0.05) than the DDS of the breakfast in the group in which the number of night snacks was ≤5. Also, the 

DDS(4.42±0.32) per day in the group in which the duration of meal was <10 min. was significantly higher(p<0.01) than 

the DDS(3.51±0.53) per day in the group in which the duration of meal was ≥30 min. These findings suggest that nutritional 

education based on female university students' eating variety and food habits(regularity of meal time, regularity of repast, 

repast of breakfast, lunch, and supper, number of suppers, and night snacks per week, and duration of meal) may be required 

to improve dietary variety. 
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서 론

학생  골격  장과  숙 등  신체  달  

루어진 , 취식 에 어 모  통  

어  스스  책 야 하는 한 단계에 므  

 식생  통한 충 한 양 취가 필 하다(Lee & Woo 

1999; Won HR 1999).  시  람직한 식 취  건강한 

생  습 는 에  건강과 신체 능  

지할 수 는 본  다(Song BC 1998). 특  여 생  식

생  본  건강뿐만 아니라 앞  신과 산  태

아  아  양상태에 향  미 므  건강한 모  

양 립에 한 변수가 다고 본다. 그러  청 에  

 어가는 과도 에 는 학생들  그 에는 

체  모  통  보  에  생  하다가 학

생   집  떠  숙사  취, 하숙 등  하 도 하

고, 모  함께 살 라도 시간  도  훨씬 

워  학업 에 다양한 동과 모  등에 참여함

 생  복잡해지고 규 해  식생 에 도 커다란 

변  겪게 다. 그러  학생들  포함하여  20

는  에 건강 에 심  , 매  충실한 

식사  통한 균  양 취    식하지 못하

는 경우가 많아 (Ko MS 2007) 잦  식, 규 한 식사, 폭

식, 결식 등 식생   안고 는 실 다(Kim & Kim 

1999; Lee & Woo 1999; Kwon & Chang 2000; Cheong 등 2001; 

Jung IK 2005; Baek & Kim 2007; Jung & Back 2003; Ko MS. 

2007). 라   식습  립  어느 보다도 

, 특  규 한 식습  갖  쉬운 여건에 는 학생  

식생  양상  주목 다. 라  들   식생  

하여 식사  다양  고 한 식 , 식   식 취

과 택  등  체  시해주는 실천  안  

다(Jun 등 2006). 

실  사람들  양 가 아닌 식  취하고 단  

식  아닌 여러 가지 식  합하여 다양하고 복잡하게 

취하고 (Drewnowski 등 1996; Lee 등 1998b), 그 식

들에는 여러 양   비 양 질들  포함 어 어  

취 후 사과    상 용  키 도 한다(Lee 

& Chang 2003). 라  단순  양  특   식사

내용  평가하고, 것과 질병 는 건강상태  상  

찾는 것  다  리하므 (Shim 등 2001) 양  취실태

사  함께 식   식  취상태  악도 함께 루어

야 한다. 식사  다양  통하여 양  질  개 고

(Krebs-Smith 등 1987; Kim & Moon 1990), 다양한 식  

택  동  식  내에  다양한  식 취는 비타

민, 질  타 미량 양  공하여 식사  질  개

하는 것  보고 고 다(Krebs-Smith 등 1987).  같

 식사  다양 란 식사  질에 향  주는 가장 한 

변수 , 식사  다양  가는 양  취수 과  상

 보 , 취식   식  수  쉽게 

 수 므  편리한 식사  질  평가도  용하게 

용 고 다(Oh SY 2000). 에 는 취식  가짓수  

타내는 dietary variety score 는 food variety score  식사  

다양  하 (Guthrie & Scheer 1981; Farchi 등 1989; 

Kant 등 1991; Patterson 등 1994; Cameron & Van Staveren 1998), 

취식  수(dietary diversity score)  용하여 식사  

질  평가하는 도 들도 개 고 어 (Kant 등 1991) 식사

 다양 과 건강과  에 한 연 가  진행

고 다. 내에 는 Kim & Moon(1990)  연 에  슘  

한 모든 양  취수  가함에 라 취한 식

 수가 체  가하는 경향  보 다고 보고하

, 다  연 (Lee 등 1996a; Song & Paik 1998; Song 등 1998)

에 는 취식  가 가할수  양  취가 가

하 다고 보고하고 다. 한 Lee 등(2000a)  연 에 는 

양과 질  균  양  취  해 취식  가짓수

 28가지( 미료 포함), 31가지( 미료 포함)  안하

다. 한 식사 다양 과 만 질 과  에 한 연 에

도 식사 다양  결여는 심  질 과 암  한 사망

 가시킨다고 보고하고 고(Kant 등 1993), 취식

과 취식  가짓수가 가할수  만 질  험 (특  

암과 장암 생 험 )과도   계가 

는 것  보고하고 다(Lee 등 1998b). 50  연  상

 루어진 Kim 등  연 (2007)에 도 비만  경

우, 식사  다양  다  낮아  특  과 , 채 ,  

취가 한 것  보고하고 다.  같  여러 연 들

에  식사 다양   강 하고 다. 

그러  여 생들  식사 다양  들  식습 에 

 식사 다양  차 에 한 연 는 한 실  여

생  상  한 연 (Lee & Lee 2010)에  비만도  운동

습 에  식사다양  보고하고 는 도 다. 에 본 

연 에 는 여 생들  식습 (식사 시간, 식사량, 니 별 

결식 과 결식 , 식사  야식  취 횟수, 식사 

시간 등)에  식사 다양  차  악하여, 들  

상   식생  립  한 효과  양  프

그램  개 하는  필 한 료  공하고  루어

다.   

조사 상 방법

1. 조사 상 내용
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본 연 는 보(Lee & Lee 2010)에  같  천시  근

에 거주하는 여 생 165  상  사  통하여 

루어 다. 지는 사 상 들  식습  항목  식

사 시간과 식사량 규 , 니 별 식사량, 니 별 결식 과 

결식 , 식사  야식  취 횟수, 식사 도 등  

사하는 내용  었고,  함께 3 간 식사 사  

병행하 다.  

2. 조사 방법

식사 사는 식  모 , 식 과 식  눈  료  

용하여 3-day 24-hr recall method  통하여 개 별 담  

루어 고, 식 취량  다 과 같  식사 다양  

지  산 하 , 에 한 한 내용  보(Lee & 

Lee 2010)에 시한  같다. 

1) 식품군 수(DDS, Dietary Diversity Score) 

식사에  취한 식  곡 , (생 , 계란,  

포함), 과 , 채 , 우 ․  다  가지 식

 한 후 각 식 에 해당하는 식  량 상 

취하   1  주고, 취량  량에 미 지 못했

  0  주어 들  합산  DDS  산 하여 5  만

 하 다(Kant 등 1991). 량   곡  60 g, 

 30 g(액체 태는 60 g), 과  30g(액체 태 60g), 

채  30 g(액체 태 60 g), 우 ․  60 g(고  

 15 g)  하 다. 

2) 식사균형도 수(MBS, Meal Balance Score) 

DDS  니 별  용시킨 것  아 , 심,  매 

식사 시에 다  가지 식 에 하는 각각  식  모  

었  니마다 5 씩  주어 하루 15  만  하

고, 한 가지 식  빠질 마다 1 씩 감 하 다(Kim 등 

1999, Lee & Chang 2003). 

3) 총 섭취식품 가짓수(DVS, Dietary Variety Score)

하루에 취한 각  다  모든 식  가짓수  다  

 식  한 가지씩 첨가  마다 1 씩 하 다. 각  

다  식 란 다  리  만든 다  식 지라도 동

 식 재료  만든 경우에는 다  식  아닌 한 가지 식

 계산하 다(Krebs-Smith 등 1987). 

3. 통계처리

수  지는 153 ( 답  92.7%) 었고, 그 가운  

답  충 한 6  3-day 24-hr recall method  사내용

 한 9  하고 138 에 한 통계처리가 루어

다. 본 연  료  에는 SPSS program(version 17.0)  

용하 다. 상 들  식습 에  모든 항  빈도

  하 고, 식습   항에  식사다양  

지 는 평균과 편차  산 하 다. 변 간   검

 ANOVA  검 하 고, 각 산  후  차

가 견 었  에는 Duncan's multiple range test  용한 

다 검  실시하 다. 

결과 고찰

1. 식습

사 상 들  연  평균 20.4±1.19 었고, 식습  

 항목에  빈도   Table 1에 시하 다. 

1) 식사 시간과 식사량 규칙성

식사 시간  규  날  1주 에 가라는 질 에 

하여 ‘5～7 ’(13.8%), ‘3～4 ’(52.9%), ‘2  하’(33.3%)

 답하여 상  86.2%는 1주 에 3  상 식사 시간

 규  것  타났다. 산 지역 학생  식습

에 한 연 (Ko MS. 2007)에  여 생들  식사 시간 규

 매우 규 (12.8%), 규 (25.5%), 규 거  규

(23.4%), 규 (38.3%)  타났는 ,  비 할 

 본 사 상 들  식사 시간 규  답  비슷하

, 규  답  낮  편 었다. 한  여 에 

한 연 (Moon 등 2007)에 도 식사 시간  규 라는 

답  52.8% , 본 사 상  식사 시간 규  

답 (5～7 ; 13.8%)  보다 매우 낮았다. 그러  천 지

역 여 들  식행동   사(Jung IK 2005)에 는 20

 연 에  식사 시간  항상 규 (15.2%), 항상 규

(31.4%), 다  규 (53.3%)  답  보여 본 사 

결과  비슷하 다. 평  식사량에 해 는 ‘가  규 하

다’고 답한 상 가 58.0%  가장 많았고, 다 는 ‘항

상 규 하다’(23.2%), ‘항상 하다’(18.8%) 순  답

하여 식사량  가  는 항상 규 한 상 가 81.2%  

매우 많았다. 평  식사량  규 라는 것  식사량  

할 가능  큰 것  생각 고 식사량  규 하다는 

것  결식, 과식, 폭식 등  포함하는 경우  생각 는 , 평

에 식사 시간  규 고 식사량  한 식생  

계 질  뿐만 아니라 과체  비만  하

는 주  므  규  식사 시간과 식사량에 한 

개  필 하다고 사료 다. 그러  학생  고등학생 

시 는 다 게 다  고 개  식사 시간  고

지 않  수업시간  아 트 등   규  

식생  하 에 많  어 움  는 것  생각 다.
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2) 끼니 별 식사량과 결식률

아 식사량  ‘ 당’(34.1%), ‘ 식’(17.4%), ‘과식’(15.9%)

 순  타  아 식사량  당한 상 가 체  1/3

도  타났다. 그러  결식 가 45 (32.6%)  매우 많

아  식하는 상  비  17.4% 지 합하  체 상  

50.0%는 양  에  한 아 식사  하고 는 것  

타났다. 본 사 상  아  결식  32.6%는  여

생  상  한 연 결과들(Hong 등 1993; Cho & Kim 

1994; Lee 등 1998a; Choi 2001)과도 하 고, 과거 1 간 

평  체  5% 내  체  지한 울 지역 여 생  

아  결식  34.0%(Baek & Kim 2007)  비 할 에도 사

한 수 었 , 2009  민건강 양 사 결과(Ministry of 

Health and Welfare 2010)에  타  19～29   아  

결식  38.5%보다는 약간 낮  수 었다. 그러  Lee 등  

연 (1996c)에  울 지역 학생  아  결식  숙사

생  54.4%, 취생  46.7%  타났고, Lee 등  연 (1998a)

에 도 천 지역 여 생들  아  결식  81.7%  타났

, Ko  산 지역 학생  식습 에 한 연 (2007)에

 여 생들  아  결식횟수가 1주 에 7 (31.9%), 5～6

(19.1%), 3～4 (19.1%), 1～2 (10.6%), 0 (19.1%)  5  

상 결식  51.0%  타 , 들 결과  비 할  본 

사 상 들  아  결식  32.6%  낮  편 었다. 그

러  Chung & Lee  연 (2001)  Chung & Choi  연

(2002)  울 지역 여 생 아  결식  17.6%  22.8%보다

는  편 었다. 규  아 식사는 건강한 생  원동

 균  양  취  본 다. 아 식사는 날 

식사 후에 랜 시간 공복  포도당  공 하는 것

 당  상  지시  학생들  학 생 과 건

강 지에 한 역할  한다. 아 식사는 양균 , 학습수

행과 건강한 생  한 필수 에도 하고, 

  생 에 해 규  하는 습  차 고 

는 실 다(Choe 등 2003). Lee 등(1996b)  아  결식

하거  주 2  하 취한  남 에  식사 시간  규

지 않고 과식  하는 경우가 많고, 고지   취빈

도가 다고 보고했 , Joo  Park(1998)  결식 후  과식

 피하지   진하여 비만  키는 원  

다고 하 , 그  규  식사  하는 경우보다 식사

횟수가 거  규 한 경우에 체지    많아  비

만 생  험   크다는 보고(Chao & Vanderkooy 1989)도 

다. Lee 등(2000a)  아  결식  균  잡    식사가 

필 한 학생들에게 타 는 큰 양  결식  

수  식사  질  량하고, 결식에 뒤 어 폭식과 잦  간식 

취가 타 다고 보고하 는 , 는 아  거 는 학생

 고픔  하  해 아  규  충  는 학

생들보다 상  간식  찾게  라고 하 다. 

한 규  아 식사는 지  취  감 시키고 충동

 간식 취  함  체  에 도움  다고 

알  다(Schlundt 등 1992; Hyun 등 1998; Chang & Kim 

2003). 아 식사  거  경우 타날 수 는 는 

양 , 빈 , 사고   집  감퇴, 업 취도 감  

 간식 취 가 등  고, 심시간  간식 취는 

규  식사  비만  도하는 원  고 므

(Lee 등 1998a) 아  결식 는 해결 어야 하는 ,  

하여 아  결식에 향   수 는 들  악하고,  

개 하  한 체계  실천  안  강 어야 할 

것  사료 다. Yi  Yang  연 (2006)에 는 아 식사  

하지 않거  1주 에 2～3  도만 아 식사  하는 경우가 

등학생(19.4%)보다는 학생(24.4%) , 학생보다는 고등

학생(35.6%)  하게 많아  상 학  갈수  아 식

사  거 는 학생  많아 다고 보고하 다. 특  고등학생

 상시각  늦어짐에 라 매  아 식사  하는 비  

거  순차  감 하는 양상  보 다. 그러  고 3  

 등 시각  하게 러지  아  결식  많아지지도 

않았고  매  아 식사  하는 비  하지는 않

 가하고 었 , 시간  없어  식사  못한다는 비

도 가하지 않았다. 라  아 식사 빈도는 등 시각보

다는 상시각과 한  어  등 시각  러도 

상시각   경우, 식사  할 수 는 시간  보하여 

아 식사  할 수 , 등 시각  늦 라도 상시각  

늦  식사할 시간  없어  결식  하게 는 상   

알 수 다고 하 다. 학생들  경우에는 고등학생에 비해 

등 시각  지 않  운 시간  늘어남에 라 

취 시각  늦어지고 라  상시각도 늦어  아 식사 

시간 보가 어 운 경우가 많  것  생각 다.    

심식사량  ‘ 당’(48.6%), ‘과식’(44.9%), ‘ 식’(5.1%)

 순  타  아 식사에 비해 심에 과식하는 상

들  많  것  타났고, 결식 도 2 (1.4%)  아 식

사 결식 에 비해  낮았다. 는 아 식사  결식  

식  심식사  과식  어지는 향  것  

생각 다. 그러  평  체  지하는 여 생  경우에는 

아 식사량    심식사량  많아지는 경우가 사

간 11   2 간에만 해당 다는 결과(Baek & Kim 2007)

도 어  본 사결과  차  보 는 , 는 본 사 

상 들과 체 지 에  차  보   생각 다. 

식사량  ‘ 당’(46.4%), ‘과식’(36.2%), ‘ 식’(11.6%)  

순  타 , 과식하는 상 가 아 식사에 비해 훨씬 많

았  심식사  과식 비 보다는 다  낮았는 , 는 여

생들  아 식사량  심  식사량보다 하게 
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었다는 결과(Baek & Kim 2007)  하 다. 식사 결

식 는 8 (5.8%)  역시 아  결식 (32.6%)보다는 훨씬 

낮았고, 심결식 (1.4%)보다는  았다. 

라  결식 니는 아 식사가 가장 많았고, 과식  주  

심과 에 하는 것  알 수 었다. 천 지역 여 들  

식행동   사(Jung IK 2005)에 는 20  여 들  

경우, 하루 한  상 결식  56.2% 었고, Jung & Back  

연 (2003)에  여 생  결식  46.7%  본 사 상

들  아 , 심,  결식  합  39.8%는 보다 낮  

편 었다. 식사  하는 사 상 들 가운 , ‘ 당량 는

다’고 답한 비  아 (50.5%), 심(49.3%), (49.2%) 

순  Cho  Kim(1994)  연 결과에  천 지역 여

생들  당량 취  51.7%보다  니 모  약간 낮  비

었고, 과식한다고 답한 비  아  23.7%, 심 45.6%, 

 38.5%  Cho  Kim(1994)  연 결과에  타  

39.7%보다 아  과식  낮았고 심 과식  았 , 

 과식  비슷한 수 었다. 그러  식 답  아  

17.4%, 심 5.1%,  11.6%  Cho  Kim(1994)  연

결과에  타  8.6%보다 아 과  식 답  

았고, 심  식 답  낮았다. 산 지역 학생  식

습 에 한 연 (Ko MS. 2007)에  여 생들  식사량  항

상 과식(2.1%), 가  과식(19.0%), 과식 는 식(74.5%), 

식(4.3%)  타났고, 천 지역 여 들  식행동  

 사(Jung IK 2005)에 는 20  과식  28.6% 었

, 충남  지역 남  학생들  경우(Kim SH 2006)에는 

‘항상 게 는다’(23.6%), ‘많   게’(69.8%), ‘항

상 8  도’(6.6%)  타  본 사 상 들  아 ․

심․  평균 과식  35.9%는 들 연 결과보다  편

었다. 그러  Moon 등  연 (2007)에   여  과식

 45.8%보다는 낮  편 었는 , 는 본 사 상 들  

 에 해당하는 20  연   여 들

 에 과식  다  낮  것  생각 다.

3) 결식 이유

아 ․ 심․ 식사  결식한 상  모  합한 55

에게 지  시한 결식  항목들 가운  해당  모

 택하도  한 복수 답  결과, ‘시간  없어 ’가 74.6%  

가장 많았다. 그 다 는 ‘식사 비가 귀찮아 ’(37.0%), 

‘식  없어 ’(35.5%), ‘습 ’(27.5%), ‘   싫

어 ’(21.7%), ‘체  고’(13.0%), ‘ 아하는 찬  

없어 ’(11.6%), ‘ 가 지 않아 ’(8.7%), ‘간식  야식 

취가 많아 ’(6.5%), ‘식사 비가 어 지 않아 ’(4.7%), 

‘식 들  지 않아 ’(3.9%) 등  타났다. 여 생들  

아  결식 는 Lee 등  연 (1996c)에 도 시간  없어

(50.3%), 귀찮아 (20.0%)  보고하 고, Lee 등(1998a)도 

시간  없어 (69.1%), 맛  없어 (13.3%), 식사 비가 안 

어 (12.8%)  보고하 다. 한 Jung  연 (2005)에 도 

시간  없어 (45.1%), 습 상 (18.6%), 체  하

고(12.8%), 간식  취해 (10.8%) 등  보고하 고, Ko  

연 (2007)에 도 시간  없어 (53%), 맛  없어 (15%), 

습 (16%), 체  감량하 고(5%) 등  보고하 다. 

 같  아  결식  주  가 ‘시간  없어 ’  타

났는 , 처럼 아 식사 시간  보하지 못하는 것  고등

학생 시 에 비해 운 시간  늘어남에 라 개  

취미생  아 트 등  취 시간  늦어지고, 에 

라 상시각도 늦어지   생각 다. Yu 등  연

(2003)에 도 아  결식 가 ‘늦잠  ’가 52.5%  가

장 많았고, ‘시간  없어 ’가 28.1% 었는 , 학생들  

 아  등 시각  고등학생처럼 지 않 도 

하고 아 식사  할 시간  없었다는 것  생 습  상 

늦잠  아 식사 시간  보하지 못한 것에 한다고 

하고 다.  같  학생 집단에  타 는 아 식

사   결식 과 규  식사는 학생 식행동  하

 특징  고 어야 하고, 라  아 식사  

에 한 양  단지 지식  달해 주는  것  

아니라 실생 에  실천할 수 는  시해 주는 향

 루어  할 필 가 다고 본다. 

4) 녁식사와 야식 횟수

식사 횟수는 1주 에 ‘2  하’(8.7%), ‘3～4 ’(13.0%), 

‘5～6 ’(39.1%), 7 ’(39.1%)  타 , 식사  1주 에 

5  상 는 상 는 78.2%  다수에 해당 었다. 야식 

횟수는 1주 에 ‘1  하’(44.2%), ‘2～3 ’(40.6%), ‘4～5 ’ 

(10.9%), ‘6～7 ’(4.3%)  타 , 상  55.8%는 ‘주 3  

상’, 15.2%는 ‘주 4  상’ 야식  고 는 것  타

났다. 내장  용  하는 신경 에  감신

경  낮 동안에 용  하여 에 지  비하고 감

신경  에 하여 감신경  용  억 시  에 지

 시킨다. 라  같  양  식 라도 낮보다 에 

취하  지  빨리 어 체내에 훨씬  많  

므  취   야식  는 경우에 비만   쉬우므  

피해야 할 식행동  생각 다. 

5) 식사 소요 시간

한  식사하는  는 시간  11～20 (44.9%)  가

장 많았고, 다 는 21～30 (37.7%), 31  상(14.5%), 

10  하(2.9%)  타  한  식사하는  11～30  도 

다는 답  82.6%   상 들  식사  



보경․                                  한 식 양학 지692

Table 1. Characteristics of food habits 

Variables No(%)

Regularity of 

meal time

(day/wk)

5～7  19( 13.8)

3～4  73( 52.9)

≤2  46( 33.3)

Total  138(100.0)

Regularity of

repast 

Regular  26( 18.8)

Sometimes regular  80( 58.0)

Irregular  32( 23.2)

Total  138(100.0)

Repast 

Breakfast

Over  22( 15.9)

Proper  47( 34.1)

Under  24( 17.4)

Skipping  45( 32.6)

Total  138(100.0)

Lunch

Over  62( 44.9)

Proper  67( 48.6)

Under   7(  5.1)

Skipping   2(  1.4)

Total  138(100.0)

Supper

Over  50( 36.2)

Proper  64( 46.4)

Under  16( 11.6)

Skipping   8(  5.8)

Total  138(100.0)

Number of

supper/wk

7  54( 39.1)

5～6  54( 39.1)

3～4  18( 13.0)

≤2  12(  8.7)

Total  138(100.0)

Number of  

night snack/wk

6～7  6(  4.3)

4～5  15( 10.9)

2～3  56( 40.6)

≤1  61( 44.2)

Total  138(100.0)

Duration of 

meal(min.)

31≤  20( 14.5)

21～30  52( 37.7)

11～20  62( 44.9)

≤10  4(  2.9)

Total  138(100.0)

시간에 해당 었다. Moon 등  연 (2007)에 는  여

 식사  시간  10～20 라는 답  49.6%  타

 본 사결과  비슷하 , Kim과 Lee  연 (2000)에

 타   지역 여 생  식사  시간 10～20

(51.3%)  Jung  연 (2005)에  타  천 지역 20  

연  여  식사  시간 10～20 (61.9%), 20～30

(26.7%), 10  미만(6.7%), 30  상(4.8%)  결과  비 할 

, 는 Ko  연 (2007)에  산 지역 여 생들  식사 

 시간 5～10 (14.9%), 10～20 (55.3%), 20～30 (27.6%), 

30  상(2.1%)  결과  비 할  본 사 상 들 가운

 식사  시간  10～20  상  비  들 결과보

다 다  낮았고, 식사  시간도 들보다 다   것  

타났다. 본  느 는 식사 도는 ‘천천 ’(21.7%), ‘보

통’ (47.8%), ‘빨리’(30.4%)  타  보통 는 천천  는

다고 답한 상 가 체  69.5% , 식사  시간  

20  하  답한 상 (47.8%)들  는 본  식사 

도가 빠 지 않다고 생각하고 는 것  알 수 다. 식사

 하고 가  것  느 는 는 약 20  상 , 

한 식사 도가 빠  비만   수 는  다는 

보고(Hermann JR 1990)가 , 한 에 는 식사 시

간  20  도가 가장 합하다는 보고(Woo 등 1986) 도 

다. 한 충남  지역  남  학생  경우, 심식사 시

간  수  체   었고 체지 과 복 지

도 심식사 시간  수   경향  보 , 심

식사 시간  짧 수  체질량지수 에 해 비만  것

 타났다(Kim SH 2006). 러한 결과들  볼  본 사 

상 에 해 도 한 식사 도에 한 양  필

한 것  사료 다.  

2. 식사다양성 지표

사 상 들  식사 다양  지 는 Table 2에 시하

다. 들에 한 다  과  비  평가는 보(Lee & Lee 

2010)에  루어 므  본보에 는 생략하고 결과 주

 시하 다.  

1) 식품군 수(DDS, Dietary Diversity Score)

하루 식사에  취한 식  수(DDS)  평균  3.87±0.57

었고, 아 식사  DDS 평균  1.80±0.92, 심식사  DDS 

평균  2.45±0.48, 식사  DDS 평균  2.49±0.55 었다. 

2) 식사 균형도 수(MBS, Meal Balance Score)

하루식사에  취한 식  수(DDS)  니 별  용

한 것  합  MBS  평균  6.74±1.26 었다. 식사 사 결

과,  식사에  한 식  간식  보충하는 경우

가 많  것  어 간식  평균 DDS 0.53±0.52  포함

한 MBS  평균  7.26±1.48 었다.   

3) 총 섭취식품 가짓수(DVS, Dietary Variety Score)
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하루에 취한 가 다  모든 식  수(DVS)  평균

 12.56±3.14 , 곡 는 2.72±1.09가지, (생 , 계란, 

 포함)는 3.03±0.96가지, 채 는 4.48±1.61가지, 과 는 

0.71±0.55가지, 우 ․  0.50±0.37가지  타났다. 

3. 식습 과 식사 다양성 지표와의 상 계

식습  항목에  식사 다양  지 는 Table 2, 3, 4에 

시하 다. 

1) 식사 시간 규칙 빈도에 따른 식사 다양성 지표

Table 2에  시한  같  식사 시간 규 에  

DDS  살펴보 , 식사 시간  ‘주 5～7 ’ 규  상  

 아 식사 DDS는 2.21±0.83  ‘주 2  하’ 규  

 1.47±0.96보다 하게 커 (p<0.01), 아 식사  취

식  보다 다양한 것  타 , 규  식사 시간

 아 식사  질에 향  미 는 것  해 , 5  만

에는 한 수 었다. 식사 DDS는 식사 시간  ‘주 

2  하’ 규  에 비해 ‘주 3～4 ’ 규  에  

하게 컸 (p<0.05), ‘주 5～7 ’ 규  과는 

한 차 가 없어  해 에 어 움  다. 그러  식사 시간  

규 수  식사  질도 다  낮아지는 경향  

생각할 수 고, 하루   식사 가운  아 식사  취식

 다양  심  식사에 비해 식사 시간  규

Table 2. Dietary diversity score(DDS), meal balance score(MBS) and dietary variety score(DVS) by regularity of meal 

time and regularity of repast

Regularity of meal time(days/wk) Regularity of repast

Average5～7

(n=19) 

3～4

(n=73) 

 0～2 

(n=46)

Always

(n=26)

Sometimes

(n=80)

None

(n=32)

DDS

Breakfast
2)**  2.21±0.83

1)a  1.90±0.86
ab  1.47±0.96

b  2.01±0.77  1.80±0.91  1.63±1.04  1.80±0.92

Lunch  2.44±0.43  2.48±0.48  2.43±0.50  2.42±0.49  2.50±0.47  2.39±0.49  2.45±0.48

Supper
2)*  2.47±0.55ab  2.60±0.51a  2.31±0.58b  2.57±0.46  2.49±0.54  2.40±0.63  2.49±0.55

Snack  0.70±0.68  0.52±0.53  0.48±0.43  0.53±0.56  0.55±0.55  0.48±0.42  0.53±0.52

Day  4.05±0.59  3.86±0.56  3.83±0.59  3.97±0.47  3.86±0.62  3.79±0.53  3.87±0.57

MBS2)**  7.82±1.58a  7.49±1.38a  6.69±1.43b  7.54±1.52  7.34±1.51  6.89±1.32  7.26±1.48

DVS

Grain  2.89±0.93  2.77±1.18  2.59±1.00  2.94±0.93  2.79±1.22  2.41±0.74  2.72±1.09

Meat  3.30±1.12  3.06±0.94  2.87±0.90  3.09±0.91  3.08±0.98  2.85±0.95  3.03±0.96

Vegetable2)**  5.12±1.58a  4.67±1.66ab  3.93±1.36b  4.60±1.49  4.52±1.58  4.29±1.77  4.48±1.61

Fruit
2)*  1.00±0.63a  0.68±0.53b  0.61±0.50b  0.77±0.52  0.68±0.56  0.71±0.55  0.71±0.55

Milk & dairy product3)*  0.47±0.34  0.45±0.35  0.54±0.41  0.31±0.27b  0.51±0.40a  0.55±0.31a  0.50±0.37

Day2)* 14.02±3.37
a 12.83±3.12ab 11.61±2.84b 12.99±2.73 12.71±3.25 11.95±3.18 12.56±3.14

1) Mean±S.D.
2,3) Values with different subscripts are significantly different at p<0.05(*), p<0.01(**) among the groups of regularity of meal time 2) and 

regularity of repast 3) by ANOVA and Duncan's multiple range test.

과 보다 한  는 것  해 다. 그  간식

 하루 DDS도 식사 시간  ‘주 5～7 ’ 규  에  

‘주 4  하’ 규  에 비해 큰 경향 었  한 

차 는 없었다. MBS는 식사 시간  ‘주 5～7 ’ 규  

에  7.82±1.58, ‘주 3～4 ’ 규  에  7.49±1.38  

비슷하 고, ‘주 2  하’  식사 시간  거  규  

에 는 6.69±1.43  다  에 비해 하게 낮아

(p<0.01) 식사 시간  규   하루 식사에  취하는 

식  다양  떨어지는 것  해 할 수 다. 그러  

모든 상  에  역시 15  만 에는 못 미 는 아주 낮

 수 었다. 

취식  가짓수  타내는 DVS  결과  살펴보 , 식

사 시간  ‘주 5～7 ’ 규  에  채  DVS(p<0.01), 

하루  DVS(p<0.05)가 각각 5.12±1.58, 14.02±3.37  ‘주 2

 하’ 규   3.93±1.36, 11.61±2.84보다 하게 

커  식사 시간  보다 규  상 들  하루 취식  

가짓수가 많았고, 특  채  하루에 다  가지 상 보다 

다양하게 취하고 는 것  타났다. 과  DVS는 

식사 시간  ‘주 5～7 ’ 규  에  1.00±0.63  ‘주 

3～4 ’ 는 ‘주 2  하’ 규   0.68±0.53  0.61± 

0.50보다 하게 커 (p<0.05), 과  취가짓수가 보

다 많  것  해 할 수  모든 상  에  과

 취가짓수는 한 가지 하  한 수 었다. 그 
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곡  (생 , 계란,  포함)도 식사 시간  규

수  취가짓수가 많았  상   간에 한 차 는 

없었다. 

2) 식사량 규칙성과의 상 계

식사량 규 에  식사 다양  지 는 Table 2에 시

하 다. 아 식사  DDS  살펴보 , 식사량  항상 한 

상  에  2.01±0.77 , 식사량  항상 하지 않  

 1.63±1.04보다 커  취식  다양  보다  

것  보  한 차 는 아니었다. 식사  하루  

DDS 는 MBS도 모  식사량  항상 한 에  항상 

하지 않  에 비해 큰 것  보  역시 한 차

는 아니었 , 심과 간식  DDS도 식사량 규 과는 

한 것  타났다. 그러  체  볼   니  

간식  DDS  하루  DDS  MBS 모  하지는 않지만 

 경향 어  식사량  규 도 취식  다양  

는  생각할 수 다고 본다. 취식  가짓수

(DVS)  살펴보 , 우 ․  에  식사량  항상 

한  0.31±0.27에 비해 식사량  가 , 는 항상 하

지 않   0.51±0.40, 0.55±0.31   하게 커

(p<0.05), 우 ․   취식  가짓수가 많  것  

타났 , 모든 상  에  한 가지가 안 는 낮  수

었다. 는 사 상  1  우 ․  1  평균 

취량  액체 상태   취량  60 g 는 고  

  취량  15 g에도 못 미 는 수  에 

한 개  필 하다고 본다. 한 에게 항상 한 슘

 양 취 (Korean Nutrition Society 2010)  19～29  

여  경우, 장 취량  650 ㎎   충 하  

해 는 슘 공  주  원  우 ․  취는 매우 

하다. 산 지역 학생  식습 에 한 연 (Ko MS 

2007)에 도 여 생  경우 우 ,  취빈도가 1주

에 2  하  경우가 48.9%, 70.2%  보고하여  앞

 건강한 신과 산  하여 슘 취 가  강 하는 

양  필 할 것  사료 다. 우 ․  한 

모든 식  DVS  하루  DVS는 식사량  규  

상  에  다  상  에 비해 하지는 않지만 체

  편  식사량  규  취식  가짓수  가

시키는 역할  한다고 생각 다.  

3) 끼니 별 식사량과의 상 계

아 , 심, 식사량에  식사 다양  지 는 Table 

3에 시하 다. 

(1) 아침식사량

아 식사  DDS는 아 식사  과식하는 상  에  

2.38±0.69  아  식하는  1.83±0.83보다 하게 

커 (p<0.001), 아 식사  취량  많 수  취식  

다양 도  것  해 , 아 식사량  당한 과

는 한 차 없  비슷하 다. 그러  심식사  DDS는 

아 식사 식 에  2.61±0.34  과식  2.30±0.47에 

비해 하게 커 (p<0.05), 아  식한 후에 심에  

취하는 식  보다 다양한 것  타났고, 아  과

식한 후에는 심  식  다양  낮  것  타났다. 

아  당량 거  결식한 경우  심 DDS 는 한 

차 가 없어  해 에 어 움  다. 특 , 아  결식  

심폭식  어지고 에 우  편식  경향  크  

에 결식 후 식사량  많아지 라도 식  다양  아

지지 않는 것  생각 다. Han(2000)  연 에 도 아  결

식  심  폭식  어  당질 수량  갑  많아지

고, 지 간과 심 계 질   가능  다고 보고하

고, Chang과 Kim  연 (2003)에 는 결식  수  식

사  질  량하고 결식에 뒤  폭식  보고하여  상

 결과  볼  각 니별  식사  질  양에 상 용  

주고 는 것  생각 다. 식사  DDS는 아 식사  

‘과식’, ‘ 당’, ‘ 식’하는 에  각각 2.49±0.60, 2.59±0.45, 

2.64±0.46  아 식사량  많 수  식사  식  

다양  낮  경향 었 , 꾸어 해 하  식  다양

 낮  식사  하   아 식사량  많아지는 경

향  해 할 수  한 차 는 없었다. 그러  

식사  DDS는 아 식  2.64±0.46에 비해 아  결식 

 2.34±0.63  하게 아 (p<0.05), 식사  식  

다양  낮   아  결식  어지는 것  타

 개 해야 할 식행동  사료 다. 

하루  DDS는 아 식사  식하거  결식하는 상  

에  과식하거  당량 취하는 에 보다 약간 았

 한 차 는 아니었는 , 는 아 식사  식하는 

 심식사  식사에 , 아 식사  결식하는  

심식사에  어느 도 취식  다  보 하고  

 해 다. 그러  니 별 DDS  합한 MBS  볼 

, 아  결식 에  6.56±1.46  아 식사  하는 다  

 7.6 후에 비해 하게 (p<0.01), 는 아  결

식  해 MBS에  향  주었   본

다. DVS는 아 과식 에  곡  취가짓수가 많았고, 아

 결식 에  과  취가짓수가 었  모  

한 차 는 아니었다. 그러  (생 , 계란,  포함)  

채  DVS는 아 과식 에  각각 3.38±0.74, 5.03±1.57

 아  결식  2.81±0.85, 4.00±1.50보다 하게 커

(p<0.05, p<0.05) 취하는  채  가짓수가 많  것
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 타났고, 하루에 취하는 식 가짓수(DVS)도 아 과식 

에  13.79±3.21  아  결식  11.53±2.94보다 

하게 커 (p<0.05) 하루에 취한 식 가짓수가 아  결식 

에  하게  것  타났다. 청 들  상  

한 Park 등  연 (2006)에 도 식   DDS보다

는 DVS  취식  수가 가하  다양한 양  취

 어  식사  질   아질 수 다고 보고하 듯 , 

본 사결과에 도 아  결식하는 상  DDS는 아

 는  DDS  한 차  보 지 않았 , DVS

는 아  결식 에  아  는 에 비해 하게 낮아

 식사  질  낮아지는 것  타내고 는 것  해

다.

Table 3. Dietary diversity score(DDS), meal balance score(MBS) and dietary variety score(DVS) by repast of breakfast, 

lunch and supper  

Repast of breakfast Repast of lunch Repast of supper

Over

(n=22)

Proper

(n=47)

Under

(n=24)

Skipping

(n=45)

Over

(n=62)

Proper

(n=67)

Under

(n=7)

Skipping

(n=2)

Over

(n=50)

Proper

(n=64)

Under

(n=16)

Skipping

(n=8)

DDS

Breakfast
2)***3,4)*

2.38

±0.691)a

2.03

±0.90ab

1.83

±0.83b

1.71

±0.94b

1.82

±0.92b

2.10

±0.79ab

2.67

±0.03a

1.77

±0.80b

1.72

±1.01b

1.92

±0.74b

2.38

±1.13a

Lunch2)*
2.30

±0,47b

2.49

±0.57ab

2.61

±0.34a

2.41

±0.43ab

2.49

±0.43

2.44

±0.51

2.52

±0.42

2.48

±0.44

2.44

±0.54

2.44

±0.45

2.50

±0.36

Supper2,3)*
2.49

±0.60ab

2.59

±0.45ab

2.64

±0.46a

2.34

±0.63b

2.52

±0.48ab

2.45

±0.58ab

2.71

±0.62a

2.00

±1.41b

2.48

±0.45

2.55

±0.56

2.52

±0.62

Snack
0.58

±0.51

0.46

±0.55

0.60

±0.56

0.55

±0.49

0.47

±0.49

0.60

±0.55

0.48

±0.60

0.50

±0.71

0.47

±0.50

0.56

±0.53

0.60

±0.64

0.50

±0.44

Day
3.91

±0.48

3.97

±0.60

3.81

±0.61

3.79

±0.57

3.81

±0.61

3.90

±0.54

4.24

±0.60

3.83

±0.24

3.82

±0.54

3.84

±0.59

4.06

±0.60

4.08

±0.50

MBS2)**
7.65

±1.36a

7.57

±1.45a

7.68

±1.26a

6.56

±1.46b

7.18

±1.54

7.31

±1.49

7.71

±0.86

6.83

±1.18

7.20

±1.26

7.27

±1.69

7.48

±1.21

7.29

±1.63

DVS

Grain
3.08

±1.33

2.71

±1.12

2.76

±1.19

2.56

±0.83

2.75

±1.14

2.79

±1.08

2.10

±0.46

2.17

±0.71

2.56 

±0.96

2.81

±1.10

2.96

±1.45

2.67

±0.98

Meat2,3)*
3.38

±0.74a

2.98

±1.15ab
3.22

±0.81
ab

2.81

±0.85b

2.96

±0.88b

3.06

±1.01b

3.00

±1.09b

4.17

±0.24a

2.99

±1.08

3.04

±0.91

2.98

±0.79

3.33

±0.87

Vegetable2)*
5.03

±1.57a

4.67

±1.87ab
4.51

±0.94
ab

4.00

±1.50b

4.57

±1.62

4.35

±1.60

4.86

±1.75

5.00

±0.47

4.38

±1.52

4.60

±1.67

4.15

±1.35

4.88

±2.10

Fruit
0.74

±0.57

0.79

±0.64

0.71

±0.49

0.59

±0.44

0.67

±0.56

0.69

±0.51

1.05

±0.76

0.83

±0.24

0.61

±0.49

0.77

±0.56

0.77

±0.63

0.63

±0.60

Milk & dairy 

product

0.36

±0.32

0.53

±0.36

0.39

±0.36

0.54

±0.38

0.43

±0.36

0.53

±0.38

0.48

±0.38

0.67

±0.00

0.50

±0.39

0.42

±0.33

0.63

±0.38

0.58

±0.43

Day2)*
13.79

±3.21a

12.91

±3.47ab

12.82

±2.24ab

11.53

±2.94b

12.51

±3.14

12.60

±3.30

12.76

±2.14

14.00

±0.94

12.24

±2.57

12.76

±3.50

12.65

±2.94

13.25

±4.09
1) Mean±S.D.
2～4) Values with different subscripts are significantly different at p<0.05(*), p<0.01(**), p<0.001(***) amonng the groups of repast of 

breakfast2), lunch3) and supper4) by ANOVA and Duncan's multiple range test. 

(2) 심식사량

Table 3에  시하 듯  심 결식 가 2  아주 

어  상   간에 항목들  비 하 에는 리가 지만 

아 식사  DDS는 심결식 에  2.67±0.03  심  

과식하거  당량 는  1.71±0.94, 1.82±0.92에 비해 

하게 커 (p<0.05), 심  결식하는 2  상 들  아

식사에  취하는 식  다양  보다  것  

타났다. 심 식  아 식사 DDS도 2.10±0.79  심

 과식하거  당량 는 에  보다 컸  한 차

는 없었다. 들 결과  아 식사  식  다양  낮

아 질  다  떨어지는 경우에는 심식사에  어느 도 보

하고 다고 해 다. 심식사  DDS는 심식사량과는 
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하게 모든 상  에  2.5 후  비슷하여  취식

 다양 에 한 차 는 없었다. 한 식사  DDS

는 심 식 에  2.71±0.62  심결식  2.00±1.41에 

비해 하게 커 (p<0.05) 심  결식하는 경우보다 식

하는 경우에 식사  취식  다양    것

 해 고, 심식사  과식하거  당량 는   

DDS 는 한 차  없  비슷하 다. 그러  심  결식

 식사  식  다양  낮 는 경향  므  개

 필 가 다고 본다.

하루  DDS  MBS도 모든 상  에  비슷하여 하루

에 취하는 식  다양  심식사량과는 하 는

, 심결식 에 는 아 식사  DDS가 다  상  보

다 하게 커  어느 도 보 하고   생각

, 심결식  해 MBS는 다  상  에  보다 낮  

것  타났  역시  없었다. 식  별 DVS는 

(생 , 계란,  포함)  한 다  식 에  심

식사량과는 하게 모든 상  에  한 차 없  

비슷하 고, (생 , 계란,  포함)는 심식사 결식

들  취하는 가짓수가 4.17±0.24  심  ‘과식’, ‘ 당’, 

‘ 식’하는 상 들  식  가짓수 3.0 후보다 하게 

많  것  타났는 (p<0.05), 는 심 결식 들  심  

결식하고  후 식사에   취량  많았  었

고,  해 하지는 않지만 하루  DVS도 14.00±0.94

 다  상   12.6 후보다 큰 것  생각 다. 그러

 심식사 결식 가 2   어  미 는 해 에 

리가 다.   

(3) 녁식사량

아 식사  DDS는 결식 에  2.38±1.13  

식사  과식하거  당 , 는 식하는  1.77±0.80, 

1.72±1.01, 1.92±0.74에 비해 하게 커 (p<0.05), 식사

 결식하   아 식사  식  다양  보다  것

 타 ,  결식  아 식사에  어느 도 보 하

고 는 것  해 다. 러한 결과는 앞에  시한  

같  아  결식  심결식  다 에 어지는 심  

식사  식  다양  낮 는  향  결과

는 다 게 타  것 , 는 아  결식  심결식 후에

는 수업  다  동  해 욱 심한 공복  느 고 

한 신  하는 식   편  폭식  가능

 커  식  다양  낮  것  생각 , 에 

결식 후에는  수  어진 후  아 식사 므

 폭식  편식  향  다  어지  에 식  다

양  보다  것  해 다. 심식사  식사  

DDS는 식사량과는 하게 모든 상  에  

한 차 없  비슷하 고, MBS  하루 DDS도 모든 상  

에  비슷하여  식사량과는 한 것  타났는

, 는 식사  결식하는 상 들  다  날 아 식사

에  어느 도 보 하고  에 다  상   하루 

DDS  MBS  한 차 가 없는 것  해 다. 

4) 녁식사 횟수와 야식 횟수와의 상 계

식사 횟수  야식 횟수에  식사 다양  지 는 

Table 4에 시하 다. 

(1) 녁식사 횟수

아 식사  DDS는 식사 횟수가 주 2  하  상

 에  2.03±0.98 , 주 3  상 식사  하는 에

 보다 큰 것  보  한 차 는 아니었다. 심식사

 간식  DDS는 식사 횟수 는 하게 모든 에  

비슷하 다. 식사  DDS는 식사  매  하는 에

 2.65±0.52  주 4  하 식사  2.22±0.49, 2.25± 

0.62에 비해 하게 커 (p<0.05), 식사  매  하는 

에  식사  취식  다양  보다  것  

타났다.  통해 식사량보다는 식사 횟수가 취

식  다양 과 욱 한  는 것  해 다. 

하루  DDS는 모든 상  에  비슷하여  식사 

횟수 는 하게 하루  취식  다양  비슷한 것

 타났는 , 는 식사 횟수가 주 2  하  에

 아 식사  통해 하루  DDS  어느 도 보 하고  

 생각 다. 그러  니별 는 하루에 취한 식

 다양  모  5  만 에 못 미쳐  균 식 취 는 

거리가  것  평가 다. MBS도 식사  주 5  상 

하는 에  7.27±1.52, 7.47±1.50  주 4  하 식

사  하는  6.9 후보다 컸  한 차 는 아니었

다. 한 하루에 취하는 곡  포함한 모든 식  취

가짓수도 식사 횟수 는 하 고, 하루  DVS는 

식사  주 5～6 , 는 매  하는 에  각각 12.51±3.41, 

13.14±2.96  주 4  하 식사  11.7 후보다 

큰 것  보  한 차 는 없어  하루에 취한 식

가짓수는 식사 횟수 는 한 상  없었다.  

(2) 야식 횟수

아 식사  DDS는 주 6  상 거  매  야식  는 

에  1.33±1.25 , 주 4～5 , 주 2～3 , 주 1  하 야식 

 각각  1.78±0.90, 1.81±0.93, 2.00±0.80 보다 하게 

아 (p<0.05) 취식  다양  낮  것  타났다. 

거  매  야식  는 경우, 아 식사 취에 향  미쳐  

취식  다양  낮아지는 것  생각할 수 다. 
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Table 4. Dietary diversity score(DDS), meal balance score(MBS) and dietary variety score(DVS) by number of supper per 

week, number of night snack per week and duration of meal

No. of supper/wk No. of night snack/wk Duration of meal(min.)

≤2

(n=12)

3～4

(n=18)

5～6

(n=54)

7

(n=54)

≤1

(n=61)

2～3

(n=56)

4～5

(n=15)

6～7

(n=6)

<10

(n=4)

10～20

(n=62)

20～30

(n=52)

30≤

(n=20)

DDS

Breakfast3)*
2.03

±0.981)

1.59

±1.05

1.78

±0.92

1.83

±0.87

1.78

±0.90a

1.81

±0.93a

2.00

±0.80a

1.33

±1.25b

2.33

±0.02

1.76

±1.00

1.78

±0.84

1.82

±0.98

Lunch
2.28

±0.51

2.52

±0.38

2.52

±0.51

2.41

±0.47

2.50

±0.47

2.49

±0.48

2.20

±0.50

2.39

±0.49

2.75

±0.32

2.46

±0.44

2.44

±0.57

2.45

±0.33

Supper2)*
2.25

±0.62b

2.22

±0.49b

2.46

±0.54ab

2.65

±0.52a

2.46

±0.51

2.49

±0.58

2.64

±0.46

2.28

±0.90

2.50

±0.64

2.38

±0.57

2.63

±0.50

2.43

±0.51

Snack
0.47

±0.39

0.52

±0.49

0.51

±0.54

0.57

±0.55

0.55

±0.53

0.55

±0.54

0.51

±0.53

0.27

±0.28

0.33

±0.47

0.53

±0.55

0.58

±0.53

0.49

±0.49

Day3)*4)**
3.86

±0.44

3.83

±0.59

3.96

±0.59

3.81

±0.58

3.89

±0.54a

3.91

±0.58a

3.93

±0.57a

3.28

±0.61b

4.42

±0.32a

3.89

±0.54ab

3.96

±0.57ab

3.51

±0.53b

MBS3)*
7.03

±1.45

6.85

±1.31

7.27

±1.52

7.47

±1.50

7.30

±1.25a

7.34

±1.72a

7.36

±1.23a

6.17

±1.71b

7.92

±0.74

7.13

±1.55

7.44

±1.46

7.20

±1.39

DVS

Grain
2.28

±0.63

2.80

±1.10

2.83

±1.14

2.71

±1.11

2.74

±1.15

2.82

±1.10

2.62

±0.87

2.00

±0.60

2.67

±1.44

2.65

±1.01

2.79

±0.99

2.82

±1.61

Meat
2.94

±0.90

2.89

±1.08

2.90

±0.90

3.23

±0.97

2.97

±0.91

3.05

±1.04

3.09

±0.96

3.39

±0.65

3.08

±0.88

3.08

±0.98

3.02

±0.96

2.96

±1.03

Vegetable
4.31

±1.69

3.94

±1.76

4.40

±1.48

4.79

±1.63

4.44

±1.45

4.52

±1.72

4.67

±1.54

4.17

±2.32

4.58

±1.20

4.62

±1.73

4.35

±1.37

4.37

±1.89

Fruit3)*
0.53

±0.54

0.44

±0.43

0.77

±0.61

0.76

±0.49

0.73

±0.58a

0.71

±0.51a

0.71

±0.59a

0.33

±0.30b

0.67

±0.27

0.76

±0.51

0.72

±0.55

0.43

±0.64

Milk & dairy

product3)*

0.47

±0.39

0.59

±0.31

0.51

±0.38

0.42

±0.37

0.46

±0.36ab

0.49

±0.35ab

0.64

±0.41a

0.22

±0.34b

0.83

±0.58

0.46

±0.31

0.51

±0.40

0.41

±0.42

Day
11.64

±2.75

11.80

±2.98

12.51

±3.41

13.14

±2.96

12.52

±2.78

12.79

±3.63

12.73

±2.85

11.00

±2.65

13.08

±3.26

12.64

±3.22

12.57

± 2.91

12.33

±3.64
1) Mean±S.D.
2～4) Values with different subscripts are significantly different at p<0.05(*), p<0.01(**) among the groups of Number of supper2), Number 

of night snack3) and Duration of meal4) by ANOVA and Duncan's multiple range test.

심, 식사  간식  DDS는 야식 횟수 는 하게 모든 

상  에  비슷하 다. 야식도 간식에 하는 , 간식  

DDS가 주 6  상, 거  매  야식  는 에  0.27±0.28

 주 5  하  상  야식 횟수가   간식 

DDS 0.5 도에 비해 낮  것  보 , 야식  거  매  지

만 다  상  에 비해 야식  취식  다양하지 않

고 다  편 어 는 것  해 할 수  한 차

없  비슷하 고 모  1 에도 못 미 는 수 었다. 

하루 DDS는 주 6  상 야식 에  3.28±0.61  주 5

 하 야식  3.9 후보다 하게 아 (p<0.05), 하

루에 취하는 식  다양  낮  알 수 다. 라  

야식  매  는 것  하루 식사  식  다양  감 에 

향  주는 것  해 할 수 , 주 5  하  상  

들 사 에는 한 차 가 없어  해 에 어 움  

다. MBS도 주 6  상 거  매  야식  는 에  

6.17±1.71  주 5  하 야식 들  7.3 도 보다 하

게 낮아 (p<0.05) 취식  다양하지 못한 것  타

났  역시 주 5  하  상  들 사 에는 한 차

가 없어  미 는 해  어 다. DVS  살펴보 , 주 

6  상 야식 에  과  취 가짓수가 0.33±0.30

 주 5  하 야식 에  0.7 도 보다 하게 었다

(p<0.05). 한 우 ․  가짓수도 0.22±0.34  주 4～5

 야식  0.64±0.41보다 하게 었 (p<0.05), 주 

2～3 , 는 주 1  하 야식  DVS 0.49±0.35, 0.46± 
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0.36과는 한 차 는 없었다. 

5) 식사 속도

식사 도에  식사 다양  지 는 Table 4에 시하

다. 아 과 심식사  DDS는 식사  시간  10  내  

식사 도가 빠  상  에  각각 2.33±0.02, 2.75±0.32

 식사  시간  10  상  상  식사 도가 

느린 다  상   아 식사 DDS 1.8 후, 심식사 

DDS 2.4 도에 비해 아  아 과 심식사  취식  

다양   것  보  한 차 는 아니었는 , 

는 학생 에  수업시간  해 아 과 심  식사 시

간  식사 도가 빠  상 들  경우, 식사량  어

느 도 보가   해 식사 다양 도 어느 도 

아지는 것  해 다. 충남 지역 남  학생에 한 

연 (Kim SH 2006)에 도 식사 시간  짧다는 것  식사량

  것  아니라 식사 도가 빠  것  미한다고 보고

하 다. 식사  간식  DDS는 식사  시간  20～30

 상  에  다  아보여  아  심식사 시

간에 비해 식사 시간  어느 도 보 는 식사  간식

 경우, 취식  다양   것  생각  한 

차 는 없었다. 

하루 DDS는 식사  시간  10  미만  식사 도가 

빠  에  4.42±0.32  식사  시간  30  상  식

사 도가 느린  3.51±0.53에 비해 하게 커 (p<0.01) 

보다 다양한 식  취하고 는 것  타났는 , 앞

 한  같   수업  해 아 과 심  

빠  식사 도는 식사량 가  질  향상에 향  미  

 생각 지만, 상  수가  어  상   사

 비 에는 리가 다. MBS  DVS도 다  상  

에 비해 식사  시간  10  미만  상  에  

았  한 차 는 없었다. 한 곡 , (생 , 계란, 

 포함), 채  취 가짓수도 식사 도 는 하게 

비슷하 , 과  취 가짓수는 식사  시간  30  

상  경우에 0.43±0.64  30  미만  경우  0.7 후보

다 었고, 우 ․  취 가짓수는 식사  시간  

10  미만  경우에 0.83±0.58  식사  시간  10  

상  경우  0.5 후보다 많았  모  한 차  없  

비슷하여 , 취식  가짓수는 식사 도 는 한 것

 타났다. 

요약 결론

본 연 는 여 생들  식사 시간과 식사량 규 , 니 

별 식사량, 니 별 결식 과 결식 , 식사  야식  

취 횟수, 식사 도 등  식습 에  식사 다양  평

가하  하여 천시  근 에 거주하는 여 생 165  

상  사  통하여 루어 고, 수 지 않거  

사내용  한 지  한 138 에 한 통계처리가 

루어 다.

1. 사 상  식사 시간  규  날수는 주 ‘5～7

’(13.8%), ‘3～4 ’(52.9%), ‘2  하’(33.3%)  상

 86.2%는 주 3～4  상 식사 시간  규 었고, 

식사량  ‘가  규 ’(58.0%), ‘항상 규 ’ (23.2%), ‘항

상 ’(18.8%) 순  식사량  가  는 항상 규

한 상 가 81.2%  매우 많았다.

2. 식사량  아  ‘ 당’(34.1%), ‘ 식’(17.4%), ‘과식’ (15.9 

%) 순 었고, 심  ‘ 당’(48.6%), ‘과식’(44.9%), ‘ 식’ 

(5.1%) 순 었 ,  ‘ 당’(46.4%), ‘과식’ (36.2%), ‘

식’(11.6%) 순  아 식사량  심  식사량보

다  편 었다.

3. 식사 횟수는 주 ‘2  하’(8.7%), ‘3～4 ’(13.0%), 

‘5～6 ’(39.1%), ‘7 ’(39.1%)  타 , 주 5  상 

식사  하는 상 는 78.2%  다수에 해당 었고, 야

식 횟수는 주 ‘1  하’(44.2%), ‘2～3 ’(40.6%), ‘4～5 ’ 

(10.9%), ‘6～7 ’(4.3%)  타 , 상  15.2%는 ‘주 4

 상’ 야식  고 었다. 한  식사 시간  11～

20 (44.9%)  가장 많았고, 21～30 (37.7%), 31  상

(14.5%), 10  하(2.9%) 순 었다.  

4. 식사 시간과 식사다양   살펴보 , 아 식사 

DDS는 식사 시간  ‘주 5～7 ’ 규  에  2.21±0.83

 ‘주 2  하’ 규   1.47±0.96보다 하게 

커 (p<0.01), 아 식사  취식  보다 다양한 것

 타났다. 식사 DDS는 ‘주 2  하’ 규  에 

비해 ‘주 3～4 ’ 규  에  하게 컸다(p<0.05). 

한 식사 시간  ‘주 5～7 ’ 규  에  채 (p< 

0.01)  하루  DVS(p<0.05)가 ‘주 2  하’ 규  

에  보다 하게 커  식사 시간  보다 규  상

들  하루 취식  가짓수가 많았고, 과  DVS는 

식사 시간  ‘주 5～7 ’ 규  에  1.00±0.63  

‘주 3～4 ’ 는 ‘주 2  하’ 규  에  보다 하

게 커 (p<0.05), 과  취가짓수가 보다 많았다. 

5. 아 식사량에  식사다양  살펴보 , 아 식사 DDS

는 아 과식 에  2.38±0.69  아 식  1.83±0.83

보다 하게 컸고(p<0.001), 심식사  DDS는 아 식  

에  2.61±0.34  과식  2.30±0.47에 비해 하

게 컸 (p<0.05) 아  당량 거  결식한 경우  

심 DDS 사 에는 한 차 가 없었다. MBS는 아  결

식 에  6.56±1.46  아 식사  하는 다   7.6 
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후에 비해 하게 았고(p<0.01), (생 , 계란, 

 포함)  채  DVS는 아 과식 에  각각 3.38± 

0.74, 5.03±1.57  아  결식  2.81±0.85, 4.00±1.50보

다 하게 커 (p<0.05, p<0.05) 취하는  채  

가짓수가 많  것  타났 , 하루에 취하는 식

가짓수도 아 과식 에  13.79±3.21  아  결식  

11.53±2.94보다 하게 커 (p<0.05) 하루에 취한 식  

가짓수가 하게  것  타났다. 

6. 심식사량에  아 식사  DDS는 심결식 에  

2.67±0.03  과식하거  당량 는 에 비해 하

게 컸고(p<0.05), 식사  DDS는 심 식 에  2.71± 

0.62  심결식 에 비해 하게 커 (p<0.05) 심

 식하는 경우가 결식하는 경우보다 식사  취

식  다양    것  타났다. 

7. 식사량에  식사다양  살펴보 , 결식 

에  아 식사 DDS는 2.38±1.13  식사  ‘과식’, 

‘ 당’, ‘ 식’하는 에 비해 하게 커 (p<0.05), 

식사  결식하   아 식사  식  다양  보다 

 것  타났 , 심식사  식사  DDS는 

식사량과는 하게 모든 상  에  비슷하 다.

8. 식사 횟수에  식사  DDS는 매  식

사  하는 에  2.65±0.52  주 4  하 식사 

에 비해 하게 커 (p<0.05), 식사  식  다양

 보다  것  타났다. 야식 횟수에  식사다

양  살펴보 , 아 식사  DDS는 주 6  상 거  매

 야식  는 에  1.33±1.25  주 5  하 야식 

에  보다 하게 아 (p<0.05) 취식  다양

 낮  것  타났 , 심, , 간식  DDS는 야

식 횟수 는 하게 모든 상  에  비슷하 다. 하

루 DDS는 주 6  상 야식 에  3.28±0.61  주 5  

하 야식  3.9 후보다 하게 아 (p<0.05), 하

루에 취하는 식  다양  낮  것  타났고, 

과  DVS는 주 6  상 야식 에  0.33±0.30

 주 5  하 야식  0.7 도보다 하게 았

(p<0.05), 우 ․  DVS도 0.22±0.34  주 4～5  

야식  는 상  보다 하게 았다(p<0.05). 

9. 식사 도에  하루 DDS는 식사  시간  10  

미만  에  4.42±0.32  식사  시간  30  상

  3.51±0.53에 비해 하게 커 (p<0.01) 보다 다

양한 식  취하고 는 것  타났 , 식사 

 시간  10～20  20～30  상 들과는 한 

차  없  비슷하 다.

상  결과  볼 , 식사 시간  식사량  규 수

 체  취식  다양  취식  가짓수도 

가하는 경향 었고, 특  취식  다양  심  

식사에 비해 아 식사에  식사 시간  규 과 상

 보다 았다. 아  결식하는 경우에는 취식  다

양 과 취식  가짓수가 하게 었 , 앞  니  

식사량  결식  그 다  니  식사 다양 에 향  미

고 었다. 한 식사 횟수가 가할수 , 야식 횟수가 

감 할수 , 식사 도가 빠 수  체  취식  다

양 과 취식  가짓수가 가하는 경향 었는 , 

 사 상 들  하루 는 매 니 식  취  다양

 하고, 식  별 는 하루 취식  가짓수도 

하여 양  균  식생  하고 었다. 라  

들  상  식사 시간  규 , 하고 한 식사량, 

아 식사  ,  식사 도, 매 니 주  식  

취  취식  가짓수  다양  강 하고,  식생 에 

실천하는  도움  주는 양  필 할 것  사료 다.
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