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Abstract

This study was carried out to investigate the distribution of body composition, and to analyze its relationship to dietary

behaviors and life style. The study subjects were divided into 3 age groups; 30' years (n = 78) 40' years (n = 71) and

50' years (n = 44). The data was collected by physical measurement (Inbody 230) and questionnaires. The rate of

disease and general characteristics were higher in the 50 year old group than in the other groups. Average amount of

body water, protein, mineral and body fat were 29.0 kg (50.4%), 7.7 kg (13.4%), 2.8 kg (4.8%), 18.7 kg (31.5%),

respectively. The rate of menopause was significantly different with increasing age. Menopause was 1.3%, 9.1%,

79.6% by age respectively. Body fat percent was significantly increased and body water decreased with age (p < 0.01).

The fat composition was higher and the mineral content was lower in 50' year old group. Dietary behavior scores of

30' year old group  was significant lower than in the other two groups (p < 0.001). The means of salty eating, skipping

meals, fruit intake and food habits total point were significantly higher in the 50 year old group than in the other

groups. There were significant positive correlations between age, BMI, waist hip ratio respectively (p < 0.01). There

were significant negative correlations between age and body water, body mineral, skeletal muscle (p < 0.01, p < 0.05,

p < 0.01). The results of this study suggested that nutritional management and education for adult women differ by

age group. (Korean J Community Nutr 17(4) : 440~449, 2012)
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

최근 소득수준의 향상과 평균 수명의 증가에 따라 삶의 질

과 건강에 대한 관심이 높아지고 있다. 통계청 자료(Korean

National Statistical Office 2010)에 따르면 여성의 평균

수명은 84.1세로 OECD 34개 회원국 중 6번째로 나타나 긴

수명과 함께 삶의 질 향상과 질병예방을 위해 건강관리가 매

우 중요한 과제가 되고 있다. 

2010년 국민건강영양조사(Korea Centers for Disease

Control and Prevention & Korea Health Industry

Development Institute 2010)에 따르면, 우리나라 19세

이상 건강보험건강검진에서 여성의 검진율이 81.9％로 남

성보다 0.6% 낮은 것으로 보고하였으며, 연령별로 볼 때 30

대 연령 여성의 건강검진 비율이 57.1%로 가장 낮게 나타

났다. 또한 비만을 포함한 만성질환인 당뇨, 고혈압, 이상지

질혈증에서 여성의 경우 남성보다 연령에 따른 유병률 증가

양상이 뚜렷하여 30대를 기점으로 40대 이상부터는 큰 폭

으로 유병률이 증가하는 것을 볼 수 있으며, 여성의 중강도

이상의 운동 습관의 경우 30대와 40대가 다른 연령에 비해

적은 것으로 나타났다. 특히 40대 후반 여성의 경우 폐경으

로 인하여 에스트로겐의 분비가 감소되며, 체지방의 증가와

골소실율의 증가, 중성지방과 콜레스테롤의 혈중 농도의 증
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가가 일어나게 된다(Gallagher 등 1980). 또한 연령에 따

른 체성분 변화, 혈청지질과 골질량 감소 등은 비만, 동맥혈

관성질환과 골다공증 등의 발생위험을 증가시키게 한다. 폐

경 후 체지방의 증가는 골밀도 위험을 높일 뿐만 아니라 대

사성증후군과도 관련되고 있으므로(Park 등 2010) 성인기

때부터 여성의 건강관리가 중요하며 이는 폐경 후 여성 건강

의 중요한 과제라 볼 수 있다. 

비만, 고지혈증, 골다공증 등은 오랜 식습관 및 생활습관

으로부터 기인되는 것으로 올바른 식습관과 생활습관이 중

요하다. 2010년 국민건강영양조사(Korea Centers for

Disease Control and Prevention & Korea Health

Industry Development Institute 2010)에서 보고한 영

양섭취부족자 분율을 보면 성인남성보다 성인 여성의 비율

이 6.3% 높은 13.1%로 나타나 대체로 우리나라 여성이 남

성보다 훨씬 식생활이 좋지 않은 것으로 나타났다. 또한 식

품군별 하루 섭취량을 보면 감자 및 전분류, 과일류, 해조류,

채소류는 연령이 높을수록 섭취량이 증가하는 반면, 두류, 버

섯류, 육류, 유제품과 난류는 연령이 높을수록 섭취량이 낮

아져 연령별 식품섭취량의 차이가 분명히 나타났다. 따라서

연령대에 맞는 올바른 식습관 및 생활습관 확립을 위한 식생

활 교육이 필요하다.

성인 여성에 대해서는 많은 연구가 이루어졌으나 Kim

& Kim(1989)과 Jung(2005)의 연구에서와 같이 30대,

40대, 50대의 연령대별 체성분과 식습관 그리고 이들의 관

계를 분석한 연구는 많지 않다. 또한 측정이 간편하며 정확

하고 재현성이 높은 생체전기 저항법을 이용하여 신체구성

성분과 지방율, BMI 등을 한꺼번에 평가한 연구는 많이 있

으나(Woo & Cho 1999) 이들과 식습관 및 생활습관과

의 상관성 등을 종합적으로 고찰한 부분이 부족하다. 특히

신체구성성분의 경우 결과의 일부를 제시한 연구거나 전체

제시를 하여도 절대량만을 제시하여 체성분의 전체 구성

비율을 통한 비교제시를 나타내지 않는 연구가 대부분이다

(Sharpeab 등 2008; Haroun 등 2010). 그러므로 연

령증가에 따른 신체조성의 변화 및 이와 관련된 요인을 정

확하면서 간편하게 파악하는 것은 매우 시급한 과제라 생

각된다. 

그러므로 본 연구는 성인 여성의 BMI, 허리/엉덩이둘레

비와 체조성인 골격근, 체수분, 지방, 단백질, 무기질의 양과

비율을 연령대별로 파악하고 이들 요소들과 식습관, 식행동,

생활습관과 체형인식 등 관련요인 상관성을 분석함으로써 성

인 여성의 연령별 건강증진을 위한 식생활 교육과 만성질환

예방을 위한 기초자료로 제공 하고자 한다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사 대상 및 기간

본 연구는 신체조성분과 식행동, 생활습관 관련 요인 연구

를 위하여 서울지역 방송대에 재학 중인 30~50대 여성을

대상으로 2010년 3월~5월까지 설문조사와 함께, 생체전기

저항법(Bioelectrical Impedance; BI)에 의해 신체 구성

성분을 측정하였다. 조사대상자는 250명이였으나 이 중 응

답이 부실하거나 신체구성 측정결과가 누락된 사람을 제외

한 199명을 연구대상자로 하였다. 

2. 조사 내용 및 방법

1) 설문조사

설문지는 사전연구에서 개발된 것들(Park 2002; Lee 등

2005)과 2008년 국민건강영양조사(Korea Centers for

Disease Control and Prevention & Korea Health

Industry Development Institute 2008)의 영양부분을

이용하여 재구성하였으며 전보(Koo & Park 2011)와 같

다. 조사된 식습관관련 10개 문항에 대한 Cronbach's α값

은 0.6, 식행동관련 10개 문항에 대한 α값은 0.7 이상이었

다. 설문 내용은 일반사항과 건강상태, 체형인식과 다이어

트, 식습관과 식행동, 생활습관의 네 부분으로 조사하였다.

대상자의 일반사항은 가족관계, 직업 등을 묻는 일반사항과

건강상태 내용 10문항으로 일반적 특성 6문항, 건강상태 관

련사항 2문항, 월경주기 및 폐경 여부 2문항을 조사하였고,

체형인식과 다이어트관련 내용은 문항 4문항, 식습관과 식

행동의 내용은 식습관 10문항, 식행동 4문항의 내용을 조사

하였다. 운동여부, TV시청 및 인터넷을 포함한 컴퓨터이용

의 내용이 있는 생활습관은 4문항으로 조사하였다. 

설문지 조사방법은 본연구의 목적과 주의사항을 대상자들

에게 설명하고 그 자리에서 대상자가 직접기록하는 자기기

입식으로 실시되었다. 

2) 신체계측 및 체성분 측정

신체계측 및 체성분 측정은 생체전기 저항법을 기초한

InBody 230(Biospace, InBody 230, Korea)을 사용하

여 체중, 체수분, 체단백질, 체내 무기질, 제지방량, 골격근

량, 체지방량, BMI, 체지방률, 복부지방률과 신체발달지수

를 측정하였다. 신장은 본인이 기입한 것을 사용하였다. 본

연구에서 사용한 생체전기 저항기계 제품은 2가지 주파수대

역(20 kHz, 100 kHz)에서 각각 5가지 부위별(오른팔, 왼

팔, 몸통, 오른다리, 왼다리)로 임피던스 측정을 하는 방법을



442·30~50대 여성의 식행동, 생활습관, 신체구성 성분

이용한 제품이다. 생체전기 저항기계 측정을 위한 준비와 자

세를 교육하고 전기저항 측정에 방해가 되는 물질을 몸에서

뺀 후 측정 하였다(Biospace 2008). 

3. 통계분석

대상자의 일반적 사항과 체조성분과 그 비율을 분석하였

다. 식습관, 식행동, 생활습관 등을 30대, 40대와 50대 세

연령군으로 구분하였다. 체질량지수(BMI)는 대한비만학회

에서 제시한 기준: 저체중군(BMI 18.5 이하), 정상체중군

(18.5~22.9), 과체중군(23~24.9), 비만군(25~29.9)으

로 분류하였다. 식습관 점수는 각 문항에 대하여 3점 척도로

하였고, 점수가 높을수록 올바른 식습관 태도를 보이는 것으

로, 식습관 총점은 10개 항목의 점수를 모두 합한 평균 점수

로 산출하였다. 

통계처리는 SAS 9.2(Statistical Analysis System

Version 9.2) 프로그램을 이용하여 수집된 자료에 대한 검

증 및 통계분석을 수행하였다. 일반 사항, 체형인식, 식행동

과 생활습관은 빈도 및 백분율로 구하여 그 차이의 유의성 검

증은 χ2-test를 이용하였다. 대상자의 체조성과 체중에 대

한 비율 그리고 식습관의 값은 평균과 표준편차로 산출하였

고, 연령대에 의한 비교는 GLM test와 χ2-test를 이용 하

였으며, 분산분석 결과 유의확률 0.05 미만인 경우 Duncan's

multiple range test로 군 간 차이의 유의성을 검증하였다.

체중에 대한 체조성 비율, 식습관, 생활습관과의 상관관계분

석은 Pearson의 상관계수를 구하여 분석하였다. 모든 분석

의 유의수준은 p < 0.05이하에서 검증하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 일반사항

조사대상자는 30대(78명), 40대(77명), 50대(44명)이

며, 대상자들의 본인의 건강상태에 대해 ‘매우 좋다, 좋다’의

비율은 36.9%정도이며, ‘보통’의 비율은 53.5%였다. 연령

대별 분포를 보면 30대의 경우 24.4%만이 본인의 건강상

태에 대해 ‘좋다’라고 하였으나, 40대와 50대는 36.8%,

36.4%로 30대 보다 본인의 건강상태에 대해 ‘좋다’라는 비

율이 높았다. 또한 ‘나쁘다’라고 생각한 비율도 30대가 12.8%

로 40대 6.6%와 50대 9.0%에 비해 높게 나타났다. 본인이

가지고 있는 질병의 경우 연령대별 특징을 나타내었다. 30

대의 경우 기타를 제외한 위장질환이 6.4%로 다른 질병의

비율보다 높게 나타났으나 40대와 50대의 경우 모든 질환

의 비율이 고루 분포하였다. 노화와 관련된 관절염의 경우

50대가 15.2%로 다른 연령대에 비해 비율이 높았다.

2. 연령별 신체특성과 신체구성성분

대상자들의 연령에 따른 신체특성 및 체조성 결과는 Table

2와 같다. 

30대 56.68 kg에서 40대 58.33 kg, 50대 59.71 kg으

로 다르지 않았다. 신장은 30대, 40대는 각각 160.8 cm,

158.8 cm, 50대 159.38 cm로 30대가 50대 보다 유의적

으로 컸다(p < 0.05). BMI는 30대 21.94로, 40대 23.18,

50대 23.48보다 유의적으로 낮았다.(p < 0.01). 허리둘레

/엉덩이둘레 비(W/H ratio)의 경우도 50대가 30대, 40대

보다 유의적으로 컸다(p < 0.01). 30대 0.83, 40대 0.85,

50대 0.85로 40대와 50대 모두 복부비만의 경계에 있는 것

으로 나타났다. 체지방량은 30대 17.58 kg, 40대 18.59

kg, 50대 20.22 kg으로 50대가 30대와 40대보다 유의적

으로 컸다(p < 0.05). 체수분량은 29 kg 내외로 연령대별

유의적인 차이가 없었으나 체수분 비는 Fig. 1과 같이 50대

가 30대보다 2.95%가 높게 나타나 유의적인 차이를 보였

다. 연령대에 따른 체단백량, 체내무기질량 등은 유의적인 차

이를 보이지 않았다. 

Table 1. General characteristics of the subjects

30~39 40~49 50~59 Total

Age  78 (39.2)  77 (38.7) 44 (22.1) 199 (100.0)1)

Self-estimated health status

Very good 5 (56.4) 3 (54.0) 2 (54.6)  10 (555.1)

Good 19 (24.4) 28 (36.8) 16 (36.4)  63 (531.8)

Not good 44 (56.4) 40 (52.6) 22 (50.0) 106 (553.5)

Bad 10 (12.8) 5 (56.6) 4 (59.0)  19 (559.6)

Disease

None 51 (65.4) 52 (65.0) 19 (41.3) 122 (558.9)

Hypertension 0 (50.0) 4 (55.0) 3 (56.5) 7 (553.4)

Arthritis 2 (52.6) 2 (52.5) 7 (15.2) 11 (555.3)

Stomach disorder 5 (56.4) 2 (52.5) 4 (58.7) 11 (555.3)

Bronchus, lung condition 2 (52.6) 2 (52.5) 1 (52.2) 5 (552.4)

Hepatitis 0 (50.0) 0 (50.0) 3 (56.5) 3 (551.4)

Cancer 0 (50.0) 5 (56.2) 0 (50.0) 8 (553.9)

Others 18 (23.0) 13 (16.3) 9 (19.6) 40 (519.4)

1) N (%)
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연령대에 따른 월경주기의 규칙성과 폐경여부는 유의적인

차이를 나타내었다(p < 0.001). 생리주기가 규칙적인 경우

는 30대 70.13%, 40대 75.33%, 50대 11.36%로 나타났

다. 50대는 약 80%가 폐경이였으며 생리주기의 규칙성이

상당히 낮게 나타났다. 그리고 40대의 경우 9.1%가 폐경상

태이고 30대에도 1.3%가 폐경으로 나타났다.

Fig. 1은 체수분량, 체단백질량, 체내무기질량, 체지방량

을 체중에 대한 백분율로 나타낸 것으로, 체지방 백분율은

30대 30.5%, 40대 31.3%, 50대 33.5%로 50대가 30대

와 40대보다 유의적으로 컸으며(p < 0.01), 체수분 백분율

은 30대 51%, 40대 50.7%, 50대 48.9%로 50대가 다른

연령대보다 유의하게 낮아졌다(p < 0.01). 체단백질 백분율

은 연령대별로 다르지 않았다.

2. 체중 만족도와 체중조절

연령대별 체중인식과 체중만족도, 체중조절 경험에 대한

결과는 Table 3과 같다. 연령대별 BMI에 의한 비만도를 보

면 30대는 저체중이 11.4%로 40대와 50대가 저체중이 0%

인 것에 비해 높았다. 비만인 경우 30대가 15.4%인 것에 비

해 40대 19.5%, 50대 20.5%로 50대가 다른 연령대보다

유의적으로 비만 비율이 높았다(p < 0.01). ‘본인 체중 인

식’, ‘본인 체중에 대한 만족도’, ‘체중조절 경험’에 대해 연

령대별 유의적인 차이가 없는 것으로 나타났다. 

4. 연령별 식습관과 식행동 

대상자들의 연령대별 식습관 결과는 Table 4와 같다. 식

습관의 총점의 경우, 30대 21.36점, 40대 21.95점, 50대

22.93점으로 50대가 30대와 40대보다 점수가 유의적으로

높게 나타났다(p < 0.01). ‘식사의 규칙성’의 경우 30대

2.18점보다 50대 2.61점으로 높은 점수를 보여 50대가 비

교적 끼니를 덜 거르는 것으로 나타났다(p < 0.05). ‘짜게

먹는 습관’의 경우 50대가 30대와 40대 보다 싱겁게 먹는

것으로 나타났으며(p < 0.05), ‘과일 섭취’는 30대보다 50

대가 훨씬 높은 점수를 보여 50대가 과일을 자주 먹는 것으

Table 2. Anthropometric characteristics and body composition of the subjects by age

30~39

 (n = 78)

40~49

 (n = 77)

50~59

 (n = 44)

Total

 (n = 199)

Age 635.74 ± 2.77 644.45 ± 3.02 653.48 6± 2.31 643.04 ± 57.32

Weight (kg) 656.68 ± 7.60a1) 658.33 ± 7.58ba 659.71 6± 8.37a 657.99 ± 57.82

Hight (cm) 160.80 ± 4.58a2) 158.80 ± 4.11b 159.38 6± 4.69ab*3) 158.90 ± 12.14

BMI (kg/m2) 621.94 ± 2.97b 623.18 ± 2.83a 623.48 6± 2.72a** 622.76 ± 52.92

Waist-hip ratio 660.83 ± 0.05b 660.85 ± 0.05a 660.85 6± 0.04a** 660.84 ± 50.045

Body composition

Skeletal muscle (kg) 621.06 ± 2.13 621.53 ± 2.11 621.28 6± 2.57 621.29 ± 52.22

Body water (kg) 628.70 ± 2.61 629.31 ± 2.57 629.046 ± 3.21 629.01 ± 52.74

Body protein (Kg) 667.65 ± 0.712 667.71 ± 1.12 667.716 ± 0.85 667.69 ± 50.92

Body mineral (kg) 662.75 ± 0.26 662.76 ± 0.24 662.75 6± 0.32 662.75 ± 50.27

Body fat (kg) 617.58 ± 5.01b 618.59 ± 5.44ba 620.22 6± 5.14a* 618.56 ± 55.27

Menstrual cycle

Regular 54 (570.13) 58 (575.33) 5 (511.36) 117 (59.09)

χ2 = 116.56***4)Irregular 22 (528.57) 12 (515.58) 4 (559.09) 38 (19.19)

Menopause 1 (551.30) 7 (559.09) 35 (579.55) 43 (21.72)

Total 77 (100.05) 77 (100.05) 44 (100.05) 198 (100)

1) Mean ± SD
2) Significance as determined by GLM test
3) Means with different superscripts  (a > b) within a row are significantly different from each at p = 0.05 by Duncan's multiple range
test 

4) ***: p < 0.001 by χ2-test

Fig. 1. Body composition of the subjects by age.
Means with different superscripts (a > b) within a row are
significantly different at p = 0.05 by Duncan's multiple range test. 
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로 나타났다(p < 0.01). 채소, 고기, 우유 및 유제품, 해조류

의 섭취는 연령대별로 비슷하였다.

대상자들의 연령별 식행동 결과는 Table 5와 같다. ‘식행

동에 영향을 준 요소’에 대해서는 연령별로 유의적 차이를 보

였다(p < 0.05). 전 연령대에서 부모님, 남편이 식습관에 영

향을 가장 많이 주며, 연령이 높을수록 신문이나 잡지가 조

금 높았다. ‘매끼 식사양 고려’와 ‘식사의 규칙성’은 연령대

별 차이 없이 42.7%가 5~7일, 39.2%가 3~4일 규칙적으

로 식사한다고 답하였다. 

Table 3. Weight control in experience of each group by age

30~39

 (n = 78)

40~49

 (n = 77)

50~59

 (n = 44)

Total

 (n = 199)

Weight status

 (by BMI)

Under weight 9 (11.46) 0 (60.00) 0  (60.00) 9 (64.56)1)

χ2 = 60.001***2)
Normal 43 (55.16) 40 (52.06) 19 (43.26) 102 (51.36)

Over weight 14 (18.16) 22 (28.56) 16 (36.36) 52 (26.16)

Obesity 12 (15.46) 15 (19.56) 9 (20.56) 36 (18.16)

Perception of body type

Low weight 11 (14.29) 4 (65.19) 1 (62.27) 16 (68.09)

χ2 = 10.71
Normal 27 (35.06) 29 (37.66) 12 (27.27) 68 (34.34)

Over weight 31 (40.26) 34 (44.16) 21 (47.73) 86 (43.43)

Obesity 8 (10.39) 10 (12.99) 10 (22.73) 28 (14.14)

Weight satisfaction

Great satisfaction 0 (60.00) 0 (60.00) 0 (60.00) 0 (60.00)

χ2 = 64.15

Satisfaction 11 (14.11) 10 (12.99) 7 (15.91) 28 (14.07)

Just so 15 (19.23) 25 (32.47) 11 (25.00) 51 (25.63)

Dissatisfaction 45 (57.69) 35 (45.45) 23 (52.27) 103 (51.76)

Great dissatisfaction 7 (68.97) 7 (69.09) 3 (66.82) 17 (68.54)

Experience of weight control

Continue 12 (15.38) 16 (21.36) 9 (20.46) 37 (18.78)

χ2 = 65.34
Experience 36 (46.16) 26 (34.67) 15 (34.09) 77 (39.50)

Planning 18 (23.08) 24 (32.30) 16 (36.36) 58 (29.54)

Unconcerned 12 (15.38) 8 (11.67) 4 (69.09) 24 (12.18)

1) N (%)
2) Significance as determined by χ2-test
***: p < 0.001

Table 4. Food habits of the subjects by age 

30~39

(n = 17)

40~49

(n = 54)

50~59

(n = 36)

Total

(n = 128)

Food habits4)

Over eating 51.87 ±  0.47 51.92 ± 0.62 52.00 ± 0.611) 51.92 ± 0.56

Salty taste 52.00 ± 0.65b 52.03 ± 0.58b 52.30 ± 0.67a*2) 52.09 ± 0.64

Eat satiety 51.87 ± 0.47 51.92 ± 0.62 52.00 ± 0.61 51.92 ± 0.56

Thinking about balanced meals 51.87 ± 0.57 51.94 ± 0.61 52.05 ± 0.65 51.94 ± 0.60

Skipping meals 52.18 ± 0.83b 52.33 ± 0.80b 52.61 ± 0.69a* 52.33 ± 0.80

Eating frequency

 of food5)

Vegetable 52.41 ± 0.55 52.49 ± 0.55 52.57 ± 0.50 52.48 ± 0.54

Meat 52.40 ± 0.67 52.52 ± 0.62 52.43 ± 0.63 52.45 ± 0.64

Fruit 52.36 ± 0.64b 52.48 ± 0.62ab 52.66 ± 0.57a* 52.47 ± 0.63

Fish and tofu, beans 52.05 ± 0.64 52.16 ± 0.52 52.27 ± 0.62 52.14 ± 0.60

Milk and products 52.15 ± 0.77 51.97 ± 0.74 51.98 ± 0.66 52.05 ± 0.74

Seaweeds 52.06 ± 0.56 52.12 ± 0.49 52.07 ± 0.40 52.09 ± 0.50

Total score 21.36 ± 3.04b 21.95 ± 2.77b 22.93 ± 2.00a** 21.94 ± 2.78

1) Mean ± SD
2) Means with different superscripts (a > b) within a row are significantly different from each at p = 0.05 by Duncan's multiple range
test

*: p < 0.05, **: p < 0.01 by GLM test
cf. 4) yes = 3 point, sometimes = 2 point, no = 1point, 5) often = 3point, sometimes = 2point, rarely = 1point, The highest score, the
better it is for the health, perfect score = 30
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5. 연령별 생활습관 

연령대별 생활습관 결과는 Table 6과 같다. 연령대별 평

균 수면시간과 운동의 경우 매우 유의적인 차이를 나타났다

(p < 0.001). 평균 수면시간의 경우 30대는 평균 6.93시간

이나 40대 6.47시간, 50대 6.14시간으로 연령대가 높을수

록 평균 수면시간이 짧아지는 것으로 나타났다(p < 0.001),

운동 여부에 대해 ‘운동을 하고 있음’은 30대가 27.4%인 반

면 40대 52.2%, 50대 61.5%로 나타나 연령대가 높을수록

Table 5. Dietary behaviors of the subjects by age

30~39

 (n = 78)

40~49

 (n = 77)

50~59

 (n = 44)

Total

 (n = 199)
Significance

My dietary habits are

 most affected by

Friend 5 (66.42) 0 (60.00) 1 (62.33)  6 (63.03)1)

χ
2 = 21.06*2)

Parents 25 (32.05) 33 (42.86) 13 (30.23) 71 (35.86)

Brother or sister 4 (65.13) 1 (61.31) 0 (60.00) 5 (62.53)

Husband 21 (26.92) 27 (35.06) 14 (32.56) 62 (31.30)

Newspaper, Magazine 2 (62.56) 6 (67.79) 5 (11.62) 13 (66.57)

Books 7 (68.97) 6 (67.79) 3 (66.98) 16 (68.08)

Others 14 (17.95) 4 (65.19) 7 (16.28) 25 (12.63)

I consider the amount

 of food at each meal

Very Well 3 (63.85) 2 (62.67) 3 (67.14) 8 (64.10)

χ2 = 63.79
Well 29 (37.18) 35 (46.67) 15 (35.71) 79 (40.51)

Usually 30 (38.46) 25 (33.33) 18 (42.86) 73 (37.44)

Not 16 (20.66) 13 (17.33) 6 (14.29) 35 (17.95)

I eat meals at regular

 time

Almost always (5 − 7 day/week) 27 (34.62) 39 (50.65) 14 (43.18) 85 (42.71)

χ2 = 64.57Sometimes (3 − 4 day/week) 37 (47.44) 25 (32.47) 13 (36.36) 78 (39.20)

Almost rarely (0 − 2 day/week) 14 (17.95) 16 (16.88) 8 (18.18) 35 (17.59)

I usually fisisn meals in 

< 5 min 2 (62.56) 3 (63.90) 0 (60.00) 5 (62.52)

χ2 = 68.29

5 min ≤ < 10 min 12 (15.38) 10 (12.99) 11 (25.00) 33 (16.58)

10 min ≤ < 15 min 30 (38.46) 31 (40.25) 11 (25.00) 72 (36.18)

15 min ≤ < 20 min 28 (35.91) 26 (33.77) 15 (34.09) 69 (34.67)

20 min ≤ 6 (67.69) 7 (69.09) 7 (15.91) 20 (10.05)

1) N (%)
2) Significance as determined p < 0.05 by χ2-test

Table 6. Sleep, exercise, watching TV and using computer of the subjects by age

30~39

 (n = 78)

40~49

 (n = 77)

50~59

 (n = 44)

Total

 (n = 199)
Significance

Average sleep time (hr) 6.93 ± 1.16a1)3) 6.47 ± 1.04b 6.14 ± 1.03b 6.58 ± 1.12 0.001***2)

Exercise
Yes 20 (27.40)4) 36 (52.17) 24 (61.54) 80 (44.20)

χ
2 = 14.89***5)

No 53 (72.60) 33 (47.83) 15 (38.46) 101 (55.80)

Watching TV

 (hr/day)

No 13 (17.11) 11 (15.07) 3 (67.32) 27 (14.21)

χ
2 = 68.43

< 1 14 (18.42) 15 (20.55) 7 (17.07) 36 (18.95)

1 ≤ < 2 28 (36.84) 33 (45.21) 24 (58.54) 85 (44.74)

3 ≤ < 4 16 (21.05) 13 (17.81) 6 (14.63) 35 (18.42)

4 ≤ 5 (66.58) 1 (61.37) 1 (62.44) 7 (63.68)

Using computer

 (hr/day)

No 6 (67.89) 6 (68.22) 5 (12.20) 17 (68.95)

χ2 = 62.92

< 1 25 (32.89) 21 (28.77) 13 (31.71) 59 (31.05)

1 ≤ < 2 27 (35.53) 29 (39.73) 15 (36.59) 71 (37.37)

3 ≤ < 4 8 (10.53) 11 (15.06) 5 (12.20) 24 (12.63)

4 ≤ 10 (13.16) 6 (68.22) 3 (67.30) 19 (10.00)

1) Mean ± SD
2) Significance as determined by GLM test
3) Means with different superscripts (a > b) within a row are significantly different at p = 0.05 by Duncan's multiple range test
4) N (%)
5) Significance as determined by χ2-test
***: p < 0.001
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운동을 하는 비율이 높은 것으로 나타났다(p < 0.001). TV

시청 시간과 컴퓨터 이용은 연령대별 차이가 없는 것으로 나

타났다. 컴퓨터 이용의 경우 전체 10% 미만만이 컴퓨터 이

용을 하지 않고 나머지는 이용하는 것으로 나와 대상자들이

주부이면서 학생이라는 특성을 보여주었다. 

6. 체형인식, 식행동 , 생활습관과 신체계측, 체조성간의

상관관계 

체중에 대한 체조성 비율 및 BMI와 허리둘레/엉덩이둘레

비, 식습관, 식행동, 생활습관 간의 상관관계는 Table 7과

같다. 체중에 대한 체수분, 체단백질, 체내무기질 그리고 골

격근의 비율과 연령과의 상관관계를 보면 체수분 비율(r =

-0.20, p < 0.01), 체내무기질 비율(r =-0.14, p < 0.5),

골격근 비율(r =-0.2, p < 0.01)은 유의적인 음의 상관관

계를 보였다. 그러나 BMI와 허리둘레/엉덩이둘레 비는 양의

상관관계(r = 0.2, p < 0.01)를 보여 연령대가 높을수록 BMI

와 허리둘레/엉덩이둘레 비가 증가하는 것으로 나타났다. 

식습관과 연령과의 상관관계에서 ‘식사의 규칙성’과 ‘식습

관 총점’이 유의 적인 양의 상관관계로 나타났다(p < 0.001,

p < 0.01). 식습관 총점과 체중에 대한 체조성 비율에서 무

기질 비율의 상관관계만이 유의적인 양의 상관관계를 보였

다(p < 0.05).

연령과 생활습관과의 상관관계에서는 수면시간(r =-0.3,

p < 0.001)과 운동여부(r =-0.28, p < 0.001)가 유의적

인 음의 상관관계를 나타내어 연령대가 높을수록 수면시간

이 짧고, 운동을 하는 것으로 나타났다. TV 시청과 체중에

대한 체수분 비율의 경우 음의 유의적인 상관관계를 나타내

었으며(r =-0.14, p < 0.5), 허리둘레/엉덩이둘레 비와는

양의 유의적인 상관관계를 나타내었다(r =-0.2, p < 0.01).

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구는 30~50대 성인 여성의 체조성과 이와 관련 있

는 식습관 및 식행동과 생활습관을 연령대별로 특징을 분석

하고 이들의 관련성을 살펴보고자 하였다. 

본 연구에서 체중은 유의적 차이를 보이지 않았으나 연령

대가 높을수록 체중이 증가하는 경향을 보였고, 신장의 경우

30대가 40대 50대보다 유의적으로 높게 나타났다. 연령대

별 신장은 유의적 차이를 보이지 않았으나 체중이 유의적으

로 증가하여 BMI가 연령대별 유의한 차이를 보였다고 생각

된다. 또한 허리/엉덩이 둘레의 비의 경우 연령대가 높을수

록 유의적으로 높게 나타났다. 이는 중년여성을 대상으로 한

Sakurai 등(2009)의 연구와 Chang(2010)의 연구, 폐경

전 여성을 대상으로 한 Meeuwsen 등(2010), Moon &

Kim (2005)의 중년층 대상의 연구에서도 연령대가 높을수

록 BMI가 높아지고, 체중은 증가하며, 허리/엉덩이둘레의

비가 증가한다고 보고한 것과 일치한다. 이러한 결과는 일반

적으로 여성이 중년에 접어들게 되면 나타나는 변화라 할 수

있다. 

여성의 이러한 신체 변화는 건강의 주요 지표라 할 수 있

으며, Hwang 등(2009)의 연구에서 NCEP-ATPIII 기준

에 의해 대사증후군 그룹과 정상군으로 나누었을 때 대사증

후군의 경우 남녀 모두 평균 연령이 높았으며, 특히 여성의

경우 대사증후군 유무 판정 중의 하나인 허리둘레, 연령과 폐

경 여부가 유의적인 차이를 보여 준 것으로 나타났다. 

체조성 역시 연령대 별 특징을 보인다 할 수 있다. 본 연구

에서 체중에 대한 체수분 비율과 체지방비율의 차이가 나타

난 것과 마찬가지로 Oh 등(2000)의 연구에서도 비슷한 결

과를 보여 평균 연령 47세인 체지방량보다 평균 연령 48세

Table 7. Correlation coefficients between body composition and TV watching, using computer, food habits 

Age Body water Body protein
Body

mineral
Skeletal muscle  BMI

Waist

hip ratio

Age −1.0 −0.20** −0.11 −0.14* −0.20** −0.2** −0.2** 

Food

 habits

Skipping meals −0.23*** −0.05 −0.03 −0.00 −0.03 −0.08 −0.04 

Salty eating −0.12 −0.02 −0.01 −0.04 −0.01 −0.12 −0.13 

Total score −0.21** −0.11 −0.11 −0.15* −0.13 −0.06 −0.11 

Life style

Sleep −0.30*** −0.08 −0.01 −0.04 −0.09 −0.10 −0.09 

Excercise −0.28*** −0.05 −0.12 −0.09 −0.04 −0.05 −0.04 

Watching TV −0.02 −0.14* −0.09 −0.11 −0.11 −0.12 −0.20** 

Using computer −0.11 −0.06 −0.09 −0.07 −0.06 −0.00  −0.04 

1) Significance as determined by Pearson's correlation coefficient (r)
*: p < 0.05, **: p < 0.01, ***: p < 0.001
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에서 약 8 kg이나 많았다. 체조성을 백분율로 분석하였을 때

는 체수분과 체지방이 연령별 유의적 차이를 보였다. 중국의

건강한 성인을 대상으로 한 연구(Woo 등 1997) 결과에서

도 연령이 높을수록 체지방량, 체지방 퍼센트가 유의적으로

증가하였고, 체수분량은 유의적으로 낮아져 본 연구결과와

비슷한 양상을 나타내었으며, 흑인과 백인의 20대와 70대

여성을 대상으로 한 Aloia 등(1998)의 연구에서도 흑인과

백인 모두 체내지방량, 체단백질량, 체수분 퍼센트 모두 유

의적으로 연령별 차이가 있었다. 

성인 여성의 여성 호르몬 변화는 신체적 특성뿐만 아니라

신체조성에도 영향을 준다. 본 연구에서 이러한 여성의 특징

을 보여주었다. 즉 50대에서 폐경의 비율이 높고, BMI가 다

른 연령대에 비해 높으며, 체지방비율과 허리/엉덩이 둘레의

비도 높게 나타났다. 다른 선행 연구에서도 비슷한 결과를 찾

아볼 수 있는데, Ley 등(1992)과 Florence 등(1996)은

폐경 후 여성들의 체성분 변화 중 골질량과 제지방량은 감소

하나 체지방은 증가하여 과체중이나 비만으로 갈 확률이 높

은 것으로 보고하였다. 

본 연구에서 50대는 30대와 40대에 비해  ‘식사의 규칙

성’에서 유의적으로 높은 점수를 보였는데 이는 2010년 국

민건강영양조사(Korea Centers for Disease Control

and Prevention & Korea Health Industry Develop-

ment Institute 2010)에서 연령이 높을수록 아침 결식율이

낮아짐을 나타내어 본 연구와 비슷한 결과를 보였다. Choi

& Kim(2007)의 성인 여성의 골밀도와 식습관에 대한 연

구에서도 연령이 높을수록 아침, 점심, 저녁의 결식율이 유

의적으로 낮아짐을 보였다. 

2010년 국민건강영양조사(Korea Centers for Disease

Control and Prevention & Korea Health Industry

Development Institute 2010)에서 30~ 50대의 과일 섭

취양을 보면 30~ 40대보다 50대가 약 50 g 이상 섭취하여

본 연구결과에서 연령대가 높을수록 과일섭취 점수가 유의

적으로 높게 나타난 것과 비슷하였다. 안동주변 농촌지역 50

세 이상 주민 대상 연구(Lee 등 2008)에서는 고기를 제외

한 생선, 과일, 채소에서 생선, 과일 섭취는 연령이 높을수록

섭취량이 유의적으로 낮아지는 것으로 나타났으나 채소 섭

취는 유의적으로 증가하여 본 결과와 다르게 나타났다. 이는

농촌지역과 도시지역에 사는 성인 여성과 식습관 차이가 있

다고 생각된다. 

본 연구에서 ‘본인의 짠맛 정도’는 30대, 40대, 50대로 갈

수록 짜게 먹는다고 답한 비율이 감소하고 싱겁게 먹는다고

답한 비율이 증가한 것으로 나타났다. 2010년 국민건강영

양조사(Korea Centers for Disease Control and

Prevention & Korea Health Industry Development

Institute 2010)에서 나트륨에 대한 연령별 섭취 비율을 보

면 30대 311.3%, 40대 308.8%, 50대 326.5%, 60대

295.1%로 30~60대에서 비교하였을 때 50대의 나트륨 섭

취비율이 가장 높은 것으로 보고하여 50대가 싱겁게 먹는 것

으로 나타난 본 결과와 달랐다. 이는 만성질환 위험이 높은

50대의 경우 이미 싱겁게 먹고 있는 것으로 보여 지며, 일반

사항에서 고혈압에 걸린 사람이 있는 것으로 보아 식습관 교

정이 이루어졌다고 생각된다.

전 연령대에서 부모와 남편이 식행동에 가장 큰 영향을 받

은 것으로 본 연구결과 나왔으며, 이는 저녁식사 가족동반 식

사율(Korea Centers for Disease Control and

Prevention & Korea Health Industry Development

Institute 2010)에서 19~29세의 50.2%인 반면 30세 이

상은 60% 이상으로 나와 ‘부모님, 남편의 영향을 받는다’는

비율에 어느 정도 근거가 되는 자료라 생각한다. 유아로부터

청소년의 식습관에 영향을 주는 것은 대부분 부모님인 것에

반해 결혼한 여성의 경우 남편이 식습관에 영향을 주는 것으

로 나타나 성인 대상 영양교육을 실시 할 때 가족대상 교육

혹은 부부가 함께 듣는 교육이 고려되어야 한다고 본다. 연

령대 별로 약간의 식행동 영향을 주는 부분이 차이가 났음을

볼 수 있었으며 효과적인 영양교육 자료 개발 및 영양교육 광

고 등의 요소로 고려해 볼 만한 문항이라 본다. 

본 연구에서 생활습관에서 평균 수면시간과 운동의 경우

연령대별 유의적 차이가 나타났다. 평균 수면시간은 6.5시

간으로 연령이 높을수록 평균 수면시간이 짧아지는 것으로

나타났다. 대학병원 가정의학과에 내원하는 여성 환자를 대

상으로 한 Ock 등(2007)의 연구에서 수면시간을 7시간미

만 7시간 미만, 7시간 이상, 8시간 미만, 8시간 이상으로  구

분하여 연령별 분포를 본 결과 연령이 높을수록 유의적으로

수면시간이 적은 것으로 나타나 높은 연령대일수록 수면양

이 적음을 알 수 있었다. 

‘운동 실시 여부’는 연령이 높을수록 운동을 하는 비율이

높게 나타났다. 2010년 국민건강영양 조사(Korea Centers

for Disease Control and Prevention & Korea

Health Industry Development Institute 2010)에 따르

면 걷기를 포함한 중등도 이상 신체활동 실천율의 연령별 결

과에서 30대 44.6%, 40대 48.4%, 50대 49.8%, 60대

53.6%로 나타나 30대에서 신체활동 실천율이 다른 연령에

비해 낮았다. 연령이 높은 그룹에서는 만성질환을 포함한 다

른 질환에 이환되기 쉽다는 것을 자각하고 운동을 포함한 건

강 관리를 하지만 연령이 낮은 그룹에서는 연령이 높은 그룹

보다 상대적으로 건강관리에 대한 인식이 낮다. 그러므로 청
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장년층에 대해 올바른 식습관 및 생활습관의 필요성에 대한

교육이 필요하다고 생각한다. 

체중에 대한 체조성과 연령, 식습관, 생활습관과의 상관관

계 결과에서 연령과 체중에 대한 체수분 백분율, 체내무기질

백분율, 체내 골격 백분율에서 유의한 상관관계를 나타냈으

며, BMI와 허리둘레/엉덩이둘레 비도 유의적 상관관계를 내

어 연령과 관련이 있음을 나타내었다. 또한, 식습관과 생활

습관에서는 거의 유의적인 상관관계를 나타내지 않았으나

TV시청’과 허리둘레/엉덩이둘레 비가 유의적인 양의 상관

관계를 보여 활동량과 복부비만과의 관계를 나타내준 결과

라 생각 된다. 이상의 결과를 볼 때 연령대별 체조성이 관계

가 있으나 식습관과 생활습관과는 관계가 없는 것으로 나타

나 이에 대한 연구가 좀 더 필요하다고 생각된다.

30~50대 성인 여성을 대상으로 연령대별 체조성과 체형

인식, 식습관 및 식행동에 대해 조사한 결과 선행연구들에서

와 마찬 가지로 신체조성의 경우 체중에 대한 체수분 백분율

와 체지방 백분율에서 매우 유의적 차이를 나타내었다. 신체

조성 뿐만 아니라 식습관의 경우에서도 일부 식습관에서는

연령대에 따른 차이를 보였다. 또한 생활습관의 경우도 연령

대가 높을수록 운동을 하는 비율이 높은 것으로 나타났다. 연

령대가 높으면 암이나 만성질환 등에 대한 위험도가 높아지

는 것을 인식하여 건강한 노년을 위해 건강관리를 하는 것으

로 생각된다. 그러나 30대의 경우 젊은 여성층이며 이 시기

는 대부분 육아 첫 단계 이고 직장에서 많은 업무를 맡은 나

이기 때문에 본인의 건강을 챙기기 어렵고 건강의 중요성을

간과하기 쉬운 연령대라 생각한다. 그러므로 성인 여성의 연

령대를 청년, 중년, 노년으로 나누어 영양교육 및 모니터링

에 대한 부분이 필요하다고 생각된다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

중년기 여성 건강의 중요지표인 체조성과 이와 관련된 식

습관 및 식행동 그리고 생활요인을 파악하기 위하여 서울지

역에 거주하는 30~50대 여성을 대상으로 2010년 3월부터

5월까지 실시하였다. 골격근, 체수분, 지방, 단백질, 무기질

의 양을 생체전기저항법으로 측정 후 그 비율을 분석하였고

식습관, 식행동, 체형인식과 생활습관의 설문조사를 실시하

였다. 결과는 연령별 30대(78명), 40대(77명), 50대(44

명) 세군으로 나누어 체조성, 식행동, 식습관과 생활요인 분

석하였다.

1. 건강상태는 30대의 경우 24.4%만이 본인의 건강상태

에 대해 ‘좋다’라고 하였고 ‘나쁘다’라고 생각한 비율도 30

대가 12.8%로 40대 6.6%와 50대 9.0%에 비해 높게 나타

났다. 본인이 가지고 있는 질병의 경우 30대는 기타를 제외

하면 위장질환이 6.4%로 다른 질병의 비율보다 높게 나타

났으나 40대와 50대의 경우 고혈압을 포함한 모든 질환의

비율이 고루 분포하였다. 특히 노화와 관련된 관절염의 경우

50대가 15.2%로 다른 연령대에 비해 비율이 높았다.

2. 체중에 대한 체지방 백분율은 30대 30.5%, 40대

31.3%, 50대 33.5%로 연령에 따라 유의적으로 증가하였

고(p < 0.01), 체수분 백분율은 30대 51%, 40대 50.7%,

50대 48.9%로 연령대가 높을수록 유의하게 낮아졌다

(p < 0.01). 연령대에 따른 생리주기는 ‘규칙적’은 30대

70.1%, 40대 75.3%, 50대 11.4%로 나타났다. 40대의 경

우 9.1%가 폐경상태이고 30대에도 1.3%가 폐경으로 나타

났다(p < 0.001).

3. 연령대별 체형인식과 체형만족도, 체중조절 경험에 대

한 결과는 연령대별로 유의적인 차이가 없는 것으로 나타났

으며, BMI에 대한 비만도의 경우 연령대가 높아질수록 비만

율이 유의적으로 증가하였으나 30대의 경우 11.4%가 저체

중에 속하는 것으로 나타났다(p < 0.01). 

4. 연령대가 높을수록 몇 가지 식습관이 좋은 것으로 나타

났다(p < 0.01). 30대와 40대 보다 50대가 상대적으로 끼

니를 거르지 않고 식사를 하는 것으로 나타났으며(p < 0.05),

‘짠맛의 정도’의 경우 연령대가 높을수록 싱겁게 먹는 것으

로 나타났다(p < 0.05), 또한 ‘과일 섭취’는 50대가 과일을

자주 먹는 것으로 나타났다(p < 0.01). 식행동에서는 ‘식행

동에 영향을 준 요소’의 경우 전 연령대에서 부모님, 남편이

식습관에 영향을 가장 많이 주며, 연령이 높을수록 신문이나

잡지가 조금 높았다.(p < 0.05). 

5. TV시청 시간과 컴퓨터 이용은 연령대별 차이가 없는

것으로 나타났으나 연령대가 높을수록 평균 수면시간이 짧

아지는 것으로 나타났으며(p < 0.001), ‘운동을 하고 있음’

에서 연령이 높을수록 운동을 하는 비율이 높은 것으로 나타

났다(p < 0.001).

6. 연령과 체중에 대한 체수분 비율, 체내무기질 비율, 골

격근 비율과의 상관관계는 유의적인 음의 상관관계를 보였

다(p < 0.01). 식습관 총점과 체중에 대한 체조성 비율에서

무기질 비율만이 유의적인 양의 상관관계를 보였다(p < 0.05).

연령과 생활습관과는 수면시간과 운동여부가 유의적인 음의

상관관계를 나타내었다(p < 0.001). TV 시청과 체중에 대

한 체수분 비율의 경우 음의 유의적인 상관관계를 나타내었

으며(p < 0.5), 허리둘레/엉덩이둘레 비와는 양의 유의적인

상관관계를 나타내었다(p < 0.01).

선행 연구에서는 중년여성의 식습관과 식행동에 대한 연

구는 있었지만 체성분 결과와 관련성을 연구한 보고는 거의
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없었다. 또한 연령별로 체성분과 식습관 그리고 이들의 관계

를 분석한 연구는 많지 않았다. 그러므로 본 연구에서는 같

은 성인 여성이나 서울 일부 지역의 성인여성을 대상으로 연

령대별로 나누어 신체구성 성분의 양 및 체중에 대한 비율을

식습관 및 식행동과의 상관관계를 비교하였다. 

이상의 연구결과로 보아 30~50대 여성들에게서 체조성

중 체지방량과 체지방비는 연령대가 증가할수록 높아지고 체

수분비는 유의적으로 감소하였므로 식습관 개선 및 생활 개

선과 운동을 통해 근력을 유지하는 것이 중년여성에 있어서

중요함을 시사한다고 생각된다. 특히 여성의 경우 연령대가

높아질수록 호르몬과 소화 능력 및 신체 기관에 대한 노화가

진행되어 연령별 체조성이 달라지므로, 이를 고려한 중년기

연령별 식생활 교육 프로그램이 필요하다 보며, 무엇보다도

이 연구결과는 건강에 대한 사각지대인 30대의 경우 건강한

노년 준비를 위해 영양 교육의 필요성에 대한 근거를 제공한

다고 생각된다. 
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