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Abstract

Based on a literature review regarding shift work, it is recognized that it has an adverse effect on workers’

health. Especially, the night shift rather than the day shift imposes severe disorders on workers, which are

indicated to dyssomnia, maladaptation to social life, and health problems such as gastroenteric trouble,

cardiovascular diseases and depression. As the shift work can be explainable by using workers’ labor ability

necessarily to maintain company business consistently, it does not consider biorhythm, active mass and health

condition of workers Actually duration of shit work would deprive workers of fundamental life rights by

causing physical and mental effects. As a result of reviewing previous case studies related to effect of work

pattern (day shift and night shift) on workers’ health, an incidence of physical diseases like dyssomnia,

gastroenteric trouble, cardiovascular diseases and premature delivery was higher in shift workers than normal

workers. Additionally the incidence of mental disorders such as busy brain, social isolation, depression and

work stress was also higher in shift workers than normal workers. These adverse physical and mental

problems were intensified to night shift workers compared to day shift workers. Considering current various

reports and study results, it is recommended that the shift work, especially the night work pattern, should not

apply to contemporary work situation for sustaining workers’ health condition constantly.
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1. 서 론

최근 들어 현대인들의 삶의 질 향상에 대한 욕구 증

대에 따라 사업장 내에서도 근로자들의 근무 환경 개

선에 대한 관심이 어느 때보다 높아지고 있는 실정이

다. 근로자들의 건강 및 복지를 확보하는 데 있어 충족

시켜야 할 여러 가지 요인들이 있겠으나, 이 중 가장

중요한 요소는 근로자들의 근무 양상이라 할 수 있다.
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이러한 근무 양상 중 교대 근무는 전 세계적으로 직

장 근로자들이 증가함에 따라 직무 스트레스의 주요

원인으로 작용하고 있다[1,2]. 선진국의 경우 전체 근로

자 중 약 20%가 근무 교대를 하거나 야간 근무에 종사

한다고 보고되고 있다[3]. 근로자의 근무 교대는 주기

적으로 전환되는데, 주간, 저녁, 야간 근무로 주기적으

로 동등하게 구분되어 근무한다. 수년 전부터 현재까지

교대근무에 대한 생리적 효과에 대해서 많은 연구들이

수행되었고, 그 결과들에 근거하여 실제 사업장에 적용

되어 오고 있다. 교대 근무자들이 직면하는 많은 문제

들 가운데 대부분의 것들이 계속해서 야간에만 근무하

는 근로자들에 의해서 제기되고 있다[4-6].

다수의 인체 관련 생리적 기능들은 하루 주기의 리듬

을 따라 변화한다. 체온, 전해질의 균형, 콜티코스테로이

드 호르몬 농도, 심박동 수나 혈압 등 심혈관계 기능,

위장관 소화효소 분비, 혈액 속 백혈구 수, 근력, 각성도,

감정, 기억력 등이 여기에 포함된다. 천식, 협심증, 뇌경

색, 심근경색, 간질 등 여러 질환들의 증상 역시 하루

주기로 달라지며, 각종 약물이나 독성물질에 대한 생리

적 반응 역시 하루 주기 리듬을 따른다. 교대근무는 이

러한 생체 리듬(circadian rhythm)을 교란시켜 근로자들

에게 각종 신체 기능의 질서에 혼란을 초래한다[7,8].

현재 우리나라는 주당 평균 43.86시간의 근무를 근로

자가 담당하고 있어 OECD 국가들 중 멕시코를 제외하

고 가장 최하위의 불명예를 보유하고 있으며, 과도한

업무량으로 인해 교대 근무가 모든 사업장들에 전반적

으로 만연하고 있는 실정이다[9]. 이에 정부는 근로자

의 법적 근무 시간인 하루 8시간을 준수하도록 사업주

들에게 권고하고 있는 상황이며, 이러한 작업 근무 양

상의 전환에 대한 움직임에 대해 사업주와 근로자 모

두 긍정적인 관점을 취하고 있다. 하지만 근무 시간 감

축에 따른 근로자의 임금 보전 여부에 대해서는 노·사

간의 시각차가 뚜렷이 상반되고 있어 이를 궁극적으로

해결하기 위한 모색 점을 찾아야 할 시점이다.

교대 근무란 근로자를 둘 이상의 조로 구분하여 작

업시키는 제도를 말한다. 근로기준법은 “교대 근로에

관한 사항”을 취업규칙에 필수적으로 기재할 대상으로

정하고 있다. 따라서 새로이 교대제를 도입하려면 먼저

교대제의 내용이 법에 위반되지 않도록 설계되어야 한

다. 특히 근무 조의 교대가 규칙적으로 설정되어 있어

야 한다. 일반적으로 교대제의 유형은 교대조의 수와

근무 형태에 따라 2조 격일제, 2조 1일 2교대제, 3조 1

일 2교대제, 3조 1일 3교대제 등 다양한 형태의 교대제

가 설정되어 사업장에 적용되고 있다. 하지만 어떠한

교대제 형태도 근로자들의 야간 근무로 인해 야기되는

정신적, 육체적, 사회적 문제점들을 해소시킬 수 있는

상황은 아니다[10].

교대 근무가 근로자들에게 미치는 생리적 결과 및 건

강, 교대 근무와 사고와의 관계, 사회적 안녕, 생산력,

결근과의 관계 등에 관한 다양한 연구들이 수행되었거

나 현재까지 국내외적으로 진행되고 있는 중이다[11].

하지만 교대 근무와 관련한 수많은 연구 결과들이 보고

되었음에도 불구하고, 근로자의 건강에 대한 장기적인

효과와 교대 근무에 적응하는 개인적 요소의 역할에 대

해서는 명확하지 못한 실정이다. 따라서 본 연구는 지

금까지 보고된 교대 근무 형태가 근로자에게 주는 영향

에 대해 연구한 국내외 선행 연구 사례들 중 주간 근무

와 야간 근무가 근로자들에게 각각 미치는 영향들에 대

해 고찰하여 이러한 근무 양상의 실질적 효율성을 다각

도로 분석하는 데 목적을 두고 있다[12-14].

2. 본 론

2.1 야간근무와 건강장애

교대 근무자들은 수면장애, 위장병, 심혈관계 질환, 저

체중아 출산이나 조산 등 숱한 문제들로 고통 받고 있

고, 천식, 당뇨, 간질 등의 질환을 앓던 이들은 치료효과

가 줄어들고 질병이 악화된다[15]. 만성적인 수면장애

때문에 안전사고가 늘어나는 것은 물론, 불규칙한 생활

때문에 가정과 사회생활에서 소외되고 고립된다[1].

특히 야간 근무 시 지루하고 반복적인 작업 행위로

인해 근로자들의 집중력이 감퇴하고 작업상의 오류가

증가하므로 안전 수칙을 반드시 준수해야 하며, 작업상

안전에 대한 위험요소가 많은 경우 경각심을 불러 일

으켜 주고, 육체 및 정신적 손상에 대해 바로 보호 조

치를 취해야 한다.

2.1.1 수면장애

야간 교대근무자는 여러 가지 이유로 인해 수면 부

족의 괴로움을 겪게 된다. 수주일 동안 계속해서 주간

에 수면을 취하고 야간에 일한다 해도 생체리듬은 이

에 맞게 전환되지 않으며, 또한 완전히 적응되지 않는

것으로 보고되고 있다. 이러한 사실이 교대 근무자 중

야간 근무자가 주간 근무자에 비해 수면 장애를 겪게

되는 이유라 할 수 있다[5,7].

주변 환경의 소음과 밝은 빛도 야간 근무자의 숙면
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을 어렵게 만들며, 가족과 사회생활, 식사시간과의 부

조화 등이 수면을 방해하는 것으로 알려져 있다[13].

이외에 주/야간에 현저한 차이를 보이는 신장 기능도

야간 근무자의 숙면 방해를 촉진시킨다[14]. 다시 말해

인간에게 있어 낮의 요 분비량은 밤의 약 2배가 되므

로 야간 작업 후 주간 수면 시 잦은 배뇨 감으로 인해

숙면을 취할 수가 없는 것이다.

수면 부족이 다양한 신체적, 정신적 불이익과 불안정

을 야기한다는 것은 근로자들뿐 아니라 일반인들도 경

험으로 잘 인지하고 있는 사실이다. 하룻밤의 수면 부

족은 그 하루로 끝나는 것이 아니라 휴식을 취해도 그

여파가 2～3일 계속되는 것이 일상적이므로[11]. 일정

기간 동안 계속해서 야간작업을 해야 하는 교대 근무

자의 고통은 상당한 수준이라 할 수 있다.

2.1.2 사회생활의 부적응

교대 근로자의 식사시간은 불규칙할 수밖에 없고, 특

히 야간에는 주간보다 위장 기능이 더욱 저하되어 불

규칙한 식사로 인해 야간 근무자들이 경험하는 위장장

애는 주간 근무자들 보다 상대적으로 강도가 높다고

할 수 있다[14]. 또한 출퇴근 시각이 일반 근무자들과

다르다는 생각, 그 자체가 교대 근로자들 중 야간 근무

자들에게 미치는 심리적 부담은 더 크다 라는 연구보

고도 있다. 이는 일반 사회와 개인 생활 시간대가 일치

되지 않음으로써 야간 근무자가 느끼는 소외감 때문이

라 추측된다. 야간 근무자들은 보통 가족들과의 정상적

인 접촉을 유지하는데 어려움을 겪게 되며, 친구와의

교제, 공적인 사교모임, 문화행사 참여 등 각종 사회활

동에서 많은 제약이 뒤따를 수밖에 없게 된다[16].

사업장을 대상으로 교대 근무 중 야간작업이 가정

기능에 미치는 영향에 대해 보고된 2005년 연구자

Byron 결과에 의하면, 가족과 함께 보내는 시간의 부

족으로 인해 배우자와의 감정 대립, 자녀들과의 소통

부재 등의 가정 문제가 높은 수준으로 발생됨을 알 수

있다[17]. 이러한 사실에 근거해 보면 야간 근무자 가

정에서는 일반인들이 가지는 전통적 가정의 의미를 찾

기가 어려우며, 야간 근무 형태가 가정 기능 유지에 위

협적인 제도로 치부될 수 있다.

이외에도상점과교통시설등 사회제반여건이주간 근

무자위주로조성되어있어상대적으로야간교대작업자들

이 많은 불편함을 호소할 수밖에 없다[18]. 이상의 모든 사

회적 제약과 생활상의 불편이 야간 근무자들에게는 커다란

정신적스트레스의주요원인으로작용하게되는것이다.

2.1.3 건강 문제

야간 근무 형태는 근로자들에게 생체리듬과 수면 장

애를 유발하고, 가정생활 및 사회생활에 여러 가지 지

장을 초래함으로써 직·간접적으로 정신적 또는 육체적

건강문제를 일으키는 것으로 보고되고 있다[19].

교대 근무의 건강영향평가에 관한 역학 연구결과들

에 의하면, 야간 근무자에게서 위장 장애와 심혈관계

질환, 호흡기계 질환 등이 주간 근무자에 비해 상대적

으로 많이 발생됨을 알 수 있다[20]. 위장의 경우 다른

장기에 비해 주변 환경 변화에 따른 적응성이 매우 약

해 불규칙한 식사 패턴을 반복적으로 하는 야간 근무

자에게서 위장 장해가 더 많이 발생된다. 또한 야간 작

업 중 졸음 회피나 집중력 강화를 위해 마시는 커피

량 및 흡연 량이 상대적으로 주간 근무자들보다 높기

때문에 카페인이나 니코틴 노출로 인한 위장 장해를

수반할 수도 있다[13,21].

야간 근무하는 동안에는 수면시간이 훨씬 짧은 경향

이 있고, 수면 주기의 변화와 수면의 질에도 영향을 미

쳐 수면장애를 유발하기도 한다[5,6,14]. 수면 주기의

변화와 여가 생활의 불규칙으로 가족과 사회생활이 어

려워 가족간 불화가 발생하는 등의 정신적인 장애도

발생될 수 있다[1,2].

이외에도 야간 근무자에게는 야간 시력 장애[5]빈혈과

체액, 전해질 평형의 파괴가 오며[15]노이로제와 작업

의욕상실 등의 정신 신경증도 수반될 수 있다[22].

가. 위장 장애

야간 근무와 가장 높은 상관성을 보이는 질병은 위

궤양을 포함한 위장 장애라 할 수 있다[14]. 야간 근무

자에게서 위장 장애 발생률이 특히 더 많은 이유들 중

하나는 규칙적이지 못한 식사시간이라 할 수 있다[21].

위산 과다 분비로 인한 Circadian rhythm의 혼란도 야

간 근무자의 위장 장애 유발 요인이라 할 수 있다. 또

한 위장 장애는 직무 스트레스와 연관이 있는데, 야간

근무가 심리적 ·정신적 스트레스의 주요 원인으로 작용

했다는 연구 보고도 있다[23].

나. 심혈관계 질환

심혈관계 질환은 위장 장애보다는 야간 근무와의 연

관성이 높지 않으나, 선행 연구 결과들에 의하면 그 관

련 증거들이 계속해서 보고되고 있다[24]. 심장 질환이

불안, 직업에 대한 불만족, 가족과의 갈등, 수면장애 및

피로와 관련이 있다는 것을 고려해보면, 이것은 하나의

사실로 인지되고 있는 실정이다[25].
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다. 야간작업 부적응 증후군

선행 연구 결과에 의하면, 야간 근무자의 5～20%가

circadian rhythm 혼란으로 인한 부적응 증상을 보이다

가 시간이 지나면서 대부분의 야간 근무자들이 이에

적응하여 증상이 사라진다고 보고되고 있다[4,5]. 하지

만 ‘교대작업 부적응 증후군’을 가진 야간 근무자들은

전혀 이에 적응이 되지 않으며, 시간이 경과하면서 이

러한 증상은 더욱 심화될 수 있다. 교대 작업 부적응

증후군을 보이는 야간 근무자에게서는 수면장애 및 만

성 피로감, 상복부 통증 및 변비와 설사, 과다 음주, 재

해발생 빈발, 우울 증세 및 피로 누적, 대인관계의 어

려움이 관찰된다고 보고되고 있다[26].

2.2 야간근무 근로자의 작업 및 건강관리 지침

2.2.1 교대 주기 및 방법

인간의 생체리듬 연구 결과에 의하면, 일주일마다 역방

향으로 교대 작업을 운영하는 것은 작업장에서 절대로

선택되어서는 안 된다고 보고되고 있다[3]. 활동일주기

(Circadian rhythm)에 있는 두 가지 특징이 이것을 입증

해 주는데, 이 중에서 한 가지 특징은 근로자가 야간 근

무에 적응하는 시간이 주간 근무에 비해 상대적으로 매

우 더뎌서 일반적으로 2～3주가 소요된다는 것이다[27].

다양한 선행 연구 결과들을 종합해 보면, 육체적으로

나 정신적으로 근로자들이 주간 근무에서 야간 근무로

전환 될수록 중증의 장해가 나타난다[28]. 야간 근무자

는 오전 3시 전후로 해서 작업 피로와 권태로 기능 저

하가 최고조에 도달한다고 보고되고 있다[29].

교대 근로자에게 있어 육체적으로나 정신적으로 생

체의 부담도가 심하게 나타나는 순서는 A반(밤 근무),

B반(저녁 근무), C반(낮 근무) 순서이다[30]. 또한 야간

근무자가 주간 근무자보다 재해 발생건수가 약 2배 정

도 높은 것으로 알려져 있다[4,5]. 야근 후 다음 반으로

전환될 때 24시간 밖에 휴식하지 못한 경우 재해빈도

가 상승하기 때문에 48시간의 휴식이 권고되고 있다[2].

2.2.2 가면(겉잠)

석간작업에서 야간작업으로 순번이 바뀌기 전날 또

는 야간작업으로 바뀐 첫날과 이튿날 밤에 가면을 취

하면 작업상의 기민성을 유지하고 근로자들이 야간작

업에 쉽게 적응하는데 도움이 된다고 보고되고 있다

[31]. 하지만 가면의 장기 효과에 대한 역학 연구 결과

는 아직 보고된 바 없다.

2.2.3 자발적 건강생활지침

야간 근무자들이 스스로 실천할 수 있는 건강관리로

서 정기적으로 체중과 피로, 수면, 위장 증상 등을 확

인하여 체중이 한 달 새 3kg 이상 감소 시에는 정밀검

사를 받도록 권고되고 있다[32]. 위장 및 수면 장애 예

방을 위해 과식 및 담배와 카페인의 과다 복용을 피할

것을 제시한 선행 연구 보고도 있다[33]. 특히 중년 근

로자에게는 수분 부족 현상이 오기 쉬우므로 야간 근

무 중 충분한 음료수와 영양제의 공급을 많은 연구자

들이 권장하고 있다[16]. 산모 근로자의 경우 산후 1년

까지는 야간 근무를 피하도록 권고하는 연구 논문도

발표된 바 있다.

2.2.4 암 예방을 위한 야간근무지침

현재까지의 연구결과들에 의하면, 자세한 발생 기전

은 명확히 규명되지 않았으나, 야간 근무로 인해 멜라

토닌 분비 저하와 수면 박탈이 근로자에게 종양 발생

내지 종양 발달을 촉진하는데 상당한 영향을 주는 것

으로 보고되고 있다[11]. 암 발생과 야간 근무와의 연

관 가능성에 대한 추정이 계속되는 상황 하에서 세계

보건기구(WHO)는 야간 근무를 자외선의 직접노출과

같은 수준의 ‘거의 확실한 발암요인(probable

carcinogen)'으로 규정할 움직임을 보이고 있으며,

WHO 산하 국제암연구소(IARC)는 야간 근무가 암 발

생 위험을 높인다는 연구 결과를 논문으로 발표하였다

[20]. 또한 최근 연구 결과에 의하면 간호사, 항공기 승

무원 등 야간 근무를 상대적으로 많이 참여하는 근로

자일수록 24시간 주기리듬(circadian rhythm)이 교란되

어 암에 걸릴 위험이 높다는 결론을 내리고 있다.

3. 결 론

교대 근무라는 주제를 가지고 국내외 선행 문헌의

연구 결과들을 고찰한 결과, 교대 근무 근로자의 건강

에 미치는 영향이 좋지 않다라고 해석하는 문헌이 지

배적이었다. 특히 주간근무보다는 야간근무 종사자들에

게 교대 근무로 인한 건강상의 장해가 심화됨을 알 수

있다. 주요 결론은 다음과 같다.

1. 교대 근무를 통한 표면적으로 나타나는 건강에 미

치는 영향으로 수면장애, 사회생활의 부적응, 건강문제

(위장장애, 심혈관계 질환, 야간작업 부적응 증후군)를

제기할 수 있다. 교대 근무의 의의는 교대 근무를 통한

사업장 내의 지속적인 영업을 위하여 부득이하게 사람
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의 노동력을 사용하는 것으로서 사람의 생체리듬이나

활동량, 건강, 범위를 고려하지 않는 것으로도 해석할

수 있다. 실제로 교대 근무를 통하여 파급되는 효과는

인간에게 정신적, 육체적 영향을 미침으로 인간의 삶의

기본권을 박탈한다 할 수 있다. 국내외 선행 연구 사례

들 중 주간 근무와 야간 근무가 근로자들에게 각각 미

치는 영향들에 대해 고찰하여 이러한 근무 양상의 실

질적 효율성을 다각도로 분석한 결과, 물리적인 건강상

의 장애는 수면장애, 위장병, 심혈관계 질환, 저체중아

출산이나 조산이 나타나며 천식, 당뇨, 간질 등의 질환

을 앓던 이들은 치료 효과가 줄어들고 질병이 악화된

다라는 사실을 선행 연구를 통해 알 수 있었다.

2. 정신적인 건강상의 장애를 유발시킨다. 정신적인

건강상의 장애는 집중력 감퇴와, 사회적인 고립, 우울

증과 조울증 빈도 증가와 생체리듬에 대한 스트레스

등을 설문 및 근로자 근무 효율성의 실험 등을 통해

알 수 있었다. 구체적인 해석으로 근무양상이 근로자

건강에 미치는 영향의 선행 문헌을 비교, 정리한다면

낮 보다는 밤 근무자 특히, 교대 근무자로서 역방향(밤,

저녁, 낮)으로 이어지고 오전 3시 전후로 하는 근무자

의 경우 멜라토닌 호르몬 이상계가 나타나고 근로 효

율 및 집중력 저하, 심한 졸음, 우울증, 체중 이상, 스

트레스 질환 및 발암 위해도 증가, 피로, 근무 안전사

고 및 재해빈도 증가 등이 나타난다.

3. 이차적인 건강상의 영향이 나타난다. 이는, 교대

근무자뿐만 아니라 과거 교대 근무에 종사했던 근무자

는 수면장애 및 체중이상, 출산 후 증후군 등이 나타났

으며 IARC에서는 교대 근무가 자외선 노출과 같은 등

급의 ‘거의 확실한 발암요인(Group 2A: Probably

carcino- genic to humans)'으로 권고하고 있다. 따라

서 교대 근무를 통한 설비가동율 향상과 같은 장점보

다는 단점에 대한 결과 도출이 지배적이라고 할 수 있

고, 특히 주간 근무보다는 야간 근무가 건강상의 다양

한 장애를 유발하므로 이를 지양하는 것이 근로자의

건강 예방을 위해 반드시 선행적으로 고려되어야 할

것이다.
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