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ABSTRACT

This study aimed to investigate consumption status of cooked rice with different grains as well as examine related factors 
of Koreans. Based on the Korea National Health and Nutrition Examination Survey of the second year (2011) in the fifth 
stage, we extracted data on 7,190 people aged 1 year and higher who consumed cooked rice with one or more grains and 
legumes for at least one meal per day. A total of 15,250 meals were analyzed. Approximately 67.6% of subjects consumed 
cooked rice with different grains for more than one meal. Age was the strongest influencing factor for consuming cooked 
rice with different grains. Compared with people in their 40s, those aged 19∼29 and in their 30s showed lower probabilities 
(0.5 and 0.6, respectively) of intake of cooked rice with different grains, whereas those in their 50s and 60s showed relatively 
higher probabilities (1.9 and 5.0, respectively). The intake ratio of cooked rice with different grains was higher in subjects 
who were females (64.5%), aged 1~18, over 50s, and residing in a metropolis (62.0%). Breakfast (69.6%) showed a higher 
intake ratio of cooked rice with different grains compared to lunch (49.1%) and dinner (57.9%). Intake of cooked rice with 
different grains was highest at home (71.2%), whereas it was lowest in restaurants (11.2%). The findings of the current study 
may be useful in planning dietary guidelines for intake of cooked rice with different grains.
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서 론

우리나라의 전통적인 식단 구성은 쌀이 주가 되는 밥을

주식으로 하고, 여기에 국이나 찌개, 김치, 기타 반찬이 첨가
되는 형태로, 밥류는 한국인의 주요 에너지원 중 기여순위가
가장 높다(Moon et al 1994, Song et al 2005, Jung et al 2011, 
Kang et al 2011). 그러나 사회경제적 변화로 식생활 패턴이
서구화되고, 간편식의 섭취가 증가함에 따라 빵, 면, 만두류
와 같은 밀 가공식품의 섭취가 증가하고 있으며, 이와 더불
어 동물성 식품 및 지방의 과잉 섭취현상이 지속되고 있다

(Chung et al 2006; Choi & Moon 2008; Kim et al 2011). 이

러한 식생활 패턴의 변화는 다양한 대사성 질환의 발병률을

높이고, 그로 인한 사회경제적 손실을 초래할 수 있음이 지
적되고 있다(Kim YO 2008, Baik IK 2011, Ministry of Health 
and Welfare, Korean Centers for Disease Control and Preven- 
tion 2012).
미국에서는 대사성 질환의 예방을 위해 철, 마그네슘, 셀

레늄, 비타민 B군, 식이섬유 등이 많이 함유되어 있는 전곡
류(whole grain)를하루 총 곡류 섭취량의 50% 이상, 즉 일일
3온스(약 85 g) 이상 섭취할 것을 권장하고 있다(U.S. Food 
and Drug Administratrion 2009, U.S. Department of Agricul- 
ture U.S. Department of Health and Human Services 2010). 
전곡류는 배유(endosperm), 배아(germ), 겨(bran)를 함유하고
있는곡류로, 통밀, 오트밀, 옥수수, 현미, 보리, 호밀, 메밀등
이이에 속한다(U.S. Food and Drug Administration 2009). 우
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리나라의 경우, 전곡류에 대한 명확한 정의를 찾아볼 수 없
지만, 정제되지 않은 미곡류인 현미, 맥류인 보리와 귀리, 잡
곡류인 수수, 기장과 같은 곡류를 전곡류라 할 수 있을 것이
다. 우리나라에서 전곡류는 일반적으로 잡곡이라고 불린다. 
전곡류는 피토케미컬(phytochemical), 섬유소, 항산화성분 등
을 함유하고 있어(Slavin J 2004), 전곡류의 섭취를 통해 당
뇨병, 고혈압, 심혈관질환 등과 같은 대사성 질환의 발생위
험률을 감소시킬 수 있는 것으로 알려져 있다(Jacobs et al 
1998, Liu et al 1990, McKewon et al 2002, Montonen et al 
2003, Wang et al 2007). 국내연구를 살펴보면, 하루한 끼를
정백미 대신 전곡류로 섭취하면 혈당개선 효과 및 동맥경화

위험 요소에 대한 감소 효과가 있음이 보고되었으며(Chang 
et al 2000), 현미밥의 섭취가 청소년의 체내 항산화 기능에
긍정적인영향을 미친다는연구결과도 발표되었다(Kim et al 
2012). 2007∼2008년 국민건강영양조사 자료 중 성인 남녀
5,830명의 잡곡밥 섭취 여부에 따른 영양섭취상태와 식사의
질을 평가한 연구에서는 잡곡밥을 섭취한 그룹이 백미밥만

을 섭취한 그룹보다 단백질을 비롯한 여러 영양소의 영양질

적지수(Index of Nutritional Quality: INQ)가 높았다(Son et al 
2013).
건강에 대한 관심이 증가하고 잡곡류의 영양학적 우수성

이 알려지면서, 기존에는 백미밥 중심이던 한국인의 식단에
서 다양한 곡류를혼합한 잡곡밥의비율이 점점 증가하고있

다(Ahn et al 2011, Lee YM 2012). 그러나 우리나라의 식사
지침에는 잡곡밥의 섭취에 관한 구체적인 기준이 아직 마련

되어 있지 않다. 그동안 이루어진 잡곡밥에 대한 연구 역시
일부 지역의 잡곡밥 섭취실태와 조리과정 중 일어나는 이화

학적 변화에 대한 연구(Kim & Lee 2006), 당뇨병 환자등 특
정 집단의 잡곡밥 섭취실태(Jung et al 2010), 혼합비율을 달
리한 잡곡밥의 영양성 및 기능성 평가(Jang et al 2013) 등에
연구가 대부분이었다. 한편, 우리나라 국민의 식사패턴 변화
양상을 분석한 다양한 연구들이 보고되었으나(Moon et al 
1994, Kye et al 1996, Song et al 2005, Choi & Moon 2007, 
Choi & Moon 2008, Song et al 2009, Kang et al 2011), 대부
분주식류, 부식류 등전반적인식사패턴을분석한내용들로, 
한국인의 식생활에서 잡곡밥을 중심으로 섭취 현황을 구체

적으로 분석한 연구나 관련 요인 등에 대한 연구는 매우 부

족한 실정이다. 따라서 본 연구에서는 제 5기(2011년) 국민
건강영양조사 자료를 이용하여 우리나라 국민의 잡곡밥 섭

취실태를 분석하고, 잡곡밥의 섭취에 영향을 미치는 다양한
요인에 대하여 알아보고자 하였다. 

연구 방법

1. 연구대상
본 연구는 국민건강영양조사 제 5기 2차년도(2011년) 자

료중 24시간 회상법에의한식품섭취조사자료를이용하였
다. 만 1세 이상인 7,704명의 자료 중 백미밥 또는 잡곡밥을
한 끼 이상 섭취한 7,190명(93.3%)의 자료를 추출하였으며, 
이들이 섭취한 백미밥 또는 잡곡밥 총 15,250 끼니에 대한
자료를 분석에 이용하였다. 이를 위해 연구대상자가 섭취한
식품 중 음식코드를 참고하여 밥류에 해당하는 음식군을 1
차로 추출한 후, 식품명에 곡류 및 두류만으로 구성된 밥류
를 2차로추출하여분류하였다. 이때덮밥류, 비빔밥류등 밥
이 포함된 일품요리는 분석에서 제외하였다. 또한 우리나라
에서 일반적으로 미곡류나 맥류, 잡곡류뿐 아니라, 콩, 팥과
같은두류등을혼합하여지은 밥도 잡곡밥이라부르는것을

감안하여, 본 연구에서는 백미에 다른 곡류 및 두류를 첨가
한 밥을 잡곡밥으로 정의하여 분석하였다.

2. 분석내용 및 방법

1) 일일 잡곡밥 섭취횟수
연구대상자가 하루 동안 섭취한 잡곡밥의 횟수는 ‘섭취하

지 않음’, ‘1일 1식’, ‘1일 2식’, ‘1일 3식’으로 구분하여 평가
하였다. 

2) 잡곡밥 섭취 관련 요인
잡곡밥 섭취에 영향을 미치는 요인을 분석하기 위해 일일

잡곡밥 섭취횟수가 ‘섭취하지 않음’인 연구대상자를 ‘잡곡밥
미섭취군’으로, 일일잡곡밥섭취횟수가 ‘1일 1식’, ‘1일 2식’, 
‘1일 3식’인연구대상자를 ‘잡곡밥 섭취군’으로 묶어 두집단
으로 나누었다. 연구대상자의 성별, 연령, 거주지역, 결혼여
부 및 가구소득수준을 독립변수로 하고, 잡곡밥 미섭취군과
잡곡밥 섭취군에 대하여 각각 0점, 1점을 배정하여 이를 종
속변수로 한 로지스틱 회귀분석을 실시하였다. 

3) 백미밥과 잡곡밥의 섭취 비율
연구대상자가 섭취한 총 15,250 끼니의 백미밥 또는 잡곡

밥에 대하여 성별, 연령, 거주지역, 결혼 여부, 가구소득수준
및 끼니와 식사장소에 따라 백미밥과 잡곡밥의 섭취 비율을

분석하였다. 이때식사장소는 ‘가정’, ‘이웃집/친척집’은가정
식으로, ‘학교’, ‘직장’, ‘유아원/유치원’, ‘노인정/노인대학/복
지관’, ‘사찰/교회’는급식으로, ‘한식/중식/양식’, ‘분식점’, ‘패
스트푸드점’은 외식업소로, ‘노점/편의점/제과점/기타’는 기
타로 분류하였다.

4) 밥류 및 곡류 종류별 섭취빈도
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연구대상자가 섭취한 총 15,250 끼니를 밥류의 음식명을
기준으로 하여 밥류 종류별 섭취빈도를 분석하였다. 또한 밥
류에 포함된 식품명을 참고하여 곡류 종류별 섭취빈도를 분

석하였다. 이때 흑미밥과 검정쌀밥, 찹쌀밥과 찰밥과 같이, 
유사한 종류의 음식명과 서리태, 흑태, 검정콩과 같이 유사
한 종류의 식품명은 통합하였다.

3. 통계분석
연구대상자를 성별 및 연령군별, 거주지역별, 결혼 여부, 

가구소득 수준별로 비교 분석하였다. 이를 위해 연구대상자
의 연령은 1세 이상을 기준으로 1∼6세, 7∼18세, 19∼29세, 
30대, 40대, 50대, 60대 이상으로 나누었다. 거주지역은 전국
16개 시․도 중 서울과 광역시에 거주하는 연구대상자를 대
도시거주자로, 중소도시의동에거주하는연구대상자는중․
소도시 거주자로, 읍․면에 거주하는 연구대상자는 농어촌
거주자로 분류하였다. 가구소득수준은 사분위수를 기준으로
‘상’, ‘중상’, ‘중하’, ‘하’로 구분하였으며, 결혼 여부는 기혼, 
미혼으로 나누었다.
자료 분석을 위한 기초작업은 Excel 2007 프로그램을 이

용하였으며, 통계분석은 SPSS ver 21.0(Statistical Package 
for Social Sciences, SPSS Inc., Chicago, IL, USA) 통계프로
그램을 이용하였다. 연구대상자의 일반사항 및 일일 잡곡밥
섭취횟수는 백미밥과 잡곡밥의 섭취 비율, 밥류 및 곡류의
종류별 섭취 빈도는백분율(%)로 나타내었다. 분포와평균값
의 차이는 항목에 따라 χ2-검정과 분산분석을 p<0.05 수준에
서 실시하였다. 잡곡밥 섭취 관련 요인의 분석을 위해서는
다중 로지스틱 회귀분석을 실시하였다. 모든 분석은 본 연구
의 결과가 우리나라 국민을 대표하여 일반화시킬 수 있도록

복합표본설계(complex sampling design) 요소인 가중치, 층화
변수, 집락변수(1차 표본 추출단위)를 지정하여 분석하였다.

결 과

1. 일반사항
밥류를 하루 한 끼 이상 섭취한 총 7,190명의 일반사항은

Table 1과 같다. 대상자의 성별은 남성 50.5%, 여성 49.5%로
비교적 균등하게 분포하였다. 연령군에서는 40대(17.7%)가, 
거주지역에서는 대도시 거주자(45.8%)가 가장 많았다. 미혼
자(36.5%)보다는기혼자(63.5%)가많았으며, 가구소득수준은 
‘중상’, 집단이 29.6%로 가장 많았다.

2. 일일 잡곡밥 섭취횟수
연구대상자가 하루 동안 섭취한 잡곡밥의 횟수를 분석한

결과, 연구대상자의 32.4%는 잡곡밥을 한 끼도 섭취하지 않

Table 1. Demographic characteristics of the subjects1)

Characteristics %2)

Gender
Male 50.5

Female 49.5

Age
(years)

1∼6  5.6

7∼18 15.0

19∼29 14.0

30∼39 16.3

40∼49 17.7

50∼59 14.8

≥60 16.6

Residential area

Metropolis 45.8

Small city 36.6

Rural 17.6

Marital status
Married 63.5

Unmarried 36.5

Household
income

High 15.6

Middle high 29.3

Middle low 29.6

Low 25.5

1) n=7,190, persons who consumed cooked white rice and cooked 
rice with different grains more than one meal in a day.

2) Weights for nutrition surveys were applied for all estimates.

아 3명 중에 1명은 백미밥만을 섭취한 것으로 나타났다. 연
구대상자의 28.9%는하루한 끼의잡곡밥만을섭취하였으며, 
하루 두 끼와 세 끼의 잡곡밥을 섭취한 비율은 각각 24.3%, 
14.4%였다(Table 2).
성별에따른차이를살펴보면, 여자는 잡곡밥을하루에 한

끼만 섭취한 비율이 30.0%로 가장 높았지만, 남자에서는 잡
곡밥을 한 끼도 섭취하지 않은 비율이 36.8%로 가장 높았다. 
연령에 따라서는 19~29세, 30∼39세에서 하루 한 끼도 잡곡
밥을 섭취하지 않은 비율이 40%를넘어 다른 연령군에 비해
상대적으로 잡곡밥의 섭취 비율이 낮았다. 60대 이상에서는
하루 세 끼의 잡곡밥을 섭취한 비율이 31.4%로 모든 연령군
중 가장 높았다. 또한, 농촌보다 대도시에 거주할수록, 미혼
자보다 기혼자에서, 소득수준이 높을수록 잡곡밥을 하루 한
끼 이상 섭취하는 비율이 높은 경향을 보였으나, 대도시 거
주자와 고소득 그룹의 경우, 하루 세끼의 잡곡밥을 섭취하는
비율은 낮게 나타났다.
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Table 2. Frequency of daily intake of cooked rice with different grains by demographic characteristics1) (%)2)

Characteristics None Once Twice Three times χ2

Gender
Male 36.8 27.8 22.8 12.6

 77.8***

Female 27.9 30.0 25.9 16.2

Age
(years)

1∼6 26.4 30.4 25.6 17.6

784.6***

7∼18 29.1 35.5 23.5 11.9

19∼29 41.9 34.4 19.9  3.8

30∼39 40.2 31.8 21.7  6.3

40∼49 36.0 29.2 24.5 10.3

50∼59 26.0 27.9 26.8 19.3

≥60 24.5 15.8 28.3 31.4

Residential area

Metropolis 30.0 31.0 25.5 13.5

 72.7**Small city 33.9 28.4 24.1 13.6

Rural 35.6 24.4 21.7 18.3

Marital status
Married 31.9 25.9 25.5 16.7

148.9***

Unmarried 33.2 34.2 22.2 10.4

Household income

High 29.0 33.0 25.3 12.7

118.9**
Middle high 33.1 28.4 24.3 14.2

Middle low 33.4 28.9 24.7 13.0

Low 35.4 22.8 21.3 20.5

Total (n=7,190) 32.4 28.9 24.3 14.4

1) n=7,190, persons who consumed cooked white rice and cooked rice with different grains more than one meal in a day.
2) Weights for nutrition surveys were applied for all estimates.
** p<0.01, *** p<0.001.

3. 백미밥과 잡곡밥의 섭취 비율
연구대상자의 인구․사회학적 요인, 끼니, 식사장소에 따

라 연구대상자가 섭취한 15,250끼니에 대하여 백미밥과 잡
곡밥의 섭취 비율을 분석한 결과, 전체적으로 백미밥(41.1%)
보다잡곡밥(58.9%)을더많이섭취한것으로나타났다(Table 
3). 성별에 따라서도 남, 여 모두에서 백미밥보다는 잡곡밥을
섭취한 비율이 높았는데, 남자(53.6%)보다는 여자(64.5%)에
서 잡곡밥의 섭취 비율이 더 높았다. 연령군별로 살펴보면, 
1∼18세까지는 잡곡밥 섭취 비율이 60% 이상으로 높았으나, 
19세 이상부터 40대까지의 잡곡밥 섭취 비율은 50% 내외로
다른 연령군보다 상대적으로 낮았다. 그러나 50대부터 잡곡
밥의 섭취 비율이 증가하면서 60대 이상에서는 잡곡밥 섭취
비율이 67.7%로 가장 높았다. 거주지역에 따라서는 농어촌
(54.8%)보다는 중소도시(57.5%), 대도시(62.0%)로 갈수록 잡
곡밥의 섭취 비율이 높아지는 것으로 나타났다.

끼니별로살펴본결과, 아침식사, 저녁식사의경우, 백미밥
보다 잡곡밥의 섭취 비율이 높았으나, 점심식사의 경우에는
백미밥과 잡곡밥의 섭취 비율이 각각 50.9%, 49.1%로 비슷
하였다. 식사장소에 따라서는 가정을 제외하고 급식, 외식업
소, 기타 장소에서 식사를 하는경우, 잡곡밥 섭취 비율이 낮
은 것으로 나타났다. 특히 외식업소의 경우, 잡곡밥 섭취 비
율이 10%를 조금 넘어 가장 낮았다.

4. 잡곡밥 섭취 관련 요인
잡곡밥 섭취에 영향을 미치는 관련 요인을 알아보기 위해

다중 로지스틱 회귀분석을 실시한 결과는 Table 4와 같다. 
전체적으로는 성별, 거주지역, 결혼 여부, 가구소득수준은잡
곡밥 섭취에 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다. 그러나
연령에 따라서는 40대를 기준으로 비교하였을 때, 19∼29세, 
30대는하루 중잡곡밥을 한끼이상 섭취할확률이각각 0.5
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Table 3. Composition ratio of cooked white rice and cooked rice with different grains by demographic characteristics, 
eating time and eating place1)

Characteristics Cooked white rice(%) Cooked rice with
different grains (%) χ2

Gender
Male 46.4 53.6 

 185.8***

Female 35.5 64.5 

Age
(years)

1∼6 37.1 62.9 

 270.8***

7∼18 38.3 61.7 

19∼29 50.5 49.5 

30∼39 48.8 51.2 

40∼49 46.1 53.9 

50∼59 37.1 62.9 

≥60 32.3 67.7 

Residential
area

Metropolis 38.0 62.0 

  52.3*Small city 42.5 57.5 

Rural 45.2 54.8 

Marital
status

Married 40.4 59.6 
  12.7

Unmarried 42.1 57.9 

Household
income

High 39.8 60.2 

   9.9
Middle high 40.1 59.9 

Middle low 42.7 57.3 

Low 42.0 58.0 

Eating
time

Breakfast 30.4 69.6

 432.3***Lunch 50.9 49.1

Dinner 42.1 57.9

Eating
place

Home 28.8 71.2

2,703.9***
Institution 61.1 38.9

Restaurant 88.8 11.2

Others 77.5 22.5

Total (n=15,250 meals) 41.1 58.9

1) Weights for nutrition surveys were applied for all estimates.
n=15,250 meals, 7,190 subjects consumed cooked white rice and cooked rice with different grains.
* p<0.05, *** p<0.001.

배, 0.6배로 낮았다. 이와 달리 40대에 비해 50대와 60대는
잡곡밥을 한 끼 이상 섭취할 확률이 각각 1.9배, 5.0배로 높
게 나타났다. 
잡곡밥 섭취에 영향을 미치는 관련 요인을 아침, 점심, 저

녁끼니에따라성별, 연령, 결혼여부, 그리고가구소득수준
에 대한 변수로 나누어 살펴본 결과, 아침식사의 경우 남자

에 비해 여자가 잡곡밥을 먹을 확률이 1.2배 높았다. 40대에
비해 7∼30세에 해당하는 연령군은 아침식사로 잡곡밥을 섭
취할 확률이 낮았으나, 50대, 60대에서는 각각 1.6배, 2.5배
로 잡곡밥을 섭취할 확률이 높았다. 또한 기혼자보다는 미혼
자가 아침식사로 잡곡밥을 섭취할 확률이 높았으며, 가구소
득수준이 ‘하’인 그룹은 ‘상’인 그룹에 비해 아침식사로 잡곡
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Table 4. Odds ratios(95% C.I) for relationship between demographic characteristics and intake of cooked rice with 
different grains by eating time1)

Characteristics Breakfast Lunch Dinner Total

Gender

 Male 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference)

 Female 1.209(1.084∼1.347) 1.308(1.150∼1.489) 1.091(0.984∼1.210) 1.111(0.904∼1.366)

Age(years)

 1∼6 0.707(0.478∼1.044) 1.509(1.027∼2.216) 1.819(1.179∼2.807) 1.506(0.851∼2.664)

 7∼18 0.681(0.474∼0.977) 1.196(0.832∼1.719) 0.460(0.991∼2.151) 0.827(0.490∼1.396)

 19∼29 0.478(0.332∼0.690) 0.780(0.532∼1.143) 0.775(0.530∼1.134) 0.524(0.337∼0.845)

 30∼39 0.684(0.519∼0.900) 0.703(0.536∼0.924) 0.924(0.742∼1.151) 0.630(0.458∼0.866)

 40∼49 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference)

 50∼59 1.631(1.312∼2.028) 1.665(1.310∼2.115) 1.336(1.052∼1.696) 1.910(1.257∼2.902)

 ≥60 2.536(1.985∼3.240) 2.260(1.803∼2.834) 2.222(1.748∼2.824) 5.030(3.380∼7.485)

Residential

 Metropolis 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference)

 Small city 0.887(0.727∼1.082) 1.011(0.842∼1.212) 1.055(0.880∼1.264) 1.051(0.820∼1.347)

 Urban 0.956(0.720∼1.270) 0.864(0.704∼1.061) 0.835(0.646∼1.079) 1.112(0.722∼1.712)

Marital status4)

 Married 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference)

 Unmarried 1.397(1.041∼1.875) 1.200(0.908∼1.586) 0.707(0.513∼0.976) 1.112(0.722∼1.712)

Household income5)

 High 1.000(Reference) 1.000(Reference) 1.000(Reference)  1.000(Reference)

 Middle high 0.907(0.728∼1.129) 1.109(0.902∼1.365) 0.879(0.699∼1.105) 0.875(0.626∼1.222)

 Middle low 0.879(0.704∼1.099) 0.874(0.692∼1.102) 0.764(0.507∼0.979) 1.056(0.793∼1.407)

 Low 0.678(0.511∼0.898) 0.803(0.618∼1.044) 0.555(0.424∼0.728) 0.695(0.472∼1.023)

1) Weights for nutrition surveys were applied for all estimates.
n=7,190, persons who intake cooked white rice and cooked rice with different grains more than one meal in a day.

밥을 섭취할 확률이 0.7배로 낮았다.
점심식사 역시 남자보다는 여자가 잡곡밥을 섭취할 확률

이 1.3배 높았으며, 연령군에서는 40대에 비해 1∼6세에서
잡곡밥을 섭취할 확률이 높게 나타나, 아침식사와는 다른 경
향을 보였다. 50대(1.7배), 60대(2.3배)의 경우에는 아침식사
와 동일하게 잡곡밥을 섭취할 확률이 높았다. 거주지역, 결
혼여부, 가구소득수준에 따라서는 유의적인 차이가 나타나
지 않았다. 저녁식사에서는 성별, 거주지역에 따라서는 유의
적인 차이가 없었다. 연령군에서는 40대보다 1∼6세가 잡곡
밥을 섭취할 확률이 1.8배 높았으며, 아침과 점식식사와 마
찬가지로 50대(1.3배), 60대(2.2배)에서 높게 나타났다. 미혼

자는 기혼자에 비해 저녁식사로 잡곡밥을 섭취할 확률이 낮

았으며(0.7배), 가구소득수준에서는 ‘상’그룹을기준으로 ‘중
하’(0.8배), ‘하’그룹(0.6배)에서 잡곡밥을 섭취할 확률이 낮
았다.

5. 밥류 및 곡류 종류별 섭취 빈도
연구대상자 7,190명이 섭취한 백미밥과 잡곡밥 총 15,250

끼니 중 41.1%가 백미밥으로 가장 많았다. 그 다음으로 백미
에 백미 이외의 곡류 및 두류를 두 가지 이상 혼합한 잡곡밥

37.9%, 보리밥 3.5%, 혼합곡 상품을 이용한 밥 3.4%, 흑미밥 
3.2%, 현미밥 3.0%, 검은콩밥 2.0%, 찹쌀현미밥 1.6%, 찹쌀밥 
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Table 5. Composition ratio of cooked rice and grains consumed by Korean cooked rice frequently1)

Rank Cooked rice with % Grains %

1 White rice only  41.1 White rice  37.5 

2 More than two grains  37.9 Barley  10.2 

3 Barley only   3.5 Black rice   9.3 

4 Mixed grains products   3.4 Black bean   9.0 

5 Black rice only   3.2 Glutinous brown rice only   7.6 

6 Brown rice only   3.0 Brown rice   7.4 

7 Black bean only   2.0 Glutinous rice   5.4 

8 Glutinous brown rice   1.6 Foxtail millet   4.1 

9 Glutinous rice only   1.1 Mixed grains products   2.5 

10 Others   3.2 Others   7.0

Total(n)=15,250 meals 100.0 Total(n)=39,810 100.0

1) Weights for nutrition surveys were applied for all estimates.
n=15,250 meals, 7,190 subjects consumed cooked white rice and cooked rice with different grains.

1.1%의 순으로 나타났으며, 기타 밥류에는 강낭콩밥, 차조
밥, 기장밥, 수수밥, 팥밥 등이 있었다(Table 5).
다빈도로 섭취한 곡류를 살펴보면, 백미가 37.5%로 가장

많았으며, 그 다음으로 보리(10.2%), 흑미(9.3%), 검은콩(9.0 
%), 찹쌀현미(7.6%), 현미(7.4%), 찹쌀(5.4%), 조(4.1%), 혼합
곡 상품(2.5%)의 순이었다. 기타 곡류로는 수수, 강낭콩, 기
장, 팥, 완두콩, 동부콩, 율무, 옥수수 등이 있었다. 

고 찰

국민건강영양조사(2011년) 자료를 이용하여 우리나라 국
민의 밥류 섭취 실태를 분석한 결과, 전체적으로 백미밥보다
는 잡곡밥을 많이 섭취하는 것으로 나타났다. 이는 삶의 질
이 높아지고, 소득수준의 증가와 함께 건강에 대한 관심이
증가하면서 영양적, 기능적으로 우수한 식품의 소비가 증가
하고 있는 추세와 같다고 할 수 있을 것이다.
Ⅰ기에서 Ⅳ기까지(1998∼2008년)의 국민건강영양조사 자

료를 이용하여 주식류의 섭취 비율을 분석한 연구(Ahn et al 
2011)에서에너지섭취기여음식으로 Ⅰ∼Ⅲ기(1998∼2005년)
까지는 쌀밥이 1순위였으나, Ⅳ기(2007∼2009년)에서는 잡곡
밥이 1순위를 차지하였다. 또한 10년(1998∼2009년) 동안 어
린이와청소년의식생활구조의변화를분석한연구(Lee YM 
2012)에서도 1998년잡곡밥의섭취비율이 17.1%에서 2009년
24.6%로증가하며, 잡곡밥의섭취비율이증가한것으로나타
났다.
그러나 본 연구결과, 남성보다는 여성에서, 1∼18세 및 50

대 이상의 연령에서, 그리고 농어촌, 중소도시보다는 대도시
에서 잡곡밥 섭취 비율이 60% 이상으로 높아, 성별, 연령별, 
거주지역별로 다른 특성을 보였다. 잡곡밥의 기호도에 대하
여 조사한 선행 연구(Jang et al 2012)에서도 10~20대보다 50
대와 60대 이상에서 잡곡밥의 섭취비율이 높은 것으로 나타
났다. 
여러 인구사회학적 요인이 식생활에 영향을 미칠 수 있음

이 일부 보고되고 있는데, 밥 중심의 전통식 식사패턴은 연
령층이 높고, 농촌에 거주하며, 교육수준과 소득수준이 낮은
인구 통계학적 경향을 보이고, 밥 이외에 면이나 빵과 같은
주식이 포함된 혼합식 패턴은 연령층이 낮고, 대도시에 거주
할수록, 교육수준과 소득수준이 높다고 하였다(Kang et al 
2011, Choi & Moon 2008, Choi & Moon 2007). Cleveland et 
al(2000)은 미국인들을 대상으로 전곡류 섭취추이를 분석한
연구에서 여성보다는 남성에서, 연령이 높을수록, 고소득층
이면서 교육수준이 높을수록, 그리고 흑인보다는 백인에서
전곡류의 섭취비율이 높다고 하였다. 영국인들을 대상으로
분석한 보고(Lang & Jebb 2003)에서도 연령이 높고, 사회적, 
경제적 위치가 높을수록 전곡류 섭취가 증가하는 경향을 보

고하기도하였다. 한편, 미국성인을대상으로전곡류섭취수
준을 조사한 O'neil et al(2010)의 연구에서는 19∼50세(0.63 
serving)보다 51세 이상(0.77 servings)에서 전곡류의 섭취가
많았으며, 전곡류의 섭취수준이 높을수록 보다 나은 양질의
식사와 영양을 섭취하는 것으로 보고되었다. 
일반적으로 영유아기 및 청소년기에 해당하는 1~18세의

연령군의 경우, 아침과 저녁식사는 주로 가정에서 식사를 하
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는 경우가 많을 것으로 생각되며, 점심은 어린이집, 유치원, 
학교급식 등을 이용함으로써 상대적으로 다른 연령군과 비

교하여잡곡밥의구성비율이높은것으로생각된다. Lee SM 
(2011)는 전곡류의 섭취는 섭취 시간보다 섭취 장소의 영향
이 크다고 하였으며, 특히 공헌도가 가장 큰 식사장소는 가
정이며, 학령기 연령층에서는 학교급식이 그 뒤를 이었다고
하였다.

Woo et al(2011)은 초등학생들의 편식 교정과 잡곡밥, 채
소, 생선, 우유 등과 같은 식품을 섭취할 수 있도록 교육 교
재를 개발하였으며, 그 효과에 대한 결과를 제시하기도 하였
다. 또한 학교급식법 시행규칙(Ministry of Education 2013)에
서도 ‘곡류 및 전분류, 채소류 및 과일류, 어육류및 콩류, 우
유 및 유제품 등 다양한 종류의 식품을 사용할 것’을 영양관
리기준 조항으로 두고 있기도 하다. 
초등학생, 중학생, 고등학생의 주식류 다빈도 섭취음식은

쌀밥, 잡곡밥, 라면, 보리밥, 혼합잡곡밥, 콩밥, 흑미밥, 현미
밥, 김밥, 김치볶음밥 등이 상위를 차지하고 있었다(Lee YM 
2012). 이와 같은 내용을 볼 때, 다른 연령군과 비교하여 1∼
18세의연령에서 잡곡밥을섭취할기회가더 많을 것으로 생
각된다. 그러나 초․중․고등학생들을 대상으로 학교급식에
서제공되는메뉴의기호도를분석한연구(Han & Hong 2002, 
Kim et al 2003, Lee et al 2005, Kim et al 2006, Lee & Park 
2010)에서는일반적으로쌀밥(백미)에대한기호도가가장높
았고, 그 다음으로 잡곡밥으로 나타났다. 이를 통해 제공빈
도는 잡곡밥류가 높았으나, 선호도에 있어서는 쌀밥이 더 높
음을 알 수 있었다. 특히 두류를 혼합한 경우에는 낮은 기호
도를 보였다. 학교급식의 대상은 만 6세에서 18세까지 모든
학생을 대상으로 하고 있으며, 특히 성장과 발육이 지속되는
시기이기 때문에 건강한 식생활이 요구되는 시기이기도 하

다. 따라서 잡곡밥의 선호도를 높일 수 있는 다양한 메뉴 개
발이 이루어져야 할 것이다.
식사장소에 따라잡곡밥의섭취비율을분석한 결과, 가정

에서는 잡곡밥을 섭취한 비율이 70% 이상으로 높았다. 그러
나 외식업소에서 섭취한 밥류는 11.2%만이 잡곡밥인 것으로
나타났다. 또한, 가정에서 대부분의 식사가 이루어지는 아침
식사, 저녁식사에는 잡곡밥의 섭취비율이 높은 반면, 점심은
백미밥의 섭취비율이 높아지는 경향을 보였다. 특히 직장생
활 및 사회활동이 활발한 19∼40대의 경우에는 백미밥을 많
이 섭취하는 것으로 나타났다. 점심식사에서 가정식, 외식, 
급식 영양평가를 보고한 Chung et al(2006)의 연구에 따르면, 
성인 남자의 경우, 여자보다는 점심식사를 외식으로 해결하
고 있는 비율이높았으며, 19~39세의 연령 집단에서 40세이
상의 집단보다 남녀 모두 외식률이 높았다. 따라서 이러한
선행 연구결과와 본 연구결과를 종합해 볼 때, 일반적으로

외식률이 높은 19~39세의 남자가 상대적으로 잡곡밥을 섭취
하는 비율이 낮을 것으로 판단된다.
본 연구에서는 결혼 여부 및 소득수준에 따른 잡곡밥의

섭취 비율에 있어서 일부 끼니별로 차이를 보이기는 하였으

나, 전체적으로 유의적인 차이를 보이지 않았다. 그러나 Lee 
SM (2011)의 연구에서는배우자의 동거 여부가 전곡류의 섭
취행동에 영향을 미치며, 특히 남성에 있어서는 배우자와의
동거가 유익한 식행동을 유도한다고 하였다.
우리나라 국민이 많이 섭취하는 잡곡밥으로는 세 가지 이

상의 곡류를 혼합한 ‘잡곡밥’의 섭취비율이 가장 높았으며, 
그다음으로 백미에 맥류, 두류, 잡곡류 중한 종류만을 혼합
한 형태의 ‘보리밥’, ‘흑미밥’, ‘현미밥’, ‘검은콩밥’, ‘찹쌀현
미밥’ 등의 섭취비율이 높은 것으로 나타났다. 우리나라 가
정의 혼식실태를 분석한 연구(Korea Agro-Fisheries & Food 
Trade Corp 2007)에서는 백미 이외에 콩, 보리, 흑미, 현미, 
조, 수수, 검은콩, 찹쌀 등이 주로 사용하고 있는 것으로 보
고된 바 있다. 특히 최근 잡곡밥의 섭취비율이 높아지면서, 
소비자의 요구도에 맞혀 시판되고 있는 다양한 혼합곡 상품

도 이용되고 있었다. 곡류의 섭취 빈도 분석 결과에서는 보
리, 흑미, 검은콩, 찹쌀현미, 현미 등의 순으로 나타났다.
부드럽고 찰진 식감의 백미밥에 길들여져 있는 한국인들

의경우, 다양한 곡류를혼합하여섭취하는 데있어서 맛, 색, 
거친 식감이나, 딱딱한 경도와 같은 조직감은 곡류 혼합밥을
섭취하는 데 있어서 장애요인으로 받아들여지고 있다(Kim 
& Lee 2006, Yoon et al 2011, Korea Agro-Fisheries & Food 
Trade Corp 2007). 더군다나 저작 및 소화기능이 상대적으로
떨어지는 영유아 및 노인들에게 있어서는 특히 어려움이 있

을 것으로 생각된다. 미국의 경우, 미국인들의 전곡류 섭취
증진을 위해 고려해야 할 요소로 적정 섭취량 기준마련, 가
격, 조리시간에 따른 시간문제, 접근성 등과 함께 식미 개선
을 중요 요인으로 들고 있다(Adams & Engstrom 2000). 따라
서잡곡밥을섭취하는데있어서관능적식미개선및소화향

상을 위한 다양한 연구들이 진행되어야 할 것으로 생각된다.
과거 식량부족으로 혼분식이 장려되는 시기가 있었으나, 

최근에는 다양한 곡류의 영양적, 기능적 우수성 등이 알려지
면서 백미 중심의 쌀밥에서 현미류, 두류, 잡곡류 등을 혼합
하여섭취하는비율이증가하고있다. 이는고령화사회로진
입하면서 고혈압, 당뇨병, 고지혈증 등과 같은 대사성 질환 
등의 발병률이 증가하고 있고, 그로 인해 건강식 또는 질병
치료와 예방을 목적으로 잡곡밥을 찾는데도 이유가 있을 것

으로 생각된다. 
이상 인구사회학적 요인 등에 따라 잡곡밥의 섭취 형태를

살펴본 결과, 경제 활동이 제일 활발한 19∼40세의 연령층에
서 잡곡밥의 섭취율이 가장 낮은 것으로 나타났으며, 또한
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가정식보다는 가정 이외의 장소에서 식사를 하는 경우, 잡곡
밥의 섭취율이 낮은 것으로 나타났다. 따라서 이들 연령대를
대상으로 잡곡밥의 섭취 증진을 위한 식생활 교육프로그램

이 마련되어야 할 것으로 사료되며, 더군다나 외식이 증가하
고 있는 현시점에서 식생활 개선을 위한 급식․외식업소의

교육 및 지원 정책이 마련된다면 국민 건강의 질을 좀 더 높

일 수 있는 기회가 될 것이라고 판단된다. 이에 본 연구결과
가 향후 식생활 교육 프로그램 개발 등에 기초 자료로 활용

될 수 있을 것으로 기대하며, 향후에는 잡곡밥 섭취 실태와
식생활의 질과의 관계를 분석한 후속연구가 필요할 것으로

사료된다.
 

요 약

본 연구는 제 5기 2차년도(2011년) 국민건강영양조사 자
료를 이용하여 우리나라국민의 잡곡밥섭취현황과관련요

인을 분석하였다. 이를 위해 백미밥 또는 잡곡밥을 하루 한
끼 이상 섭취한 7,190명의 자료와 이들이 섭취한 백미밥 또
는 잡곡밥 총 15,250끼니를 분석하였다. 주요 연구결과를 요
약하면 다음과 같다.
1. 일일 잡곡밥 섭취횟수를 분석한 결과, 연구대상자의 28.9 

%가 하루한 끼의 잡곡밥을섭취하였고, 24.3%는 하루 두
끼, 14.4%는 하루 세끼의잡곡밥을 섭취하였다. 잡곡밥을
한 끼도 섭취하지 않은 사람은 32.4%였다

2. 잡곡밥 섭취 여부에 영향을 미치는 관련 요인을 분석한
결과, 전체적으로는 성별, 거주지역, 결혼 여부, 가구소득
수준에 따라 유의적인 차이를 보이지 않았다. 그러나 연
령군에 따라서는 40대에 비해 19∼29세, 30대에서는 잡곡
밥을 하루 한 끼 이상 섭취할 확률이 각각 0.5배, 0.6배로
낮았다. 이와는 달리 40대에 비해 50대와 60대는 잡곡밥
을하루한 끼 이상 섭취할확률이 각각 1.9배, 5.0배로높
았다.

3. 백미밥과잡곡밥의섭취 비율을분석한 결과, 남자(53.6%)
보다는 여자(64.5%)에서 잡곡밥 섭취 비율이 더 높았다. 
연령에 따라서는 1∼18세, 60대 이상의 연령군에서 잡곡
밥 섭취비율이 60% 이상으로 높았다. 거주지역에 따라서
는 농어촌(54.8%)보다 중소도시(57.5%), 대도시(62.0%)로
갈수록 잡곡밥의 섭취 비율이 높았다.

4. 밥류 종류별 섭취 빈도를 분석한 결과, 백미밥이 41.1%로
가장 많았으며, 그 다음으로 백미에 백미 이외의 곡류 및
두류를 두 가지 이상 혼합하여 지은 잡곡밥, 보리밥, 혼합
곡 상품을 이용한 잡곡밥, 흑미밥 등의 순으로 나타났다. 
곡류 종류별 섭취 빈도를 분석한 결과, 백미의 섭취 빈도
가 37.5%로 가장 많았으며, 그 다음으로 보리, 흑미, 검은

콩, 찹쌀현미 등의 순이었다.
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