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Abstract

This study aimed to evaluate the health concern, eating habits, dietary behavior, and psychological stress among middle- 
aged adults in Chungnam according to their exercise status. A total of 437 adults with a mean age of 42.6 years participated 
in this study and completed a questionnaire survey. The subjects were divided into one of three groups according to their 
exercise status: never doing exercise (NDE; n=144), doing exercise once a week (DEO; n=186), and doing exercise twice 
a week or more (DET; n=107). Results demonstrated significant differences in concern about health, subjective health status, 
meal regularity, dietary problems, and stress score among the three groups. The DET and DEO groups were more concerned 
about their health (p<0.001), and had a perception that their health status was better than that of the NDE group (p<0.01). 
A larger percentage of the DET group had breakfast everyday (p<0.05) and a smaller percentage of the DET group had 
dietary problems such as irregular mealtime and skipping meals (p<0.01), compared to the other groups. The average stress 
score of the DET group was significantly lower than that of the DEO and NDE groups (p<0.05). The results reveal that 
doing regular exercising at least twice a week is associated with higher health concern, more desirable dietary habits, and 
lower psychological stress in middle-aged adults. These findings support the beneficial effects of regular exercise for health, 
dietary habits, and stress control.
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서 론   

우리나라는 1960년대 급격한 산업화를 시작으로 고도의 

산업화, 교통의 발달, 자동화로 인해 생활수준이 향상되고, 
편리한 생활이 가능해졌다. 많은 움직임을 필요로 했던 과거

와 달리 현대 사회는 변화된 생활 방식으로 인해 신체활동 

부족이라는 건강 문제를 낳고 있다. 신체활동 부족과 과체중, 
비만은 암과 심혈관질환의 주요 위험 요인 중의 하나이다

(Larsson 등 1984). 

신체활동 부족으로 인한 건강 문제가 대두되면서 운동에 

대한 관심과 필요성이 높아지고 있다. 규칙적인 운동은 신체 

활동과 에너지 소비를 증가시켜 비만 위험을 낮추고(Cho & 
Lee 2007), 심혈관계 질환 예방에 긍정적인 영향을 미친다

(Park 등 2007; Shin & Kim 2010). 또한 운동은 면역력을 증강

시켜 질병을 예방할 뿐만 아니라, 근육을 이완하고, 마음을 

안정시켜 스트레스 해소에도 효과적이다(Oh & Lee 1997; O 
SD 2003; Kim & Song 2009). 

현대인들은 바쁜 생활 속에서 시간 부족으로 인해 불규칙
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한 식사를 하며(Cheong & Kim 2010), 영양 섭취에 중점을 두

기보다는 편의성에 중심을 두고 가공식품과 편의식품의 소

비가 높은 실정이다(Kim 등 2015; Kim 등 2013). 이러한 식습

관은 나트륨의 과잉 섭취, 에너지의 과소비로 영양 불균형을 

초래하여 당뇨병, 고혈압, 대사증후군과 같은 질환 위험을 높

인다(Kim 등 1999; Marcinek 등 2015). 특히 성인은 다양한 경

제적, 정신적인 부담으로 직장 및 사회생활 속에서 스트레스

를 받는다. 스트레스는 정신적 또는 육체적으로 감당하기 힘

든 불안과 압박감으로 우울감, 자기 만족감, 신체의 긴장 상

태를 포함하며, 다양한 질병의 원인으로 알려져 있다. 스트레

스는 흡연, 음주, 수면상태와 같은 건강관련 생활 습관에 부

정적인 영향을 미치며(Oh JK 2000; Chon 등 2010), 높은 스트

레스는 이상지질혈증의 위험을 높이고(Lee 등 2010), 포도당 대

사에 관여하는 호르몬 분비를 저해한다는 보고가 있다(Surwit 
& Schneider 1993). 

현대사회에서 질병을 예방하고 건강을 유지하기 위해서는 

규칙적인 운동과 함께 올바른 식습관을 유지하고, 스트레스

를 조절하는 것이 강조되고 있다. Chung 등(2013)은 운동을 

꾸준히 한 사람은 하지 않은 사람보다 기름진 음식을 적게, 
채소를 많이 섭취하며, 운동에 대한 관심도가 높다고 보고하

였다. 이와 같이 규칙적인 운동은 올바른 식습관을 유도하며, 
스트레스 해소에도 도움을 주는 등(Kim & Song 2009) 복합적

인 효과가 있을 것으로 사료된다. 운동습관과 함께 식습관, 
스트레스 상태는 건강에 있어 중요한 요인으로 작용하므로 

단일 요인을 개별적으로 관리하기 보다는 운동습관, 식습관, 
스트레스 상태의 관련성을 알고, 복합적으로 관리할 때보다 

효과적으로 질병을 예방하고, 건강한 삶을 유지할 수 있을 것

으로 생각한다. 지금까지 운동과 식습관, 스트레스와 식습관

의 관련성을 보고한 연구는 이루어지고 있지만(Sung & Chang 
2006; Kim & Kim 2009; Lim HJ 2010), 운동, 식습관 및 스트레

스 상태의 복합적인 관련성을 살펴본 연구는 매우 제한적이다. 
본 연구에서는 운동습관에 따른 식습관 및 스트레스 상태

와의 복합적인 관련성을 살펴봄으로써 효과적인 건강관리를 

위한 지침 마련에 활용할 수 있는 연구결과를 도출하고자 하

였다. 이에 충남 일부지역에 거주하는 성인남녀를 대상으로 

운동습관, 식습관 및 스트레스 상태를 평가한 후 운동습관에 

따라 식습관과 스트레스 정도의 차이를 비교 분석하였다. 

연구대상 및 방법

1. 조사대상 및 기간
본 연구는 충남 예산에 거주하는 건강한 성인을 대상으로 

2011년 7월 15일부터 8월 14일까지 실시되었다. 총 480명에

게 설문지를 배부하여 460부가 회수되었고, 부실하게 기재된 

23부를 제외하고, 최종적으로 437부를 통계분석에 사용하였

다(분석률 95%). 

2. 연구내용 및 방법
본 연구는 설문조사법으로 수행되었으며, 설문지는 선행연

구(Khoh 등 2000; Kim 등 2008)를 참고하여 설문지 초안을 작

성한 후 예비조사를 실시하고, 수정, 보완하여 완성하였다. 설
문지 문항은 일반 환경요인, 생활습관 및 건강상태, 식행동, 
스트레스 상태, 식습관 평가, 스트레스 평가로 분류하여 구성

되었다. 일반 환경요인은 연령, 신장, 체중, 성별, 결혼 유무, 
학력, 직업, 가정의 월수입의 8문항, 생활습관 및 건강상태는 

운동 횟수, 운동시간, 수면시간, TV 시청시간, 흡연상태, 음주

상태, 건강에 대한 관심정도, 주관적 건강상태의 8문항, 식행

동은 식사의 규칙성, 아침, 점심, 저녁의 식사빈도, 식습관 문

제점, 외식빈도의 4문항, 스트레스 상태는 주관적 스트레스 

수준, 스트레스 이유, 스트레스와 음식섭취의 관련성, 음식에 

의한 스트레스 해소 정도의 4문항이었다. 식습관 평가는 식습

관과 관련된 20문항에 대해 전혀 그렇지 않다 1점에서 매우 

그렇다 5점의 Likert 5점 척도로 총 100점 만점으로 합산한 후 

점수가 높을수록 식습관이 바람직한 것으로 평가하였다. 스
트레스는 Khoh 등(2000)이 개발한 평가지표를 사용하여 평가

하였다. 이 평가지표는 1주일간 경험한 스트레스 반응을 평가

하는 것으로 긴장, 공격성, 신체화, 분노, 우울, 피로, 좌절과 

같은 7개의 하위지표에 대해 총 39개 문항으로 구성되었다. 
이때 신체화란 아무런 내과적 이상이 없이 다양한 신체 증상

을 반복적으로 호소하는 상태를 의미한다. 각 문항에 대해 전

혀 그렇지 않다 0점에서 매우 그렇다 4점의 Likert 5점 척도로 

총 156점 만점으로 구성한 후 모든 문항의 점수를 합산하여 

점수가 높을수록 스트레스 정도가 큰 것으로 평가하였다. 

3. 통계분석
설문조사를 통해 얻어진 모든 자료는 SAS program(Ver. 9.3, 

SAS Institute Inc., Cary, NC, USA)을 이용하여 빈도수, 백분

율, 평균 및 표준편차를 산출하였다. 운동상태에 따른 각 변

인간의 유의성 검증은 비연속변수일 경우 χ2-test, 연속변수일 

경우에는 ANOVA test를 실시한 후 유의성이 나타났을 때 

Duncan's multiple range test를 이용하여 유의성을 검증하였다. 
모든 유의성 검정은 α<0.05 수준에서 실시하였다. 식습관과 

스트레스 평가도구의 신뢰도를 평가한 Cronbach's α 계수는 

식습관 0.72, 스트레스 0.96으로 높은 신뢰도를 보였다. 

결과 및 고찰

1. 일반사항
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조사대상자의 일반사항은 Table 1과 같이 평균 연령은 42.6
세이었으며, 평균 신장, 체중 및 체질량지수는 각각 165.1 cm, 
62.6 kg, 22.4 kg/m2이었다. 전체대상자 중 남자는 46.7%, 여자

는 53.3%, 기혼자는 81.9%였으며, 학력은 대졸이 41.9%, 직업

은 근로자가 20.8%, 가정의 월수입은 301~500만 원이 35.0%로 
가장 높은 비율을 보였다. 대상자들의 운동 상태에 따라 운동

을 전혀 하지 않는 대상자(비운동군, 144명), 일주일에 1회 하

는 대상자(주 1회 운동군, 186명), 일주일에 2회 이상 하는 대

상자(주 2회 이상 운동군, 107명)로 분류한 후 생활습관, 식행

동 및 스트레스 상태를 비교 분석하였다. 운동습관에 따라 분

류한 세군의 비교에서 연령은 주 2회 이상 운동군이 46.9세

Table 1. General characteristics of the subjects 

Variables Criteria
Exercise

Total
(n=437)

F-value/
χ2-valueNever

(n=144)
Once a week

(n=186)
Over twice a week

(n=107)
Age (years)  41.2±10.21)b2)  41.1±10.9b  46.9±13.2a  42.6±11.5 10.41***

Height (cm) 163.7±7.2b 165.5±7.9a 166.2±7.3a 165.1±7.6  3.86*

Weight (kg)  59.9±9.8b  63.1±10.2a  65.1±10.6a  62.6±10.4  8.09***

BMI (kg/m2)3)  21.8±2.7b  22.4±2.8ab  23.0±2.7a  22.4±2.8  5.59**

Gender
Male  54(37.5)4)  90(48.4) 60(56.1) 204(46.7)

 8.888*

Female  90(62.5)  96(51.6) 47(43.9) 233(53.3)

Marital status
Unmarried  19(13.2)  42(22.6) 18(16.8)  79(18.1)

 4.979
Married 125(86.8) 144(77.4) 89(83.2) 358(81.9)

Education 
level

Middle school or lower  11( 7.3)  15( 8.1) 15(14.0)  41( 9.4)

 7.140
High school  58(40.3)  73(39.3) 45(42.1) 176(40.3)
University  66(45.8)  81(43.6) 31(33.6) 183(41.9)

Graduate school   9( 6.3)  17( 9.1) 11(10.3)  37( 8.5)

Occupation

Physical worker  35(24.3)  35(18.8) 22(20.6)  91(20.8)

12.249

Service/sales  27(18.8)  29(15.6) 23(21.5)  79(18.1)
Office worker  25(17.4)  36(19.4) 14(13.1)  76(17.4)
Professional  20(13.9)  32(17.2) 18(16.8)  70(16.0)
Business  21(14.6)  31(16.7) 13(12.2)  65(14.9)

Housewife  16(11.1)  23(12.4) 15(14.0)  54(12.4)
Others   0( 0.0)   0( 0.0)  2( 1.9)   2( 0.5)

Monthly 
household 

income
(10,000 won)

≦200  28(19.4)  38(20.4) 28(26.2)  94(21.5)

 4.754
201~300  48(33.3)  58(31.2) 32(29.9) 138(31.6)
301~500  49(34.0)  67(36.0) 37(34.6) 153(35.0)
501~600  10( 6.9)  12( 6.5)  8( 7.5)  30( 6.9)

≥601   9( 6.3)  11( 5.9)  2( 1.9)  22( 5.0)
1) Mean±standard deviation
2) Values with different alphabets in each row are significantly different at α = 0.05 by Duncan’s multiple range test.
3) Body mass index
4) n(%)
*: p<0.05, **: p<0.01, ***: p<0.001

로, 주 1회 운동군 41.1세와 비운동군 41.2세에 비하여 유의적

으로 높았다(p<0.001). 성별 분포에 있어서 유의적인 차이를 

보여 비운동군에 여성의 비율이 주 1회 운동군과 주 2회 이

상 운동군에 비하여 유의적으로 높았다(p<0.05). 신장과 체중, 
비만도에 있어서도 차이를 보여 비운동군이 주 2회 이상 운

동군에 비하여 신장(p<0.05), 체중(p<0.001), BMI(p<0.001)가 

유의적으로 낮았다. 본 연구는 횡단적 조사 연구로 운동습관

에 따른 비만도의 차이에 대한 인과관계를 규명할 수는 없다. 
그러나 비운동군이 운동군에 비하여 비만도가 낮게 나타난 

것은 운동군에 비하여 남성의 비율이 낮은 성별분포의 차이

의 영향이 큰 것으로 사료된다. 또한 증가한 비만도로 인해 
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건강과 체중 조절을 목적으로 운동 빈도가 증가했을 가능성

도 고려해 볼 수 있다. 그 밖에 결혼 여부, 교육수준, 직업 상

태, 가정의 월수입은 운동습관에 따른 세 군간에 유의적인 차

이를 보이지 않았다. 

2. 운동습관에 따른 생활습관 및 건강상태
조사대상자의 운동습관에 따른 생활습관 및 건강상태에 

대한 결과는 Table 2와 같다. 1일 수면시간은 7시간 미만이 

전체대상자의 56.6%, TV 시청시간은 1~2시간이 36.4%, 흡연

과 음주는 안하는 대상자가 각각 77.3%와 35.7%로 가장 높은 

Table 2. Lifestyle and health status according to exercise status of the subjects

Variables Criteria
Exercise

Total
(n=437) χ2-valueNever

(n=144)
Once a week

(n=186)
Over twice a week

(n=107)

Hours of sleep 
a day

<7 hours   87(60.8)1)  98(53.0) 61(57.0) 246(56.6)
 6.1497~8 hours  49(34.3)  75(40.5) 37(34.6) 161(37.0)

>8 hours   7( 4.9)  12( 6.5)  9( 8.4)  28( 6.4)

Hours of 
watching TV 

a day

<1/2 hour  19(13.2)  17( 9.1) 12(11.2)  48(11.0)

 3.382
1/2~1 hour  41(28.5)  60(32.3) 33(30.8) 134(30.7)
1~2 hours  48(33.3)  69(37.1) 42(39.3) 159(36.4)
≥2 hours  36(25.0)  40(21.5) 20(18.7)  96(22.0)

Smoking

None 110(76.4) 141(75.8) 86(81.1) 337(77.3)

12.030
<5 cigarettes/day   0( 0.0)   2( 1.1)  1( 0.9)   3( 0.7)
5~10 cigarettes/day   2( 1.4)  12( 6.5)  5( 4.7)  19( 4.4)

10~20 cigarettes/day  16(11.1)  21(11.3)  9( 8.5)  46(10.6)
≥1 pack/day  16(11.1)  10( 5.4)  5( 4.7)  31( 7.1)

Alcohol 
drinking 

Never  53(36.8)  60(32.3) 43(40.2) 156(35.7)

10.312
1~2 times/month  38(26.4)  39(21.0) 22(20.6)  99(22.7)
Once/week  14( 9.7)  30(16.1)  8( 7.5)  52(11.9)
2~3 times/week  24(16.7)  43(23.1) 24(22.4)  91(20.8)

≥4 times/week  15(10.4)  14( 7.5) 10( 9.4)  39( 8.9)

Concern about 
health

Little  13( 9.0)   5( 2.7)  1( 0.9)  19( 4.4)

52.270***

Some  21(14.6)  25(13.5)  3( 2.8)  49(11.2)
Normal  90(62.5) 103(55.7) 52(48.6) 245(56.2)
Much  16(11.1)  48(26.0) 40(37.4) 104(23.9)
Very much   4( 2.8)   4( 2.2) 11(10.3)  19( 4.4)

Subjective 
health status

Very poor   1( 0.7)   0( 0.0)  3( 2.8)   4( 0.9)

20.366**

Poor  17(11.8)  12( 6.5)  8( 7.5)  37( 8.5)
Moderate  90(62.5) 110(59.1) 49(45.8) 249(57.0)
Good  32(22.2)  60(32.3) 41(38.3) 133(30.4)
Very good   4( 2.8)   4( 2.2)  6( 5.6)  14( 3.2)

1) n(%)
**: p<0.01, ***: p<0.001

비율을 보였으며, 운동습관에 따른 세 군간 유의한 차이가 없

었다. 건강에 대한 관심은 높거나 매우 높은 대상자의 비율이 

주 2회 이상 운동군 47.7%, 주 1회 운동군 28.2%, 비운동군 

13.9% 순으로 높아 유의한 차이를 보였다(p<0.001). 주관적 

건강상태가 좋거나 매우 좋다고 응답한 대상자도 주 2회 이

상 운동군(43.9%), 주 1회 운동군(34.5%), 비운동군(25.0%) 
순으로 유의하게 높았다(p<0.01). 이와 같은 결과는 Jung & 
Cheon(2009)의 연구에서 대학생이 운동을 하는 이유는 신체

적․정신적 건강을 위해서라는 응답이 가장 높았다는 결과

와 방향이 일치한다. 본 연구를 대상자의 건강상태에 대하여 
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설문조사를 통해 주관적 인식상태를 조사한 것이기 때문에 

실제 건강상태에 대한 직접적인 정보로 해석하기는 어려운 

한계점을 가지고 있다. 그러나 선행연구(Cho & Lee 2007; 
Park 등 2007; Kim & Kim 2010)를 통해 운동이 건강에 주는 

이점이 지속적으로 제시되고 있고, 건강을 위해 운동을 해야 

한다는 인식이 보편화되어 있는 점을 고려해 볼 때 본 연구에

서도 운동군의 건강에 대한 관심이 높고 스스로 건강하다고 

인식하고 있으며, 실제 건강상태도 양호할 수 있을 것으로 사

료된다. 

3. 운동습관에 따른 식행동

Table 3. Dietary behaviors according to exercise status of the subjects

Variables Criteria
Exercise

Total
(n=437) χ2-valueNever

(n=144)
Once a week

(n=186)
Over twice a week

(n=107)

Regularity of 
meal

Yes   90(62.5)1) 122(65.6)  81(75.7) 293(67.1)
 5.153

No  54(37.5)  64(34.4)  26(24.3) 144(33.0)

Frequency of 
breakfast

1~2/week  25(17.4)  38(20.4)  12(11.2)  75(17.2)

14.079*3~4/week  23(16.0)  25(13.4)  10( 9.4)  58(13.3)
5~6/week  18(12.5)  30(16.1)   9( 8.4)  57(13.0)
Everyday  78(54.2)  93(50.0)  76(71.0) 247(56.3)

Frequency of 
lunch

1~2/week   0( 0.0)   2( 1.1)   0( 0.0)   2( 0.5)

 6.688
3~4/week   6( 4.2)   4( 2.2)   3( 2.8)  13( 3.0)
5~6/week  17(11.8)  26(14.0)   8( 7.5)  51(11.7)

Everyday 121(84.0) 154(82.8)  96(89.7) 371(84.9)

Frequency of 
dinner

1~2/week   1( 0.7)   5( 2.7)   3( 2.8)   9( 2.1)

15.465*3~4/week   5( 3.5)   8( 4.3)  12(11.2)  25( 5.7)
5~6/week  25(17.4)  34(18.3)   8( 7.5)  67(15.3)
Everyday 113(78.5) 139(74.7)  84(78.5) 336(76.9)

Problem of 
eating habit

Binge eating or overeating  34(23.6)  41(22.0)  24(22.4)  99(22.7)

26.891**

Skipping meal  12( 8.3)   5( 2.7)   0( 0.0)  17( 3.9)
Irregular meal time  29(20.1)  43(23.1)  13(12.5)  85(19.5)
Unbalanced diet  14( 9.7)  10( 5.4)   9( 8.4)  33( 7.6)
Salty or spicy food  21(14.6)  35(18.8)  18(16.8)  74(16.9)
None  31(21.5)  50(26.9)  39(36.5) 120(27.5)
Others   3( 2.1)   2( 1.1)   4( 3.7)   9( 2.1)

Eating out

1~2/year   9( 6.3)  13( 7.0)  11(10.3)  33( 7.6)

 6.238
Once/2 months  21(14.6)  18( 9.7)  15(14.0)  54(12.4)
1~2/month  54(37.5)  68(36.6)  40(37.4) 162(37.1)
Once/week  44(30.6)  58(31.2)  25(23.4) 127(29.1)
≥2~3/week  16(11.1)  29(15.6)  16(15.0)  61(14.0)

1) n(%)
*: p<0.05, **: p<0.01.

조사대상자의 운동습관에 따른 식행동 결과는 Table 3과 

같다. 전체대상자 중 규칙적으로 식사한다는 비율은 67.1%이

었으며, 운동군별 유의한 차이가 없었다. 아침을 매일 먹는 비

율은 주 2회 이상 운동군(71.0%)이 비운동군(54.2%)이나 주 

1회 운동군(50.0%)보다 높아 유의한 차이를 보였으며(p<0.05), 
저녁을 매일 먹는 비율은 주 2회 이상 운동군과 비운동군이 

모두 78.5%로 주 1회 운동군 74.7%보다 높아 유의한 차이를 

보였다(p<0.05). 식습관 문제점은 비운동군의 경우 폭식․과

식이 23.6%로 가장 높은 응답을 보인 반면, 주 1회 운동군과 

주 2회 이상 운동군은 문제점이 없다는 비율이 각각 26.9%와 

36.5%로 가장 높아 유의한 차이를 보였다(p<0.01). 성인 남성
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을 대상으로 규칙적인 운동이 비만지표와 식이섭취에 미치

는 영향을 살펴본 Cho & Lee(2007)의 연구를 살펴보면, 규칙

적인 운동군은 대조군과 열량 섭취에는 유의한 차이가 없었

으나, 열량식품류를 유의하게 적게 섭취하고 과일 및 채소류

를 많이 섭취하여 비만 예방효과를 더욱 증가시킨다는 결과

를 통해 운동은 건강지표는 물론 식이섭취에도 영향을 미친

다고 보고하였다. Chung 등(2013)의 연구에서도 운동을 하는 

성인은 대조군보다 아침결식률이 낮고, 우유 및 유제품류, 김
치와 같은 채소 및 과일류와 주스류를 매일 섭취하는 비율이 

높아 식습관이나 영양섭취 상태가 더 양호한 것으로 나타났

으며, 이는 본 연구결과와도 일치한다. 대학생을 대상으로 한 

Jung & Cheon(2009)의 연구에서 운동을 하는 남학생은 그렇

지 않은 대상자보다 식습관이 바람직하고, 영양소 섭취상태

도 전반적으로 우수하였다는 결과를 통해 주 3회 이상의 운

동실천은 건강행위는 물론 식습관 및 영양소 섭취에도 긍정

적인 영향을 미칠 수 있음을 제안하였다. 연구자마다 운동의 

Table 4. Stress-related variables according to exercise status of the subjects

Variables Criteria
Exercise

Total
(n=437) χ2-valueNever

(n=144)
Once a week

(n=186)
Over twice a week

(n=107)

Stress level

Very low   4( 2.8)1)  1( 0.5)  6( 5.6)  11( 2.5)

13.484

Low 29(20.1) 50(26.9) 31(29.0) 110(25.2)

Moderate 53(36.8) 62(33.3) 41(38.3) 156(35.7)
High 51(35.4) 65(35.0) 25(23.4) 141(32.3)
Very high  7( 4.9)  8( 4.3)  4( 3.7)  19( 4.4)

Causes of stress

Health  7( 4.9)  9( 4.8)  9( 8.4)  25( 5.7)

13.986

Family relations 12( 8.3) 21(11.3) 15(14.0)  48(11.0)
Interpersonal 25(17.4) 34(18.3) 18(16.8)  77(17.6)

Work 37(25.7) 57(30.7) 19(17.8) 113(25.9)
Fears of the future 13( 9.0) 15( 8.1)  7( 6.5)  35( 8.0)
Economic 16(11.1) 22(11.8) 17(15.9)  55(12.6)
Personality 25(17.4) 23(12.4) 18(16.8)  66(15.1)
Others  9( 6.3)  5( 2.7)  4( 3.7)  18( 4.1)

Relation between 
stress and food 

intake

None 18(12.5) 19(10.2) 27(25.2)  64(14.6)

16.451*Little 55(38.2) 57(30.7) 30(28.0) 142(32.5)
Normal 51(35.4) 82(44.1) 39(36.5) 172(39.4)
Much 20(13.9) 28(15.1) 11(10.3)  59(13.5)

Relief of stress 
by food

None 31(21.5) 34(18.3) 26(24.3)  91(20.8)

 2.262
A little 56(38.9) 82(44.1) 42(39.3) 180(41.2)
Normal 49(34.0) 62(33.3) 34(31.8) 145(33.2)

A lot  8( 5.6)  8( 4.3)  5( 4.7)  21( 4.8)
1) n(%)
*: p<0.05

종류, 강도 및 시간이 다르기 때문에 정확한 운동정도를 제안

하기 어렵지만, 본 연구에서는 주 2회 이상 운동군이 아침과 

저녁 결식 및 식습관 문제점 면에서 바람직한 식행동을 보였

다. 이러한 결과를 고려할 때 일주일에 최소 2회 이상의 운동

습관이 식행동에 유용할 것으로 생각되며, 앞으로 정확하게 

효과적인 운동방법을 제안할 수 있는 연구가 이루어져야 할 

것이다.
4. 운동습관에 따른 스트레스 관련 요인
조사대상자의 운동습관에 따른 스트레스 관련 요인을 분

석한 결과는 Table 4와 같다. 전체대상자 중 주관적 스트레스 

수준은 보통이 35.7%, 스트레스 이유는 업무가 25.9%, 음식

에 의한 스트레스 해소는 약간이 41.2%로 가장 높은 비율을 

보였으며, 운동군별 유의한 차이가 없었다. 그러나 스트레스

와 음식섭취의 관련성은 없다고 답한 비율이 주 2회 이상 운

동군 25.2%, 비운동군 12.5%, 주 1회 운동군 10.2% 순으로 높

아 유의한 차이를 보였다(p<0.05). 지금까지 규칙적인 운동은 
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신체 건강뿐만 아니라, 자기효능감, 우울, 스트레스 등 심리적 

요인에도 영향을 미치는 것으로 보고되었다(Dishman RK 1988; 
Kim & Song 2009). 그러나 본 연구에서 주관적으로 평가한 

스트레스 정도와 관련 요인은 운동습관에 따라 유의한 차이

가 없는 것으로 나타났다. 선행연구와 다른 결과는 스트레스 

정도를 인지하는 정도가 개인마다 다르기 때문에 나타난 것

으로 생각한다. 이에 본 연구에서는 스트레스 정도를 주관적

으로 평가하는 문항 이외에도 객관성과 정확성을 위하여 Khoh 
등(2000)이 개발한 평가지표를 사용하여 평가하였다. 한편, 
본 연구에서 주 2회 이상 운동군이 스트레스와 음식섭취는 

관련성이 없다고 답한 비율이 유의하게 높았다. 이는 규칙적

으로 빈번하게 운동하는 사람들은 운동으로 인한 스트레스 

해소 효과를 느끼거나 인식하고 있기 때문에, 다른 요인인 음

식섭취와 스트레스는 관련성이 없다고 답했을 가능성을 생

각할 수 있다. 

5. 운동습관에 따른 식습관 및 스트레스 점수
조사대상자의 운동습관별 식습관 및 스트레스 점수를 비

교한 결과는 Fig. 1과 같다. 식습관 점수는 주 2회 이상 운동

군이 64.8점으로 비운동군 60.4점이나 주 1회 운동군 61.5점
보다 유의하게 높았다(p<0.05). 반면, 스트레스 점수는 주 2회 

이상 운동군이 93.7점으로 비운동군 102.2점이나 주 1회 운동

군 100.1점보다 유의하게 낮았다(p<0.05). 이와 같은 결과는 

운동을 규칙적으로 잦은 빈도로 할수록 식습관은 바람직하

고, 스트레스 정도는 낮음을 보여준다. 운동과 식습관, 운동과 

스트레스 상태와의 관계를 각각 살펴본 선행연구는 비교적 

지속적으로 이루어지고 있다. Choi 등(2003)은 운동을 규칙적

Fig. 1. Eating habit and stress scores according to 
exercise status of the subjects. Values with different alphabets 
in each variable are significantly different at α = 0.05 by 
Duncan’s multiple range test. 

으로 할수록 식습관 점수가 높다고 보고하였다. 운동과 스트

레스와의 관련성에 대한 연구로서 Han & Cho(1998)는 스트

레스를 적게 받고 있는 대학생의 42.9%가 주5회 이상 운동을 

하고, 스트레스가 매우 높은 대학생의 53.9%는 전혀 운동을 

하지 않는 것으로 보고하였다. Kim 등(2003)은 운동을 하지 

않는 군이 스트레스를 가장 많이 받고, 반대로 스트레스가 많

은 군이 운동을 적게 한다는 결과를 통해 운동과 스트레스 

상태와의 상호관련성을 제시하였다. 본 연구에서는 동일한 

대상자에 있어 운동습관에 따른 식습관과 스트레스 상태를 

동시에 살펴본 의의가 있으며, 그 결과 운동을 자주 하는 습

관은 식습관과 스트레스 관리에 모두 바람직할 가능성을 제

시하였고, 앞으로 이들의 직접적인 인과관계를 규명할 수 있

는 후속 연구가 이루어져야 할 것이다.  

요약 및 결론

본 연구에서는 운동 부족과 함께 불규칙한 식습관 및 스트

레스가 주요 건강문제인 성인에 있어 운동습관과 식습관 및 

스트레스 상태와의 관련성을 알아보고자 하였다. 이에 건강

한 성인남녀 437명의 운동상태에 따라 비운동군, 주 1회 운동

군, 주 2회 이상 운동군으로 분류한 후 생활습관 및 건강상태, 
식행동, 스트레스 상태를 평가하고 식습관 및 스트레스를 점

수화하여 비교 분석한 결과는 다음과 같다. 
1. 전체대상자 중 남자는 46.7%, 여자는 53.3%였으며, 전체 

평균 연령은 42.6세, 신장, 체중 및 체질량지수는 각각 165.1 
cm, 62.6 kg, 22.4 kg/m2이었다. 운동 상태에 따라 운동을 전혀 

하지 않는 비운동군은 144명(33.0%), 일주일에 1회 하는 주 

1회 운동군은 186명(42.6%), 일주일에 2회 이상 하는 주 2회 

이상 운동군은 107명(24.4%)이었다.  
2. 건강에 대한 관심은 높거나 매우 높은 대상자가 주 2회 

이상 운동군 47.7%, 주 1회 운동군 28.2%, 비운동군 13.9% 순
으로 높아 유의한 차이를 보였다(p<0.001). 주관적 건강상태

도 좋거나 매우 좋다고 응답한 대상자가 주 2회 이상 운동군

(43.9%), 주 1회 운동군(34.5%), 비운동군(25.0%) 순으로 유의

하게 높았다(p<0.01). 
3. 아침을 매일 먹는 비율은 주 2회 이상 운동군(71.0%)이 

비운동군(54.2%)이나 주 1회 운동군(50.0%)보다 높아 유의한 

차이를 보였으며(p<0.05), 저녁을 매일 먹는 비율은 주 2회 이

상 운동군과 비운동군이 모두 78.5%로 주 1회 운동군 74.7%
보다 높아 유의한 차이를 보였다(p<0.05). 식습관 문제점은 

비운동군의 경우 폭식․과식이 23.6%로 가장 높은 응답을 보

인 반면, 주 1회 운동군과 주 2회 이상 운동군은 문제점이 없

다는 비율이 각각 26.9%와 36.5%로 가장 높아 유의한 차이를 

보였다(p<0.01). 
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4. 식습관 점수는 주 2회 이상 운동군이 64.8점으로 비운동

군 60.4점이나 주 1회 운동군 61.5점보다 유의하게 높았다

(p<0.05). 반면, 스트레스 점수는 주 2회 이상 운동군이 93.7점
으로 비운동군 102.2점이나 주 1회 운동군 100.1점 보다 유의

하게 낮았다(p<0.05). 
이상의 연구결과를 종합할 때, 규칙적인 운동을 규칙적으

로 빈번하게 할수록 건강에 대한 관심이 높고 바람직한 식습

관을 유지하며 스트레스 수준이 낮은 것으로 나타남으로써 

운동이 바람직한 건강상태 및 식습관 또는 스트레스 조절에 

긍정적인 효과를 보인 기존의 연구들과 일치하는 결과를 도

출하였다. 그러나 운동에 대한 구분에서 운동의 종류나 강도

에 대한 자세한 조사한 이루어지지 않은 제한점을 가지고 있

어, 추후 이러한 점을 보완한 연구가 수행되어야 할 필요성이 

있다. 본 연구는 건강상태, 식습관, 스트레스와 같은 복합적

인 요인을 운동상태에 따라 분류하여 동시에 살펴 본 연구로

서, 효과적인 건강관리를 위해 운동습관, 올바른 식습관 및 

스트레스 관리의 복합적인 접근이 필요함을 제시한다. 
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