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ABSTRACT

Purpose: Breakfast is the most important meal to provide energy for the day. Breakfast is especially important to 
give enough nutritional support to children and adolescents for their physical growth and sexual development. 
Sleep-related factors like average sleep duration and wake up time would mostly be associated with regular 
breakfast. This study aimed to investigate the effect of sleep on regular breakfast consumption in Korean 
adolescents. Methods: The study used the data from the 12th Korea Youth Risk Behavior Web-based Survey 
(KYRBS-XII) conducted in 2016 by the Korea Centers for Disease Control and Prevention. The data of 62,820 sub-
jects (middle/high school students) were included in the final analysis. The study examined the factors related to 
regular breakfast, focusing on weekday average sleep duration and wake up time of middle school students and 
high school students, respectively. Results: Regular breakfast consumption was shown to have a statistically sig-
nificant association with high economic status, nutritional education, weekday average sleep duration, wake up 
time, and subjective sleep satisfaction in the multivariate logistic regression. Regardless of the school level, regular 
breakfast consumption was significantly associated with early wake up time. As to the effect of weekday average 
sleep duration on regular breakfast consumption, it showed some different results depending on the school level. 
Conclusion: Regular breakfast consumption of Korean adolescents was related to weekday average sleep dura-
tion and wake up time. Having breakfast regularly was affected by both adequate weekday average sleep dura-
tion and early wake up time.
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서 론

1. 연구의 필요성

소아, 청소년기는 급격한 신체성장과 성 발달이 이루어지는 

시기이므로 에너지 및 영양소 요구량이 급격히 증가하게 된다. 

필요한 영양이 결핍되면 신체 발달에 큰 영향을 주므로 적절한 

영양의 공급은 특히 중요하다[1]. 아침식사는 하루 중 낮 시간 

동안의 활동 에너지를 공급해주는 중요한 끼니로서, 균형 있

는 식사 습관과 충분한 영양섭취가 필요한 청소년에게는 그 

중요성이 더 크다[2]. 소아, 청소년의 경우는 성인보다 당을 이

용한 뇌 대사율이 더 높고 이는 인지기능과 연관되어 중요성이 
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크다.[3] 그러므로 아침을 거르게 되면 학교에서의 인지 기능 및 

학업수행능력의 저하를 초래하게 된다. 또 아침식사를 하지 않

은 경우 이 후 식사에서 폭식과 고칼로리 음식 섭취를 초래하여 

비만의 위험도를 높이고,[4] 여자 청소년의 경우 호르몬 이상

으로 인한 월경 불균형을 야기하는 등 여러 문제점들을 일으킬 

수 있으며, 나아가 성인에서 대사질환의 위험도를 높인다[5,6].

이처럼 아침 결식은 단기적, 장기적으로 청소년의 신체적, 

정신적 건강에 나쁜 영향을 주는 것으로 알려져 있지만[4-6], 

2016년 청소년온라인행태조사 결과에서 최근 7일 동안 아침

식사를 5일 이상 하지 않은 중. 고등학생은 각각 27.8 (0.3)%, 

28.6 (0.4)%였고, 2011년 이후 증가 경향을 보였다. 아침식사 

결식 이유로는 ‘시간이 없어서’(남 31.2%, 여 42.3%), ‘식욕이 

없어서’(남 22.9%, 여 16.9%), ‘늦잠을 자서’(남 20.3%, 여 17.5 

%) 순이었다[7]. 우리나라의 이전 단면 연구들에서도 아침 식

사를 하지 않는 원인으로 ‘시간이 없어서’, ‘입맛이 없어서’[8], 

또는 ‘늦잠으로 등교시간에 쫓겨서’ 등의 결과를 보여주었다

[9,10]. 그리고 몇몇 선행연구에서는 총 수면시간, 아침 기상

시각, 취침시각이 아침결식과 연관성을 보였다. 한 연구에서

는 기상시각과 취침시각이 이를수록, 취침시각이 규칙적일수

록 아침 결식률이 낮은 결과를 보여주었다[11]. 또 다른 연구

에서는 아침식사 빈도가 수면시간과도 유의한 상관성을 보이

며, 수면시간이 짧아질수록 아침결식이 많은 것으로 보고하

였고[8], 수면시간이 8시간 미만일 경우, 아침식사에 부정적

인 영향을 보여준 연구도 있었다[12]. 이와 같이 수면은 다양

한 측면에서 청소년의 아침결식에 영향을 미칠 수 있으며, 특

히 수면시간은 아침 기상시각과 밀접한 상호 관련성을 가짐

에도 불구하고 기존의 연구에서는 각각 독립적인 요인으로

써 아침식사와의 관련성을 조사한 경우가 대부분이었다. 따

라서 본 연구는 평균 수면시간, 아침 기상시각, 주관적 수면 

만족도를 포함하여 우리나라 청소년들의 규칙적인 아침식사

에 영향을 주는 여러 요소들을 확인하고, 아침 기상시각과 평

균 수면시간의 조합에 따른 규칙적 아침식사의 관련성을 알아

보기 위한 심층 분석을 실시하여 우리나라 청소년의 규칙적 아

침식사를 위한 아침 기상시각과 평균 수면시간을 제안하고자 

한다.

연구방법

1. 연구대상

본 연구는 2016년에 실시된 제12차 청소년건강행태온라인

조사 원시자료를 이용하였다. 청소년건강행태온라인조사는 

우리나라 청소년의 건강행태의 현황과 수준을 파악하기 위해 

전국 단위의 대표성을 가진 표본 학생을 대상으로 매년 실시하

는 국가 단위의 단면조사이다. 제 12차 청소년건강행태온라

인조사는 층화집락추출법을 통해 선정된 총 800개교(중학교 

400개교, 고등학교 400개교)의 67,983명을 대상으로 조사하

였으며, 798개교, 65,528명이 조사에 참여하여 96.4% 참여율

을 보였다. 본 연구에서는 수면시간에 대한 데이터 결측값과 이

상값(주중 평균 수면시간 3시간 미만)을 가진 대상자들 2,708명

을 제외한, 62,820 명을 분석대상으로 하였다. 본 연구는 대구가

톨릭대학교병원의 임상연구윤리위원회(Institutional Review 

Board, IRB)의 승인을 받았다(CR-17-053).

2. 연구도구

본 연구에서는 규칙적 아침식사와 관련된 요인을 조사하

기 위하여 청소년건강행태온라인조사 중 수면 관련 요인과 

인구사회학적 요인 및 영양 관련 요인에 대한 자료를 이용하

였다. 

1) 규칙적 아침식사

“최근 7일 동안, 아침식사를(우유나 주스만 먹은 것은 제외)

한 날은 며칠입니까?(빵, 선식 또는 미숫가루, 죽, 시리얼 등으

로 식사를 한 경우는 식사에 포함)”라는 질문에 5일 이상 식사

를 한 경우를 규칙적 아침식사로 정의를 하였다[13].

2) 수면 관련 요인

주중 평균수면시간 및 기상 시간은 “최근 7일 동안, 잠자리

에 든 시각과 일어난 시각은 보통 몇 시, 몇 분입니까?” 라는 질

문을 이용하여 평균수면시간과 기상시각을 계산하였다. 주관

적 수면 충족은 “최근 7일 동안, 잠을 잔 시간이 피로회복에 충

분하다고 생각합니까?”라는 질문에 대한 “매우 충분하다”, 

“충분하다”라고 응답한 경우로 정의하고, 그 외 “그저 그렇

다”, “충분하지 않다”, “전혀 충분하지 않다”라고 응답한 경우

는 주관적 수면이 충족하지 않은 것으로 분류하였다. 이들에 

대한 양적 분류 기준을 마련하기 위하여 우리나라 학생의 학교

급별 수면시간 분포를 고려하여 주중평균수면시간은 3분위수

(1st tertile: 중학생 6시간 30분 미만 수면, 고등학생 5시간 이

하 수면; 2nd tertile: 중학생 6시간 30분 이상~7시간 40분 미

만 수면, 고등학생 5시간 초과~6시간 이하 수면; 3rd tertile 중

학생 7시간 40분 이상 수면, 고등학생 6시간 초과 수면)로, 기
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상 시간은 2분위수(early; 중학생 7시 이전(7시 포함) 기상, 고

등학생 6시 이전(6시 포함) 기상, late; 중학생 7시 이후 기상, 

고등학생 6시 이후 기상)로 각각 구분하였다. 

3) 인구사회학적 요인 및 영양 관련 요인

규칙적인 아침식사와 관련성을 가질 것으로 생각되는 변수

들로 성별, 학년, 가정의 경제적 상태, 거주형태, 체중조절여

부, 영양교육여부 등을 고려하였다. 가정의 경제적 상태에 대

한 질문에 “상”, “중상”이라고 대답한 경우를 경제상태가 높

은 그룹, “중”이라고 대답한 경우를 중간 그룹, “중하”, “하”

라고 대답한 경우를 경제상태가 낮은 그룹으로 하여 세 그룹

으로 나누었고, 거주형태는 가족과 함께 사는 경우, 친척집에

서 거주하는 경우, 그 외(하숙, 자취, 기숙사, 보육시설)의 경

우 세 그룹으로 나누어 분석하였다. 체중조절유무에 대하여

서는 “최근 30일 동안 체중을 조절하기 위해 노력한 적이 있습

니까?”의 질문에 체중을 줄이기 위해 노력한 경우는 “Yes”, 

체중을 줄이기 위해 노력하지 않았거나, 체중을 늘리기 위해, 

유지하기 위해 노력한 경우는 “No”로 분류하였다. 영양교육

유무는 “최근 12개월 동안 학교에서 영양 및 식사습관에 대

한 교육을 받은 적이 있습니까?” 라는 설문에 “없다”라고 대

답한 경우는 “No”, “있다”라고 대답한 경우는 “Yes”로 분류

하였다.

3. 통계분석

학교급(중학교, 고등학교)에 따라 등교시간, 환경적 생활여

건이 다르며, 이로 인해 기상시각 및 평균 취침시간이 다를 수 

있기 때문에 중학생, 고등학생으로 층화하여 모든 분석을 실

시하였다. 성별, 학년, 가정의 경제적 상태, 거주형태, 영양교

육여부, 체중조절 여부 요인을 보정한 다중 로지스틱 회귀분

석을 이용하여 규칙적 아침식사와 수면 관련 요인(기상시각, 

주중 평균수면시간, 주관적 수면 충족여부) 간 관련성을 분석

하였다. 주중 평균수면시간과 기상 시각은 서로 밀접한 관련성

을 가지며, 각자 아침 식사에 중요한 요인이기 때문에 각 요인

별 특이적인 영향을 평가하기 위하여 두 가지 요인을 조합한 

변수(6가지 분류: 주중 평균수면시간 분류 3종 ⨉ 기상 시각 분

류 2종)를 이용한 심층 분석을 실시하였다. 모든 통계분석은 

SPSS/WIN 19.0 프로그램(IBM, Armonk, NY)을 이용하였

으며, 우리나라 청소년을 대표하는 결과값을 산출하기 위하여 

복합표본분석방법을 이용하였다.

연구결과

1. 규칙적 아침식사 여부에 따른 연구대상자 기본적 특성

규칙적 아침식사 여부에 따른 연구대상자들의 특성을 살펴

보았다. 규칙적인 아침식사를 하는 학생이 58.1%로, 그렇지 

않은 학생(41.9%)보다 더 많았다. 규칙적인 아침식사 하는 비

율은 남학생(60.1%)이 여학생(56.1%)보다 많았으며, 중학생

은 학년이 올라갈수록 규칙적인 아침식사를 하는 비율이 줄었

으나 고등학생에서는 2학년의 규칙적인 아침식사비율이 가장 

낮았다. 가정의 경제적 상태가 높을수록 규칙적으로 아침식사

를 하는 비율이 높았다. 거주 형태의 경우 하숙, 자취, 기숙사 

또는 보육시설에서 생활하는 경우에 규칙적인 아침식사의 비

율은 68.6%로 가장 높았다. 최근 1년간 영양교육을 받았거나 

체중을 조절하기 위해 노력을 하지 않는 경우 규칙적 아침식사

비율이 높았다. 수면과 관련된 객관적인 지표인 주중 평균수

면시간과 아침 기상 시각의 경우 중간 수면시간 그룹(주중 평

균수면시간의 2nd tertile, 59.8%), 아침 일찍 기상하는 경우

(62.4%) 규칙적 아침식사비율이 높았으며, 수면과 관련된 주

관적인 지표인 주관적 수면 충족도가 높은 경우(63.6%)에도 

규칙적 아침식사 비율이 높았다(Table 1).

2. 규칙적 아침식사와의 관련요인

중학생, 고등학생 모두에서 여학생보다 남학생에서 규칙적

인 아침식사율이 높았다. 중학생, 고등학생 모두에서 1학년에

서 규칙적 아침 식사율이 가장 높았으나, 다중 로지스틱 회귀

분석 모형에서는 통계적인 유의성이 사라졌으며, 고등학생

에서는 2학년에서 규칙적 아침 식사의 교차비가 0.93배(95% 

Confidence Interval (CI): 0.87~0.99)로 가장 낮았다. 중학생, 

고등학생 모두에서 가구의 주관적 경제수준이 높을수록 규칙

적으로 아침식사를 하는 교차비가 유의하게 증가하였다. 시설

이나 기숙사에 거주하는 고등학생은 가정에서 거주하는 학생보

다 규칙적인 아침식사의 교차비가 1.61배(95% CI: 1.33~1.94) 

높았으나 중학생에서는 거주형태에 따른 유의한 차이는 없었

다. 중학생, 고등학생 모두에서 최근 1년간 영양교육 경험을 

받은 경우에 규칙적인 아침식사를 더 많이 하였으나, 다중 로

지스틱 회귀분석 결과 고등학생에서는 통계적 유의성이 사라

졌다. 그리고 중 고등학생 모두에서 체중조절을 하는 그룹에 

비하여 하지 않는 그룹이 규칙적으로 아침식사를 하는 결과를 

보였다.
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Table 1. General Characteristics by Regular Breakfast Consumption

Characteristics Categories

Regular breakfast consumption

Yes No
p

n (%)† n* (%)†

Total 33,289 (58.1) 24,082 (41.9)

Gender  Boys
 Girls

17,425 (60.1)
15,864 (56.1)

11,684 (39.9)
12,398 (43.9)

＜.001

Grade Middle school  1th grade
 2th grade
 3th grade

 5,367 (61.3)
 5,161 (58.3)
 5,519 (57.7)

 3,497 (38.7)
 3,776 (41.7)
 4,135 (42.3)

＜.001

High school  1th grade
 2th grade
 3th grade

 6,005 (59.1)
 5,562 (55.4)
 5,675 (57.5)

 4,096 (40.9)
 4,386 (44.6)
 4,192 (42.5)

Household economic 
status

 High
 Middle
 Low

13,243 (62.8)
15,583 (56.9)
 4,463 (50.5)

 7,926 (37.2)
11,808 (43.1)
 4,348 (49.5)

＜.001

Residential type  Family
 Relatives
 Others (homestay, dormitory, nursery facilities)

31,439 (57.8)
  208 (51.5)

 1,642 (68.6)

23,170 (42.2)
  200 (48.5)
  712 (31.4)

＜.001

Nutritional education  Yes
 No

15,826 (59.7)
17,463 (56.8)

10,801 (40.3)
13,281 (43.2)

＜.001

Weight control  Yes
 No

10,575 (55.2)
22,714 (59.5)

 8,521 (44.8)
15,561 (40.5)

＜.001

Weekday average sleep 
duration*

 1st tertile
 2nd tertile
 3rd tertile

10,284 (55.3)
11,399 (59.8)
11,606 (59.3)

 8,515 (44.7)
 7,661 (40.2)
 7,906 (40.7)

＜.001

Wake up time†  Early
 Late

17,392 (62.4)
15,897 (54.3)

10,492 (37.6)
13,590 (45.7)

＜.001

Subjective sleep 
satisfaction

 Satisfied
 Dissatisfied

 9,410 (63.6)
23,879 (56.3)

 5,466 (36.4)
18,616 (43.7)

＜.001

n: Unweighted; %: Weighted; *Mean (Minimum~Maximum) (hour): Middle school 7.1 (3.0~12.2), High school 5.7 (3.0~12.0); 
†Mean (Minimum~Maximum) (hour): Middle school 7.2 (4.0~8.8), High school 6.7 (4.0~8.8).

중학생의 경우, 규칙적 아침식사의 교차비는 주중 평균수면

시간이 증가할수록 유의하게 증가하였다. 고등학생의 경우, 

규칙적 아침식사의 교차비는 중간 수면시간 그룹(2nd tertile)

인 경우에 짧은 수면시간 그룹(1st tertile)에 비해 유의하게 증

가(Adjusted Odds Ratio: 1.10, 95% CI: 1.04~1.16) 하였으나 

긴 수면시간 그룹과는 유의한 차이를 보이지 않았다. 아침 일

찍 기상하거나 주관적 수면 충족도가 높은 경우 중학생, 고등

학생 모두에서 규칙적 아침식사의 교차비가 유의하게 높았다

(Table 2).

3. 기상 시각과 주중 평균수면시간이 규칙적인 아침식

사에 미치는 영향에 대한 심층분석 

학교 급에 관계없이 동일한 수준의 주중 평균수면시간을 가

진 세 그룹(1st tertile, 2nd tertile, and 3rd tertile) 모두에서 

늦게 일어나는 경우보다 일찍 일어나는 경우에 규칙적 아침식

사의 교차비가 일관되게 유의하게 높았다. 또한, 규칙적 아침

식사의 교차비는 중간 수면시간 그룹(2nd tertile)이면서 일찍 

일어나는 경우가 중학생, 고등학생에서 각각 1.86배(95% CI: 

1.68~2.05), 1.72배(95% CI: 1.57~1.89)로 각각 가장 높았다. 일

찍 일어나는 경우 중학생, 고등학생 모두에서 주중 평균수면시

간이 제2삼분위수(2nd tertile), 제3삼분위(3rd tertile), 제1분위

수(1st tertile) 순서로 아침 식사의 교차비가 가장 높았으며, 중학

생에서는 제1분위수(1st tertile)에 비해 제2삼분위수(2nd tertile), 

제3삼분위(3rd tertile)에서의 교차비가 통계적으로 유의하게 높

았으나, 제2삼분위수(2nd tertile), 제삼분위(3rd tertile)간 유의

한 차이는 없었으며, 고등학생에서는 주중 평균수면시간에 따

른 유의한 차이는 없었다. 늦게 일어나는 경우 중학생은 주중 
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Table 2. Adjusted Odds Ratios (95% Confidence Intervals) for Regular Breakfast Consumption in Middle and High School 
Students

Characteristics Categories
Middle school High school

Univariate Multivariate Univariate Multivariate

Gender  Boys
 Girls

1.24 (1.19~1.31)
Reference

1.09 (1.03~1.15)
Reference

1.13 (1.05~1.22)
Reference

1.14 (1.06~1.23)
Reference

Grade  1th grade
 2th grade
 3th grade

1.17 (1.10~1.23)
1.03 (0.97~1.09)

Reference

1.02 (0.96~1.08)
0.96 (0.90~1.02)

Reference

1.07 (1.01~1.13)
0.92 (0.86~0.98)

Reference

1.05 (0.99~1.11)
0.93 (0.87~0.99)

Reference

Household 
economic 
status

 High
 Middle
 Low

1.77 (1.63~1.91)
1.35 (1.24~1.46)

Reference

1.71 (1.57~1.85)
1.32 (1.22~1.43)

Reference

1.58 (1.47~1.70)
1.27 (1.20~1.35)

Reference

1.57 (1.47~1.69)
1.29 (1.22~1.37)

Reference

Residential type  Family
 Relatives
Others (homestay, ormitory, 

nursery facilities)

Reference
0.81 (0.57~1.16)
1.04 (0.78~1.37)

Reference
0.89 (0.63~1.26)
1.04 (0.79~1.37)

Reference
0.77 (0.59~0.99)
1.74 (1.45~2.09)

Reference
0.79 (0.60~1.05)
1.61 (1.33~1.94)

Nutritional 
education

 Yes
 No

1.18 (1.13~1.24)
Reference

1.14 (1.08~1.19)
Reference

1.06 (1.01~1.11)
Reference

1.03 (0.98~1.08)
Reference

Weight control  Yes
 No

Reference
1.24 (1.17~1.30)

Reference
1.18 (1.12~1.25)

Reference
1.16 (1.10~1.21)

Reference
1.16 (1.11~1.21)

Weekday 
average sleep 
duration

 1st tertile
 2nd tertile
 3rd tertile

Reference
1.38 (1.30~1.47)
1.52 (1.43~1.61)

Reference
1.33 (1.25~1.42)
1.39 (1.30~1.49)

Reference
1.08 (1.02~1.14)
0.97 (0.91~1.03)

Reference
1.10 (1.04~1.16)
1.00 (0.94~1.07)

Wake up time  Early
 Late

1.24 (1.17~1.31)
Reference

1.33 (1.25~1.41)
Reference

1.54 (1.45~1.63)
Reference

1.59 (1.50~1.68)
Reference

Subjective sleep 
satisfaction

 Satisfied
 Dissatisfied

1.46 (1.38~1.54)
Reference

1.25 (1.18~1.32)
Reference

1.24 (1.16~1.32)
Reference

1.23 (1.15~1.31)
Reference

평균수면시간이 증가할수록 규칙적 아침식사 교차비가 통계

적으로 유의하게 증가하였으나, 고등학생에서는 제2삼분위수

(2nd tertile)에서 교차비가 유의하게 증가하였다(Figure 1).

논 의

우리나라의 선행 단면 연구들에서 청소년의 아침 식사를 하

지 못하는 것과 관련된 요인들로는 성별, 나이, 학년, 가족구

조, 주거형태, 가구의 경제수준 등이 있는 것으로 보고되었다

[8, 10, 14]. 본 연구에서도 규칙적으로 아침식사를 하는 것이 

가족의 경제수준, 거주형태, 주중 평균 수면시간, 아침 기상시

각, 주관적 수면시간의 충분함 등의 요소들과 연관이 있는 것

으로 나타났다. 중학생 시기에 영양 교육을 시행 받은 경우에

는 다변량 보정한 후에도 규칙적인 아침 식사를 하는 교차비가 

높았고, 이는 좀 더 어린 시기에 지속적으로 다양한 방법의 청

소년 영양교육을 시행되어야 함을 시사한다. 또 고등학생에서 

기숙사 등 다른 곳에서 생활하는 경우에 아침식사율이 높은 것

은 기숙사, 하숙집 등에서 정해진 시각에 단체로 아침식사를 

하도록 제공되며, 거주지가 학교와 가까운 등 등교시간이 짧

아서일 것이라고 추정해 볼 수 있다. 중 고등학생 모두에서 체

중조절을 하는 그룹에 비하여 하지 않는 그룹이 규칙적으로 아

침식사를 하는 것은 체중조절을 하는 그룹에서 아침식사를 포

함한 전반적인 음식의 총 섭취를 제한할 것이라고 생각된다. 

본 연구결과에서 아침 기상시각이 이른 경우에 규칙적으로 아

침식사 하는 비율이 높은 것은 이전의 다른 연구결과들과 일치

한다. 주관적 수면시간이 충분하다고 느끼는 경우에 더 규칙

적인 아침식사를 하는 것으로 나타났다. 우리나라 청소년에서 

규칙적으로 아침식사를 하는 것은 적절한 주중 평균 수면시간

을 확보하는 것과, 아침에 일찍 일어나는 것이 모두 영향을 주

는 것으로 보인다. 

주중 평균수면시간과 아침 기상시각의 심층분석 결과, 중학

생, 고등학생 모두에서 주중 평균 수면시간 보다 아침에 일찍 

일어나는 것이 규칙적인 아침 식사에 더 중요한 영향을 주는 

것으로 나타났다. 특히 일찍 일어나는 고등학생에서는 주중 
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Figure 1. Effect on Regular breakfast consumption by Weekday average sleep duration and 
awake time (A: Middle School Student, B: High School Student). 

평균 수면시간에 따른 규칙적인 아침식사에 유의한 차이를 보

이지 않았기 때문에 일찍 일어나서 아침식사를 하기 위한 시간

을 확보하는 것이 중요한 것으로 생각된다. 본 연구에 따르면 

중학생, 고등학생의 절반이 각각 7시, 6시 이전에 일어난 점을 

고려해 볼 때, 가족의 인식 개선을 통해 기상시각을 7시, 6시 수

준으로 유지할 경우 규칙적 아침 식사를 할 수 있는 여건이 조

성될 수 있다. 또한, 일찍 일어나고, 제2삼분위수(2ndtertile)

의 평균 수면시간을 가질 경우 규칙적 아침식사의 교차비가 

중, 고등학생 모두에서 가장 높다는 점을 고려할 때, 우리나라 

청소년의 수면시간 중 주중 평균 수면시간을 중학생은 6시간 

30분 이상~7시간 50분 미만, 고등학생은 5시간 초과~6시간 이

하의 수면시간은 보장하는 것을 권장하며, 이를 위해서는 취

침시각도 더 늦어지지 않도록 가정에서의 노력이 동반되어야 

한다. 2011년 질병관리본부 자료를 바탕으로 한 보도자료에 

따르면 우리나라 중학생은 평균 약 23시 53분에 취침하였고, 

고등학생의 경우 평일 평균 1시경에 취침하였다[15]. 미국은 

13세는 평균 22시 경, 17세의 경우 22시 50분경 취침한다고 보

고되었고[16], 이탈리아의 경우는 54.2%가 22~23시에, 26.5%

가 23~24시에 취침한다고 보고하였다[17]. 이처럼 서구의 경

우보다 한국의 학생이 1시간 30분가량 늦게 자는 것으로 나타

났다. 2016년 청소년온라인행태조사 결과에서도 우리나라 청

소년 주중 평균 수면시간은 중학생은 약 7.1시간, 고등학생은 

5.7시간으로 나타났다[18]. 이는 미국국립수면재단의 권고 수

면시간은 10~17세 사이 청소년의 경우 8.5~9.0시간인 것에 비

하면[19] 많이 부족하다. 

우리나라에서의 부족한 수면시간은 과도한 학구열로 인한 

환경적 여건이 큰 원인으로 작용할 수 있다. 즉, 이른 등교시간 

및 늦은 하교시간의 학교여건과 하교 후 추가 학업으로 인한 

가정 여건으로 인해 학생들의 충분한 수면시간이 위협받을 수 

있으며, 이로 인해 규칙적 아침식사에도 영향을 미칠 수 있다. 

따라서 청소년의 규칙적 아침식사를 보장하기 위한 방안으로 

가정 및 학교 환경 여건을 개선하는 것이 동반되어야 한다. 가

정에서의 인식 개선을 통한 아침 식사를 위한 아침식사 시간 

확보 및 적정 시간 이상의 수면시간 보장 등의 방법이 규칙적 

아침식사를 위한 임시방안이 될 수 있으나, 궁극적인 해결방

법일 될 수는 없다. 본 연구결과를 통해 얻어진 규칙적 아침식

사를 위한 아침 일찍 일어나기, 적정 시간 이상의 수면시간 확

보를 하는 것이 청소년의 권장 수면시간을 준수하는 범위 내에

서 이루어질 필요가 있다. 따라서 현재 우리나라 청소년의 짧

은 수면시간을 고려할 때, 청소년의 규칙적인 아침식사와 더

불어 건강한 신체적, 정신적 성장을 위해서는 제도적인 해결

방안이 동시에 요구된다. 제도적인 해결방안으로 등교시간을 

늦추어서 아침식사 시간을 위한 충분한 시간을 확보할 수 있게 

하는 것이 도움이 될 수 있다. 해외에서도 아침 등교시각 및 아

침 패턴에 대한 논의가 이어지고 있다. 캐나다의 한 단면 연구

에 따르면 일찍 등교하는 학생들은 잠을 덜 자며, 나이에 맞는 

국가 수면권고 수준을 맞추지 못하며, 학교 수업을 늦게 시작

하는 것과 10대의 좋은 수면은 깊은 관계가 있다고 등교시간에 

대한 문제의식을 제기하였다[20]. 우리나라 경기도에서도 중

학생 등교 시간을 8시20분에서 9시로, 고등학교 등교시간을 8

시에서 9시로 각각 조정한 이후 학생들의 행복도, 만족감이 상

승하였고, 아침 식사율도 높아졌다고 보고되었다[21]. 따라서 
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가정에서의 인식 개선과 함께 제도적인 접근법이 점진적으로 

추진이 된다면, 현재보다 청소년의 수면시간이 확보됨과 동시

에 규칙적인 아침식사율 역시 높아질 것이다.

본 연구의 경우 청소년을 대상으로 하여, 단면 연구이므로 

전후 인과관계를 살펴볼 수 없다는 제한점이 있다. 그리고 일

반계고교, 실업계고교, 특목고, 예체능계고 등 다양한 종류의 

학교별 분류가 이루어지지 못한 점, 아침식사 여부와 관련이 

있을 수 있는 부모의 맞벌이 여부, 학교까지의 이동소요시간

에 대한 조사가 없었다. 

하지만 본 연구는 우리나라 청소년의 행태를 조사한 대규모 

통계자료를 활용하여 대표성을 가진다는 점에서 그 의미가 크

다. 그리고 기존 연구에서는 규칙적인 아침 식사에 영향을 줄 

수 있는 수면에 대하여 각각의 요인으로 따로 분류를 하여 분

석하였지만, 실제 각 수면 요소들은 상호 관련성이 많은 지표

이다. 이에 본 연구에서는 그러한 다중공선성 등의 문제를 해

결하기 위한 방안으로 주중평균수면시간과 기상시각을 분류

한 6가지의 조합을 이용한 결과를 제시하였다는 점에서 기존

의 연구들과 차별성을 가지며, 그 결과 학교 급에 따른 상대적

인 중요성의 차이를 발견하였다는 데에 그 의미가 크다. 청소

년 영양 보건으로 강조되고 있는 규칙적인 아침식사와 그에 영

향을 미치는 다양한 요인들을 살펴보며, 청소년의 건강문제 

예방, 개선 및 관리 방안 마련에 근거를 제공해 줄 수 있다는 점

에서 의의를 가진다.

보건복지부는 우리 국민의 질병양상과 식생활 특성에 맞는 

“한국인을 위한 식생활 목표” 및 “국민 공통 식생활 지침”을 

설정하고 발표하였다. 이 지침의 내용에는 어린이와 청소년을 

포함한 모든 연령대의 식생활 지침에 “아침밥을 꼭 먹자”라는 

항목을 포함하여, 아침식사의 중요성을 강조하고 있다[22]. 규

칙적인 아침식사를 위한 지속적인 홍보와 교육 및 실천방안이 

마련되어야 할 것이며, 더 나아가 장기적으로 우리나라 청소

년의 현실을 고려한 제도적 개선이 이루어져서 청소년의 신체

적, 정신적 건강을 위한 밑거름이 되어야겠다.

결 론

이 연구는 2016년 청소년건강행태온라인조사 자료를 활용

하여 중학생, 고등학생의 규칙적인 아침식사와 수면행태와의 

연관성을 심층 분석하였다. 중학생, 고등학생 모두에서 주중 

평균 수면시간과 아침 기상시간 중 아침 기상시간이 규칙적 아

침식사에 더 중요한 요인으로 작용을 하였으며, 아침 일찍 일

어나고, 주중 평균 수면시간이 제2삼분위수(2nd tertile)집단

에서 가장 규칙적 아침식사를 많이 하였다. 우리나라 청소년

들에게 규칙적으로 아침밥을 먹을 수 있는 시간을 확보하기 위

한 가정의 노력과 정책적 뒷받침이 필요할 것이다.
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