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ABSTRACT

Objectives: The rise of one-person households may have consequences for food consump-

tion patterns, and eating habits. This study investigated the home meal replacement (HMR)

use and eating habits among adults in their 20s-30s living in one-person households. 

Methods: A total of 247 adults aged 26-39 years participated in this study. The subjects

were divided into three group according to the household type; one-person households

(n=80), two-person households (n=49), and multi-family (three and more members)

households (n=118). Their use of HMRs (classified as ready-to-eat, ready-to-cook, and fresh

convenience foods) and their eating habits were all compared. 

Results: The mean age of the subjects was 30.5 years, 47.8% were male, and there was no

significant difference in age, gender, occupation, and monthly income according to the type

of household. The intake frequency of total HMR and ready-to-eat foods was significantly

higher in one-person households among the three groups. People in one-person households

consumed more HMRs alone, and spent more money to buy HMRs. Undesirable dietary

habit scores like unbalanced eating (p<0.05) and eating salty foods (p<0.05) were

significantly higher in the one-person households. Among the total subjects, the unbalanced

eating scores showed a significant positive correlation with the intake frequency of ready-to-

eat foods, while the unbalanced eating scores showed negative correlation with the

preference of fresh convenience foods. The scores for eating salty foods showed a significant

positive correlation with the intake frequency and preference of ready-to-eat foods and

ready-to-cook foods, while there was negative correlation with the intake frequency and

preference of fresh convenience foods.

Conclusions: Adults in their 20s-30s in one-person households consumed more ready-to-eat

foods than those in multi-family households. In addition, people with one-person households

had more unbalanced diets and ate more salty foods, and these undesirable eating habits

showed a significant positive correlation with the use of ready-to-eat or ready-to-cook foods.

These results should be addressed for producing healthier ready-to-eat/ready-to-cook foods

and implementing nutrition education for making healthy food choices of one-person

households, which are steadily increasing. 
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

우리나라는 전통적으로 성인 부부와 자녀, 그리고 노부모

로 이루어진 3세대 가구 구성이 3-4인으로 구성된 2세대

핵가족으로 변화되면서 이를 전형적인 가구 구성으로 간주

하였다. 그러나 최근에는 2세대 가구 비율조차 급격히 감소

되면서 1인 가구 또는 부부 가구와 같은 1세대 가구 비율이

빠르게 증가하고 있다[1]. 특히 2015년부터 1인 가구는

27.2%로 높은 비율을 차지하기 시작하면서 2018년에는

29.2%로 증가하였으며 2025년이면 32.3%에 이를 것으로

전망되고 있다[2]. 

최근 1인 가구의 증가 이유는 젊은 세대의 결혼관의 변화

에 따른 비혼과 만혼의 증가, 이혼과 별거의 증가, 교육환경

과 관련한 기러기 가족의 증가, 경제적 빈곤함에 기인한 해

체된 가족들, 고령화에 따른 노인 독신가구의 증가 등 다양

하다[3, 4]. 1인 가구는 혼자만의 독립된 공간에서 취사와

취침 등의 생계를 유지하는 가구로 정의된다. 1인 가구는 자

발적 선택일 수 있지만 비자발적인 결과일 수도 있으며, 또

한 혼자만의 자유로움을 만끽하는 화려한 싱글일 수도 있지

만 스스로의 삶을 책임지기에도 버거운 초라한 삶일 수도 있

기 때문에 간단한 정의만큼 동질적인 범주가 아니다[5].

1인 가구의 젊은 성인은 일반적으로 직접 요리하는 것을

선호하지 않고 소득의 큰 비중을 외식에 사용하는 경향이 있

으며, 소득 증가에 따라 가공식품, 즉석식품, 냉동식품 등과

같이 편의성과 간편성이 높은 식품에 대한 소비성향이 높아

진다는 보고가 있다[6-8]. 1인 가구가 식품 소비의 한 축으

로 자리 잡으면서 가정에서 가족들과 함께하는 식사를 대신

하는 가정간편식(Home meal replacement, HMR) 시장

이 더 크게 성장하고 있다. HMR은 소비자가 별도의 조리과

정 없이 그대로 또는 단순조리과정을 거쳐 섭취할 수 있도록

제조·가공·포장된 식품으로 정의되며 즉석섭취식품, 즉석

조리식품, 신선편의식품으로 분류된다[9]. HMR 시장이 빠

르게 성장하면서 HMR 시장 현황을 분석하고 주 소비자층

인 젊은 성인의 HMR 선택속성을 파악하는 연구들이 주로

이루어지고 있지만[10-12] 1인 가구 성인의 HMR 이용실

태를 평가한 연구는 드물다.

가족식사는 단순히 가족이 함께 식사를 하는 행위만은 아

니며[13], 가족구성원이 다양한 식품을 함께 접하고 균형 잡

힌 식사를 할 수 있는 기회를 제공함으로써 이들이 올바른 식

습관을 형성하고 유지하는데 중요한 영향을 미친다[14]. 1

인 가구에서 이루어지는 혼자 식사는 다인 가구에서 나타나

는 가족식사의 순기능을 잃게 될 뿐만 아니라 다양한 영양문

제를 초래할 수 있다. 실제 선행연구에서 1인 가구 성인은 외

식과 가공식품으로 식사를 해결하는 빈도가 높기 때문에 나

트륨의 과잉 섭취 위험이 높고 아침 결식률 또한 높아 영양

섭취 부족자 비율이 다인 가구 성인보다 2배 정도 높은 것으

로 보고되었다[15-17]. 그러나 1인 가구의 식사 및 영양

문제뿐만 아니라 이들의 식품 소비 특성을 함께 분석하여 가

족식사의 순기능을 대체하거나 역기능을 해결할 수 있는 적

절한 식사 방안을 마련하기 위한 연구가 필요하다.

본 연구에서는 1인 가구 성인은 HMR의 소비가 높고 식

습관이 바람직하지 않다는 가설 하에 이들의 HMR의 소비

와 식습관을 평가하고 그 관련성을 제시하고자 하였다. 1인

가구는 다양한 이질적인 특성 중 연령에 따라 20-30대의

청년 1인 가구, 40-50대의 장년 1인 가구, 60대 이상의 노

인 1인 가구로 구분할 수 있다. 이에 본 연구에서는 20-30

대 성인을 대상으로 하였다. 또한 1인 가구와 비교할 수 있

는 다인 가구는 1세대로 구성된 2인 가구와 2세대로 구성된

3인 이상의 가구 특성이 다를 것으로 생각되어 이를 구분하

여 비교하였다. 즉 본 연구에서는 설문조사를 통해 1인 가

구, 2인 가구, 3인 이상의 다인 가구(이후 다인 가구)의 HMR

의 이용실태와 식습관을 비교하고 관련성을 분석하였다.

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사대상 및 기간 

본 연구는 만 19세에서 39세 미만의 서울, 경기도, 인천,

충청도에 거주하는 젊은 성인을 대상으로 2019년 5월 27

일부터 8월 2일까지 설문조사로 진행되었다. 조사대상자 연

령 기준에 벗어난 자, 질병이 있거나 허약한 자, 설문지의 이

해와 작성에 어려움이 있는 자는 조사대상에서 제외하였다.

조사대상자에게 본 연구의 목적과 설문조사 방법을 설명하

고 동의서를 얻은 후, 자기기입식으로 설문조사를 실시하였

다. 총 575부의 설문지를 회수한 결과 1인 가구 성인은 80

명(평균 연령 30.2세), 2인 가구 성인은 49명(31.3세), 다

인 가구 성인은 446명(27.0세)으로 다인 가구 성인의 분포

와 평균 연령에 기울임이 있었다. 따라서 25세 이하의 응답

자를 제외한 후 다인 가구 성인 118명(30.4세)을 포함하여

총 247부를 최종 통계분석 자료로 사용하였다. 본 연구는 공

주대학교 생명윤리심의위원회의 승인(KNU_IRB_2019_23)

을 받았으며, 모든 연구진행은 연구계획서에 준하여 실시되었다.

2. 조사내용 및 방법 

본 연구에 사용한 설문지는 선행연구[10, 11, 18, 19]를

참고하여 1차 제작하고 사전조사를 거쳐 수정, 보완한 후 최
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종 개발하였다. 설문지 문항은 조사대상자의 일반적 사항,

HMR 섭취실태, 식습관으로 분류하였으며, 세부적인 문항

구성은 다음과 같다. 조사대상자의 일반사항은 성별, 연령,

직업, 가족 수, 거주형태, 월수입의 총 6문항으로 구성하였

다. HMR 섭취실태는 HMR 섭취빈도, 기호도, 섭취 이유, 구

매 장소, 섭취시각, 섭취장소, 함께 섭취하는 사람, 일주일 구

매비용, 그리고 스스로 식사를 준비하는 정도의 문항으로 구

성하였다. HMR의 섭취빈도와 기호도 문항은 식품의약품안

전처 식품공전[9]의 HMR 분류인 즉석섭취식품, 즉석조리

식품, 신선편의식품으로 구분하여 구성하였다. HMR의 섭취

빈도는 거의 안먹음, 한달에 1-2회, 주 1-2회, 주 3-4회,

주 5회 이상의 5개 척도로 조사한 후 한 달 섭취횟수로 환산

하여 각각 0, 1.5, 6, 14, 20회의 점수를 부여하였다. HMR

종류별 기호도는 매우 좋아한다 5점에서 아주 싫어한다 1점

까지 점수를 부여하는 5점 척도로 구성하였다. 식습관은 편

식, 과식, 빨리 먹기, 짜게 먹기, 맵게 먹기, 식사 거르기, 불

규칙한 식사시간의 바람직하지 않은 7가지 식습관에 대해 매

우 그렇다 5점에서 전혀 그렇지 않다 1점의 Likert 5점 척

도로 구성하였다.

3. 통계분석

설문조사를 통해 얻어진 모든 자료는 검토, 편집 및 코딩

과정을 거친 후 SAS version 9.4(SAS Institute Inc.,

Cary, NC, USA)를 이용하여 통계분석 하였다. 각 변수별

연속변수 자료는 평균과 표준편차를 산출하였으며, 비연속

변수 자료는 빈도를 산출하였다. 1인 가구(n=80, 32.4%),

2인 가구(n=49, 19.8%), 다인 가구(n=118, 47.8%) 성

인에 따른 각 변수의 차이는 비연속변수일 경우 χ2-test를

실시하고, 연속변수일 경우에는 ANOVA test를 실시한 후

유의성이 있을 경우 Duncan's multiple range test로 사후

검정을 실시하였다. HMR의 이용과 식습관과의 관련성은 조

사대상자의 일반사항을 보정하는 Pearson’s partial

correlation test를 통해 검정하였다. 통계분석의 모든 유의

성 검정은 p<0.05 수준에서 실시하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 일반사항

가구 유형별 조사대상자의 일반사항은 Table 1과 같다.

전체대상자의 평균 연령은 30.5세 이었으며, 성별 분포는 남

자가 47.8%, 직업은 회사원이 82.2%, 월수입은 200-300

만원이 40.1%로 가장 높았으며 1인 가구, 2인 가구, 다인

가구 간 유의한 차이가 없었다. 거주 형태는 1인 가구의 경

우 자취가 76.3%로 가장 높은 반면, 2인 가구와 다인 가구

의 경우에는 자가가 각각 81.6%와 86.5%로 가장 높아 유

의한 차이를 보였다(p<0.001).

2. 가구 유형별 HMR 이용실태 

가구 유형에 따른 성인의 HMR 이용실태를 비교한 결과

는 Table 2와 같다. HMR 섭취빈도는 가구 유형별 유의한

차이를 보여 1인 가구 성인의 즉석조리식품과 전체 HMR 섭

취빈도가 2인 가구 성인보다 유의하게 높았다. HMR 기호도

Table 1. General characteristics of the subjects according to household type

Variable Criteria

Total 

subjects

(n=247)

One-person 

households

(n=80)

Two-person 

households

(n=49)

Multi-family 

households

(n=118)

p-value

Age (years) 30.5 ± 4.21) 30.2 ± 5.2 31.3 ± 4.9 30.4 ± 3.0 0.060

Sex Men 118 (47.8)2) 39 (48.7) 19 (38.8) 60 (50.9)
0.356

Women 129 (52.2) 41 (51.3) 30 (61.2) 58 (49.1)

Job Students 32 (13.0) 13 (16.2) 7 (14.3) 12 (10.2)

0.503Office workers 203 (82.2) 65 (81.3) 40 (81.6) 98 (83.0)

No job 12 (84.8) 2 (82.5) 2 (84.1) 8 (86.8)

Residence type Dormitory 19 (87.7) 12 (15.0) 2 (84.1) 5 (84.2)

<0.001Self boarding 79 (32.0) 61 (76.3) 7 (14.3) 11 (89.3)

Home 149 (60.3) 7 (88.7) 40 (81.6) 102 (86.5)

Monthly income 

(thousand Won)

Under 500 29 (11.7) 10 (12.5) 7 (14.3) 12 (10.2)

0.742

500~<1,000 15 (86.1) 6 (87.5) 3 (86.1) 6 (85.1)

1,000~<2,000 55 (22.3) 23 (28.7) 10 (20.4) 22 (18.6)

2,000~<3,000 99 (40.1) 27 (33.8) 19 (38.8) 53 (44.9)

3,000 or more 49 (19.8) 14 (17.5) 10 (20.4) 25 (21.2)

1) Mean ± standard deviation. 
2) n (%).
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Table 2. Home meal replacement use of the subjects according to household type

Variable

Total 

subjects

(n=247)

One-person 

households

(n=80)

Two-person 

households

(n=49)

Multi-family 

households

(n=118)

p-value

Intake frequency

(/month)

Ready-to-eat food 87.0 ± 85.81) 88.0 ±8 6.2 85.9 ± 5.3 86.7 ±8 5.6 0.099

Ready-to-cook food 84.8 ± 85.4 86.7 ± 85.6a3) 83.6 ± 4.6b 83.9 ±8 5.2ab <0.001

Convenience food, fresh 83.2 ± 84.3 83.0 ± 84.2 82.9 ± 3.4 83.6 ±8 4.7 0.540

Total home meal replacement 15.0 ± 10.9 17.7 ± 10.7a 12.4 ± 7.5b 14.2 ± 11.8ab 0.016

Preference2) Ready-to-eat food 83.7 ± 80.82) 83.6 ± 80.8 83.7 ± 0.8 83.8 ± 80.8 0.087

Ready-to-cook food 83.2 ±8 0.8 83.3 ± 80.7 83.2 ± 0.8 83.2 ± 81.0 0.506

Convenience food, fresh 83.2 ±8 0.9 83.1 ±8 1.0 83.4 ± 0.9 83.3 ±8 0.9 0.176

Total home meal replacement 10.2 ± 81.8 10.0 ±8 1.6 10.3 ± 1.7 10.3 ±8 1.9 0.411

1) Mean ± standard deviation. 
2) Preference score: strongly dislike (1) ~ strongly like (5).
3) Different superscript letters in a row indicate significant difference at α=0.05 by Duncan's multiple range test.

Table 3. Eating behaviors related to home meal replacement of the subjects according to household type

Variable Criteria

Total 

subjects

(n=247)

One-person 

households

(n=80)

Two-person 

households

(n=49)

Multi-family 

households

(n=118)

p-value

Reason of HMR 

use

Convenience 146 (59.1)1) 43 (53.8) 27 (55.1) 76 (64.4)

0.460

Promptness 65 (26.3) 19 (23.8) 15 (30.6) 31 (26.3)

Variety 5 (92.0) 2 (92.5) 1 (92.0) 2 (91.7)

Nutrition 3 (91.2) 1 (91.2) 1 (92.0) 1 (90.8)

Taste 26 (10.6) 14 (17.5) 4 (98.2) 8 (96.8)

Others 2 (90.8) 1 (91.2) 1 (92.0) 0 (90.0)

Place to buy 

HMRs

Department store 1 (90.4) 0 (90.0) 1 (92.0) 0 (90.0)

0.133

Wholesale mart 51 (20.6) 15 (29.4) 15 (30.6) 21 (17.8)

Supermarket 13 (95.3) 2 (15.4) 4 (98.2) 7 (95.9)

Convenience store 154 (62.4) 52 (33.7) 26 (53.1) 76 (64.4)

Home shopping or internet shopping 23 (99.3) 10 (43.5) 1 (92.0) 12 (10.2)

Others 5 (92.0) 1 (20.0) 2 (94.1) 2 (91.7)

Intake time of 

HMRs

Breakfast 36 (14.6) 13 (16.3) 6 (12.2) 17 (14.4)

0.556

Lunch 67 (27.1) 22 (27.5) 14 (28.6) 31 (26.3)

Dinner 98 (39.7) 32 (40.0) 23 (46.9) 43 (36.4)

Inter snack 30 (12.1) 8 (10.0) 2 (94.1) 20 (17.0)

Night eating 16 (96.5) 5 (96.2) 4 (98.2) 7 (95.9)

Intake place of 

HMR

Home 124 (50.2) 47 (58.8) 25 (51.0) 52 (44.1)

0.314

School 7 9(92.8) 4 (95.0) 1 (92.0) 2 (91.7)

Office 61 (24.7) 17 (21.2) 14 (28.6) 30 (25.4)

Convenience store 47 (19.0) 10 (12.5) 8 (16.3) 29 (24.6)

Others 8 (93.3) 2 (92.5) 1 (92.0) 5 (94.2)

Person to eat 

HMR together

Alone 148 (59.9) 66 (82.5) 16 (32.6) 66 (55.9)

<0.001

Family 35 (14.2) 0 (90.0) 17 (34.7) 18 (15.3)

Friends 39 (15.8) 9 (11.3) 9 (18.4) 21 (17.8)

Colleague 24 (99.7) 5 (96.2) 7 (14.3) 12 (10.2)

Senior or junior 1 (90.4) 0 (90.0) 0 (90.0) 1 (90.8)

Cost of HMRs for 

a week 

(Thousand Won) 

Under 10 79 (32.3) 20 (25.3) 17 (34.7) 42 (35.9)

<0.001
10~<50 132 (53.9) 36 (45.6) 25 (51.0) 71 (60.7)

50~<100 30 (12.2) 21 (26.6) 6 (12.3) 3 (92.6)

100 or more 4 (91.6) 2 (92.5) 1 (92.0) 1 (90.8)

Preparing my 

own meals

Usual 66 (27.0) 29 (36.7) 11 (22.9) 26 (22.2)

0.001Often 110 (45.1) 39 (49.4) 26 (54.2) 45 (38.5)

Never 68 (27.9) 11 (13.9) 11 (22.9) 46 (39.3)

1) n (%).
HMR: Home Meal Replacement. 



480·1인 가구 성인의 가정간편식 이용과 식습관

는 가구 유형별 유의한 차이가 없었으며, 전체 대상자의 기

호도는 즉석섭취식품이 5점 만점에 3.7점으로 가장 높았고

즉석조리식품과 신선편의식품이 모두 3.2점이었다.

3. 가구 유형별 HMR 관련 식행동

가구 유형별 HMR 관련 식행동은 Table 3과 같다. HMR

을 이용하는 이유는 편의성(59.1%), 신속성(26.3%) 순이

었으며, 구입 장소는 편의점이 62.4%로 가장 높았다. HMR

을 섭취하는 시간은 저녁(39.7%), 점심(27.1%), 아침

(14.6%) 순이었으며, 섭취하는 장소는 집(50.2%), 직장

(24.7%), 편의점(19.0%) 순으로 모두 가구 유형별 유의한

차이가 없었다. 그러나 HMR을 함께 섭취하는 사람과 구입

비용 그리고 스스로 식사 준비 정도는 가구 유형별 유의한 차

이를 보였다. 즉 HMR을 함께 섭취하는 사람의 경우 1인 가

구 성인은 혼자가 82.5%로 가장 높았으며, 다인 가구 성인

도 혼자가 가장 높았으나 55.9%로 1인 가구 성인에 미치지

못하였고, 2인 가구 성인은 가족이 34.7%, 혼자 32.6% 순

이었다(p<0.001). 주당 HMR 구입비용의 경우 1인 가구

성인은 5만원 이상이 29.1%인 반면, 2인가구와 다인 가구

성인은 5만원 이상이 각각 14.3%와 3.4%로 낮았다

(p<0.001). 본인 스스로 식사를 준비하는 정도의 경우 1인

가구 성인은 보통 49.4%, 대부분 그렇다 36.7% 순이었으

며, 2인 가구 성인은 보통이 54.2%로 가장 높았고, 다인 가

구 성인은 전혀 그렇지 않다 39.3%, 보통 38.5% 순으로 유

의한 차이를 보였다(p<0.01).

4. 가구 유형별 식습관 점수

가구 유형별 식습관은 Table 4와 같다. 편식은 1인 가구

성인이 2인 가구 성인보다 유의하게 높았으며(2.9 vs. 2.4,

p<0.05), 짜게 먹는 식습관도 1인 가구 성인이 다인 가구 성

인보다 유의하게 높았다(3.2 vs. 2.8, p<0.05). 이외의 과

식, 빨리 먹기, 맵게 먹기, 식사 거르기, 불규칙한 식사시간의

식습관 점수는 가구 유형별 유의한 차이가 없었다.

5. HMR 이용과 식습관과의 상관성

전체 대상자에 있어 HMR 이용과 식습관 점수와의 상관

관계를 분석한 결과는 Table 5와 같다. 전체 HMR의 섭취

빈도는 불규칙한 식사시간과 유의한 양의 상관성을 보였으

Table 4. Undesirable eating habits of the subjects according to household type

Eating habit

Total 

subjects

(n=247)

One-person 

households

(n=80)

Two-person 

households

(n=49)

Multi-family 

households

(n=118)

p-value

Unbalanced eating 2.6 ± 1.21) 2.9 ± 1.1a2) 2.4 ± 1.3b 2.5 ± 1.2ab 0.047

Overeating 3.0 ± 1.1 3.1 ± 1.0 3.1 ± 1.3 2.8 ± 1.1 0.183

Fast eating 3.1 ± 1.3 3.3 ± 1.1 2.7 ± 1.5 3.2 ± 1.3 0.055

Salty eating 2.9 ± 1.1 3.2 ± 1.1a 2.9 ± 1.2ab 2.8 ± 1.1b 0.031

Spicy eating 2.9 ± 1.2 2.9 ± 1.2 3.0 ± 1.4 2.8 ± 1.1 0.651

Skipping meals 2.9 ± 1.3 3.2 ± 1.0 2.8 ± 1.5 2.8 ± 1.3 0.091

Irregular meal time 3.1 ± 1.3 3.3 ± 1.1 3.0 ± 1.5 2.9 ± 1.3 0.089

1) Mean ± standard deviation. Score: strongly disagree (1) ~ strongly agree (5).
2) Different superscript letters in a row indicate significant difference at α=0.05 by Duncan's multiple range test.

Table 5. Correlation between home meal replacement use and undesirable eating habits of the subjects 
 (n=247)

Variable

Eating habit

Unbalance

d eating
Overeating

Fast 

eating

Salty 

eating

Spicy 

eating

Skipping 

meals

Irregular 

meal time

Intake 

frequency

Ready-to-eat food −0.0051)
−0.123 −0.011 −0.204** −0.157* −0.094 0.224***

Ready-to-cook food −0.134* −0.158* −0.082* −0.142* −0.129* −0.084 0.188**

Fresh convenience food −0.043 −0.128* −0.001 −0.201** −0.154* −0.052 0.164*

Total home meal replacement −0.050 −0.090 −0.045 −0.096 −0.083 −0.112 0.277***

Preference Ready-to-eat food −0.065 −0.224*** −0.133* −0.297*** −0.234*** −0.074 0.143*

Ready-to-cook food −0.121 −0.291*** −0.155* −0.208** −0.231*** −0.178** 0.220***

Fresh convenience food −0.298*** −0.069 −0.078 −0.195** −0.064 −0.068 0.000

Total home meal replacement −0.070 −0.204** −0.093 −0.130** −0.182** −0.083 0.170**

1) Correlation coefficient (r) adjusted by age, sex, job, number of family members, residence type, and monthly income of the
subjects.

*: p<0.05, **: p<0.01, ***: p<0.001.
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며(p<0.001), 기호도는 과식, 짜게 먹기, 맵게 먹기, 불규칙

한 식사시간과 각각 유의한 양의 상관관계를 보였다(p<0.01).

1인 가구에서 유의적으로 높은 것으로 나타난 편식과 짜게

먹는 식습관의 경우, 편식은 즉석조리식품의 섭취빈도와 유

의한 양의 상관관계를 보인 반면, 신선편의식품의 기호도와

는 유의한 음의 상관관계를 보였다. 짜게 먹는 식습관은 즉

석섭취식품과 즉석조리식품의 섭취빈도 및 기호도와 유의한

양의 상관관계를 보인 반면, 신선편의식품의 섭취빈도 및 기

호도와는 유의한 음의 상관관계를 나타냈다.

고 찰

가구 유형에 따라 20-30대 성인의 HMR 사용실태를 살

펴본 본 연구에서 1인 가구 성인은 2인 및 다인 가구 성인보

다 즉석조리식품을 더 자주 섭취하였으며, HMR을 혼자 섭

취하고 구입비용이 더 많았고 스스로 식사를 준비하는 비율

이 높았다. 또한 1인 가구 성인은 편식과 짜게 먹는 식습관

점수가 높았으며, 이러한 식습관은 즉석섭취식품이나 즉석

조리식품의 이용과는 유의한 양의 상관관계를 보인 반면, 신

선편의식품 이용과는 유의한 음의 상관관계를 보여 HMR 섭

취와 관련성이 있음을 보여주었다.

최근 1인 가구가 크게 증가하면서 1인 가구 맞춤형 마케

팅과 상품 개발도 증가하고 있는데, 이 중 하나가 HMR 상품

이다. 1인 가구 증가에 따른 사회 구조의 변화는 외식의 증

가뿐만 아니라 ‘집밥’을 중시하는 문화에 간편성과 편리성을

접목한 HMR 소비 증가를 초래하였다. Kim[20]은 HMR

상품의 선택속성이 1인 가구의 소비자 구매의도에 미치는 영

향을 살펴보는 연구를 통해 1인 가구 소비자들은 간편하면

서도 맛있게 먹을 수 있는 HMR 제품을 편리하게 구매하길

원한다고 보고하였다. 본 연구에서 1인 가구 성인이 HMR

중 특히, 즉석조리식품을 2인 및 다인 가구 성인보다 더 자

주 섭취하는 것으로 나타난 결과는 위와 같은 사회적 현상을

보여준다. Kang & Jo[21]는 대학생들의 HMR 이용 현황

을 분석했을 때 HMR의 다양한 형태 중 즉석섭취식품의 이

용비율이 가장 높았는데, 이들은 가열 후 먹거나 간단 조리

또는 조리 후 먹는 음식은 번거롭게 여겨져서 잘 이용하지 않

기 때문이라고 해석하였다. 본 연구에서도 전체 대상자에 있

어 이용 빈도는 즉석섭취식품이 가장 높았으며, 그 다음이 즉

석조리식품, 그리고 신선편의식품이 가장 낮아 유사한 결과

를 보였다.

가구 유형별 비교에서 1인 가구 성인은 즉석조리식품을 더

자주 이용하는 것으로 나타났는데, 이는 1인 가구 성인은 독

립적인 생활을 주체적으로 유지해야 하는 상황에서 외식과

즉석섭취식품의 이용이 높을 뿐만 아니라 가정에서 조리해

야 하는 음식도 HMR 상품에 많이 의존하기 때문에 나타난

결과로 해석된다. 본인 스스로 식사를 준비하는 정도도 1인

가구 성인이 2인 및 다인 가구 성인보다 유의하게 높게 나타

난 결과를 함께 고려할 때, 1인 가구 성인은 식사 준비를 대

신 해주거나 함께 할 수 있는 가족 구성원이 없기 때문에 온

전한 조리로 인한 시간과 노력을 절감하기 위하여 즉석조리

식품을 더 자주 이용하는 것으로 생각된다. 또한 1인 가구 성

인은 더 잦은 즉석조리식품의 이용으로 인해 한 달 HMR 구

입비용도 2인 및 다인 가구 성인보다 높게 나타난 것으로 사

료된다.

HMR 이용 현황을 조사한 Kang & Jo[21]는 대학생의

경우 HMR을 주로 편의점에서 구입하고 혼자 섭취하는 비

율이 높았다고 보고하였는데, 이와 같은 결과는 본 연구에서

도 나타나서 젊은 성인들의 HMR 이용 행태가 유사함을 알

수 있었다. 특히 1인 가구 성인은 HMR을 혼자 먹는다는 비

율이 2인 및 다인 가구 성인보다 유의하게 높았다. Videon

& Manning[14]은 가족과 함께 하는 식사는 가족구성원이

다양한 식품을 함께 접하고 균형 잡힌 식사를 할 수 있는 기

회를 제공함으로써 올바른 식습관을 형성하고 유지하는데 중

요한 영향을 미친다고 하였다. Lee 등[22]은 대학생들이 혼

자 식사 시 인지하는 식행동의 문제는 불규칙한 식습관이 가

장 많았으며, 그 밖에 지나친 다이어트, 가공식품 및 편의식

품의 과다 섭취, 결식, 음주습관이라고 보고하였다. 1인 가구

가 증가하는 상황에서 혼자 하는 식사는 높은 가공 및 편의

식품의 이용과 낮은 채소 및 과일 섭취로 영양섭취가 불량하

며[17, 23, 24] 더 나아가 비만, 당뇨병, 고혈압 등의 대사

증후군 위험도와도 관련성이 있다는 보고[25]도 제시되고

있다. 본 연구에서 1인 가구 성인이 HMR을 혼자 먹는 비율

이 높은 결과는 1인 가구가 본인 이외의 가족 구성원이 없기

때문에 혼자 식사 비율이 높은 것으로 해석할 수 있을 것이

다. 본 연구에서 혼자 식사 비율이 높은 1인 가구 성인의 식

습관 문제를 살펴보았을 때, 1인 가구 성인은 편식과 짜게 먹

는 식습관이 2인 및 다인 가구 성인보다 높아 앞선 선행연구

들과 유사하였다. 혼자 식사할 경우 본인 기호 중심으로 식

품 선택과 섭취가 이루어지기 때문에 편식 식습관이 나타나

고, 앞서 1인 가구 성인은 즉석조리식품의 이용 빈도가 높았

다는 결과와 같이 가공식품 및 편의식품의 잦은 이용 때문에

짜게 먹는 식습관으로 이어질 수 있을 가능성이 있을 것이다.

본 연구에서 1인 가구 성인에서 높게 나타난 편식과 짜게

먹는 식습관이 HMR 섭취빈도나 기호도와 관련성이 있는지

알아보기 위하여 이들 간에 상관관계를 분석하였다. 본 연구

는 식품공전[9]에 의거하여 HMR을 즉석섭취식품, 즉석조
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리식품, 신선편의식품으로 구분하여 조사하였다. 그 결과 편

식과 짜게 먹는 식습관은 즉석섭취식품이나 즉석조리식품의

이용과는 유의한 양의 상관관계를 보인 반면, 신선편의식품

이용과는 유의한 음의 상관관계를 보였다. 1인 가구 성인에

서 섭취빈도가 높았던 즉석조리식품은 즉석밥, 죽, 스프,

국·찌개류, 레토르트 파우치 제품 등 다양한 식품 및 음식

으로 생산되므로 영양과 식사의 균형을 고려하지 않으면 개

인의 기호에 편중된 선택으로 편식과 연결될 수 있을 것이

다. 반면 신선편의식품은 샐러드, 새싹채소 등의 식품이 포

함된다. 건강한 식사로 채소 및 과일류의 섭취가 다양한 연

구를 통해 강조되고 있기 때문에[26-28] 신선편의식품의

이용은 영양과 식사의 균형을 생각하는 소비자들에서 높을

것으로 생각된다. 따라서 편식은 즉석조리식품의 이용과는

유의한 양의 상관관계를 보인 반면, 신선편의식품 이용과는

유의한 음의 상관관계를 보인 것으로 사료된다.

Shin 등[29]은 본 연구의 즉석섭취식품에 해당하는 편의

점 식사대용 편의식의 영양 함량을 평가했을 때 면류, 햄버

거·샌드위치류의 나트륨 함량이 높다고 보고하였다. Oh 등

[30]은 본 연구의 즉석조리식품에 해당하는 176개의 국,

탕, 찌개류 HMR 제품에 대해 영양표시를 분석했을 때 국,

탕, 찌개류 모두 나트륨 함량이 높았으며, 특히 찌개류 제품

을 1봉 섭취할 경우 나트륨 목표 섭취량을 초과하여 섭취하

게 된다고 보고하였다. 신선편의식품은 세척, 박피, 절단 또

는 세절 등의 단순한 가공공정을 거쳐 그대로 섭취할 수 있

는 샐러드, 새싹채소 등의 식품으로 정의되므로[9] 즉석섭

취식품이나 즉석조리식품보다 나트륨 함량이 상대적으로 적

을 것으로 보인다. 따라서 본 연구에서 짜게 먹는 식습관과

HMR 이용과의 상관성 결과는 즉석섭취식품이나 즉석조리

식품의 경우 그 섭취빈도나 기호도가 높을수록 짜게 먹는 식

습관도 높은 반면, 신선편의식품은 그 이용이 높을수록 이러

한 식습관이 낮을 가능성을 제시하였다. 이와 같은 결과를 기

반으로 1인 가구 성인은 HMR 이용 시 즉석섭취식품이나 즉

석조리식품에 치우치기보다 신선편의식품의 선택을 보다 늘

리는 것이 영양과 식사의 균형 면에서 바람직할 것으로 사료

된다.

본 연구는 단면연구로서 가구의 형태와 HMR의 이용 및

식습관과의 인과관계를 직접적으로 설명하기 어렵고, 2인 가

구 혹은 다인가구의 경우 부부/부모와 자녀/친구 등으로 구

성이 다양할 수 있으나 이에 대한 조사가 이루어지지 않았으

며, 조사의 규모가 비교적 작아 일반화하기에는 어려움이 있

다. 그러나 HMR의 주요 소비층이 되고 있는 20-30대 성

인을 대상으로 최근에 우리사회의 주요 가구 형태로 대두되

고 있는 1인 가구를 포함하여 가구유형에 따라 HMR의 이

용 및 식습관과의 관련성을 제시하고, 특히 1인 가구 대상자

가 HMR 이용률이 높고 편식과 짜게 먹는 식습관을 포함한

식습관의 문제가 더 큼을 제시하였다. 또한 사용하는 HMR

의 유형 즉, 즉석섭취식품, 즉석조리식품, 신선편의식품에 따

라 식습관의 문제가 달라짐을 제시한 의미 있는 연구이다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구에서는 다양한 사회환경적 요인으로 1인 가구가 크

게 증가하고 있는 시점에서 이들의 HMR의 소비와 식습관

을 평가하고 그 관련성을 제시하고자 20-30대 1인 가구 성

인(80명), 2인 가구 성인(49명), 다인 가구 성인(118명)

의 HMR의 이용실태와 식습관을 비교분석하였다.

1. 조사대상자의 평균 연령은 30.5세 이었으며, 성별 분포

는 남자(47.8%), 직업은 회사원(82.2%), 월수입은 200-

300만원(40.1%)이 가장 높았으며 가구 유형별 유의한 차

이가 없었다. 그러나 거주 형태는 1인 가구의 경우 자취

(76.3%), 2인 가구와 다인 가구의 경우에는 자기 집(81.6%

와 86.5%)이 가장 높아 유의한 차이를 보였다(p<0.001).

2. 가구 유형에 따른 성인의 HMR 섭취빈도는 유의한 차

이를 보여 1인 가구 성인의 즉석조리식품과 전체 HMR 섭

취빈도가 2인 가구 성인보다 유의하게 높았다. HMR 기호도

는 가구 유형별 유의한 차이가 없었으며, 전체 대상자의 기

호도는 즉석섭취식품이 5점 만점에 3.7점으로 가장 높았고

즉석조리식품과 신선편의식품이 모두 3.2점이었다.

3. HMR을 이용하는 이유는 편의성(59.1%), 구입 장소

는 편의점(62.4%), 섭취하는 시간은 저녁(39.7%), 섭취하

는 장소는 집(50.2%)이 가장 높았으며 가구 유형별 유의한

차이가 없었다. 그러나 1인 가구 성인은 HMR을 혼자 섭취

하고 구입비용이 더 많았으며 스스로 식사를 준비하는 비율

이 유의하게 높았다(p<0.01).

4. 1인 가구 성인은 편식 식습관 점수가 2인 가구 성인보

다 유의하게 높았으며(2.9 vs. 2.4, p<0.05), 짜게 먹는 식

습관도 다인 가구 성인보다 유의하게 높았다(3.2 vs. 2.8,

p<0.05). 

5. 전체 조사대상자에 있어 편식은 즉석조리식품의 섭취빈

도와 유의한 양의 상관관계를 보인 반면, 신선편의식품의 기

호도와는 유의한 음의 상관관계를 보였다. 짜게 먹는 식습관

은 즉석섭취식품과 즉석조리식품의 섭취빈도 및 기호도와 유

의한 양의 상관관계를 보인 반면, 신선편의식품의 섭취빈도

및 기호도와는 유의한 음의 상관관계를 나타냈다.

이상을 종합할 때 20-30대의 젊은 1인 가구 성인은 2인

및 다인 가구 성인보다 즉석조리식품을 더 자주 섭취하였으
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며, HMR을 혼자 섭취하고 구입비용이 더 많았고 스스로 식

사를 준비하는 비율이 높았다. 또한 20-30대의 1인 가구

성인은 편식과 짜게 먹는 습관과 같은 바람직하지 않은 식습

관문제가 더 많았으며, 이러한 식습관은 즉석섭취식품이나

즉석조리식품의 이용과는 유의한 양의 상관관계를 보인 반

면, 신선편의식품 이용과는 유의한 음의 상관관계를 보여

HMR의 섭취유형과 식습관과의 관련성을 제시되었다. 이러

한 결과를 통하여 20-30대 젊은 성인의 경우 가구형태는

HMR 이용 및 식습관과 관련되어 있음을 알 수 있다. 따라서

증가하고 있는 1인 가구의 높은 HMR 이용 속성을 고려하

여 보다 바람직한 식품의 생산이 요구되어지며, 또한 1인 가

구 성인이 건강한 식생활을 영위할 수 있도록 도움을 줄 수

있는 영양교육 및 식생활 가이드가 마련되어야 할 것이다. 향

후 보다 많은 대상자와 다양한 연령대를 대상으로 가구형태

에 따른 HMR 이용 및 식습관에 관련한 광범위한 연구가 수

행되어져야 할 필요성이 있다. 
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