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I. 서    론

1. 연구의 필요성

우리나라의 청소년 비만율은 10.8%로, 청소년 10명 

중 1명 이상이 비만에 해당한다(Ministry of Education, 

Ministry of Health and Welfare, Korea Centers 

for Disease Control and Prevention, 2018). 청소

년기 비만은 성인기 비만으로 이행될 가능성이 높으며 

자살, 사회적 고립과 같은 사회심리적인 문제를 발생시

킬 수 있다(Lee, 2015). 더욱이 이 시기의 비만은 각

종 성인병의 원인이 되기 때문에 사회경제적 비용의 지

출을 증가시키는 중요한 사회적 문제로 대두되고 있다

(Seong & Choi, 2013). 

청소년기는 여러 가지 신체, 심리, 인지, 사회적 변

화를 겪는 시기로, 수면양상 역시 많은 변화를 경험하

게 되어 이와 관련된 문제가 발생하기 쉽다(Kim, 

Moon, & Lee, 2014). 특히 국내 청소년의 경우 주간 

평균 수면시간은 6시간 10분(Ministry of Education 

et al., 2018)으로, 미국수면재단이 제시한 적정 수면

시간인 8~10시간과 비교하였을 때 부족하고

(Hirshkowitz et al., 2015), 48.1%의 청소년이 낮

은 수면의 질을 경험하는 것으로 나타났다(Park, 

Kim, Kim, & Chung, 2000). 

최근 비만의 원인으로 수면시간과 질에 대한 논의가 

활발히 이루어지면서 두 요인 간 관계를 탐색하는 연구

들이 시행되고 있다(Timmermans et al., 2017). 수

면이 어떠한 기전을 통해 비만 발생에 영향을 미치는지

는 명확히 밝혀지지 않았지만, 신체활동 및 식습관을 

매개로 하는 가설이 가장 널리 받아들여지고 있다. 수

면이 부족할 경우 발생하게 되는 피로감은 신체활동 저

하를 일으키고, 수면 박탈로 인한 혈중 렙틴(leptin) 

분비 감소 및 그렐린(ghrelin) 분비의 증가와 깨어있는 

시간 증가에 따른 음식 섭취 기회 증가는 열량 섭취를 

증가시켜 비만 발생에 영향을 미친다는 것이다

(Sivertsen, Pallesen, Sand, & Hysing, 2014에 
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인용됨). 이에 따라 수면과 체질량지수 간의 관계에서 

신체활동 및 식습관의 매개효과를 규명하는 연구들이 

시행되었으나(Wu, Nguyen, Balachandran, Lu, & 

McNeill, 2019) 일부 연구에서는 유의한 매개효과가 

없는 것으로 나타나(Timmermans et al., 2017) 연

구 간 일관되지 않은 결과를 보고하고 있다. 또한, 낮은 

수면의 질로 인한 지속적인 스트레스는(Bidulescu et 

al., 2010) 음식물 섭취를 증가시키는 역할을 하는 글

루코코르티코이드(glucocorticoid) 분비를 증가시켜 장

기적으로는 비만 발생에 영향을 미칠 수 있다고 하였다

(Pervanidou & Chrousos, 2012). 특히 국내 청소

년들은 높은 학업 스트레스를 경험하기 때문에(Jwa, 

2014) 본 연구에서는 학업 스트레스를 청소년의 주요

한 심리적 스트레스로 고려하였다. 

수면과 체질량지수 간의 관계에서 주목해야 할 또 다

른 변수 중 하나로 성별이 있다. 아동의 수면과 비만 간

의 관계에 대한 국외 연구에서는 두 변수 간 관계는 성

별에 따라 유의한 차이가 있었고, 특히 남학생이 여학

생에 비해 더 강한 관계를 보이는 것으로 나타났다

(Carrillo-Larco, Bernabé-Ortiz, & Miranda, 2014; 

Chen, Beydoun, & Wang, 2008). 일부 학자들은 

이러한 결과에 대해 여성이 남성보다 환경적 스트레스

원에 더 강하기 때문에 수면 부족을 느끼기 위해서는 

남성보다 더 많은 수면박탈이 이루어져야 하기 때문이

라고 설명하고 있다(Carrillo-Larco et al., 2014; 

Chen et al., 2008). 이와는 반대로 국내에서는 성인

을 대상으로 시행된 연구에서 수면 시간이 복부 비만에 

미치는 영향이 여성에게서만 유의하다는 결과가 보고된 

바 있으며(Cho, Cho, Hur, & Shin, 2018), 청소년

을 대상으로 수면의 질과 체질량지수 간의 관계에서 성

별의 조절효과를 검정한 연구는 확인되지 않는다.

이와 같이 청소년의 수면과 신체활동, 식습관 및 학

업 스트레스는 밀접한 연관을 보이며 요인 간의 상호작

용을 통해 이차적으로 체질량지수에 영향을 미칠 수 있

고, 수면과 비만 간의 관계에는 성별에 따른 차이가 있

음을 가정해볼 수 있다. 그러나 대부분의 선행연구들은 

이들 간의 단편적인 관계만을 규명한 것으로 요인 간의 

복잡한 관계를 통합적으로 고찰하기에는 어려움이 있었

고, 그 결과 또한 일관되지 않았다. 특히 국내 남자 청

소년의 비만율은 여자 청소년의 2배에 이르고

(Ministry of Education et al., 2018), 우리나라의 

학업을 중시하는 경향은 수면 부족, 불규칙한 식생활로 

인한 불균형적인 영양섭취, 신체활동 저하, 학업 스트레

스와 연결되어(Choi, Lee, Kim, & Kim, 2010) 청

소년들의 비만 위험 요인에의 노출을 증가시킬 수 있기 

때문에 각 변인들 간의 상호인과적 관계를 확인하는 연

구가 더욱 필요하다.

따라서 본 연구는 청소년의 수면의 질과 체질량지수 

간의 관계에서 매개변수로서 신체활동, 식습관 및 학업 

스트레스의 영향을 규명하고, 성별의 조절효과를 파악

하고자 한다. 본 연구에서의 결과는 청소년의 비만 예

방 및 관리를 위한 효율적인 프로그램 개발에 기초자료

로 활용될 수 있을 것이라 기대한다.

2. 연구 목적

본 연구의 목적은 청소년의 수면의 질, 신체활동, 식

습관, 학업 스트레스와 체질량지수 간의 관계를 확인하

고, 수면의 질과 체질량지수 간의 관계에서 성별의 조

절효과를 확인하기 위함이며 다음의 구체적인 연구 목

적을 갖는다.

∙첫째, 청소년의 수면의 질, 신체활동, 식습관, 학업 

스트레스 정도와 체질량지수를 확인하고, 성별에 따

른 이들 변수의 차이를 파악한다. 

∙둘째, 청소년의 수면의 질, 신체활동, 식습관 및 학

업 스트레스와 체질량지수와의 상관관계를 확인한다.

∙셋째, 청소년의 수면의 질과 체질량지수 간의 관계에

서 신체활동, 식습관 및 학업 스트레스의 매개효과와 

성별의 조절효과를 파악한다.

3. 연구의 개념적 기틀 및 가설

본 연구에서는 문헌고찰을 바탕으로 청소년의 수면

의 질이 신체활동, 식습관 및 학업 스트레스를 통하여 

체질량지수에 영향을 미치는 매개효과가 있을 것이며, 

수면의 질과 체질량지수 간의 관계에서 성별이 조절효

과 역할을 할 것이라고 가정하여 본 연구의 개념적 기

틀을 도출하였다(Figure 1).

개념적 기틀을 토대로 한 연구 목적에 따른 연구 가

설은 다음과 같다.



●청소년의 수면의 질과 체질량지수의 관계: 신체활동, 식습관 및 학업 스트레스의 매개효과와 성별의 조절효과를 중심으로●

87

∙가설 1. 청소년의 수면의 질은 체질량지수에 영향을 

미칠 것이다. 

∙가설 2. 청소년의 수면의 질은 신체활동, 식습관 및 

학업 스트레스에 영향을 미칠 것이다.

∙가설 3. 청소년의 신체활동, 식습관 및 학업 스트레

스는 체질량지수에 영향을 미칠 것이다.

∙가설 4. 청소년의 수면의 질은 신체활동, 식습관 및 

학업 스트레스를 매개로 하여 체질량지수에 영향을 

미칠 것이다.

∙가설 5. 청소년의 수면의 질이 체질량지수에 미치는 

영향은 성별에 의하여 조절될 것이다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 설계

본 연구는 청소년의 수면의 질과 체질량지수 간의 관

계에서 신체활동, 식습관 및 학업 스트레스의 매개효과

와 성별의 조절효과를 파악하기 위한 서술적 조사연구

이다.

2. 연구 대상

본 연구는 서울 및 경기도 소재 고등학교 1, 2학년

에 재학 중인 청소년 중 부모와 청소년 모두 본 연구의 

목적을 이해하고 연구 참여에 동의한 자를 대상자로 하

였다. 총 200명으로부터 자료수집을 시행하였으며, 응

답이 불충분한 설문지 19부를 제외한 181부가 최종분

석에 사용되었다. G-power program 3.1을 이용하여 

다중회귀분석을 위한 검정력 95%, 유의수준 .05, 중간 

정도의 효과크기 0.15 (보통정도), 독립변수 5개(성별, 

수면의 질, 신체활동, 식습관, 학업 스트레스)로 산정된 

최소 표본수가 137명인 것으로 나타나 본 연구는 적정 

표본 수를 충족한 것으로 나타났다.  

3. 연구 도구

1) 일반적 특성

대상자의 일반적 특성은 인구사회학적 특성을 파악

하기 위한 성별, 나이, 학년, 신장 및 체중에 대한 5개 

문항으로 구성되었다. 

2) 수면의 질

Buysse, Reynolds, Monk, Berman과 Kupfer이 

개발한 Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)를 

Sohn, Kim, Lee와 Cho (2012)가 한국어로 번역·역

번역하여 신뢰도와 타당도를 검정한 한국형 PSQI로 측

정하였다. 도구 사용 전 원저자 및 번역자에게 도구 사

용에 대한 승인을 받았다. 이 도구는 주관적인 수면의 

질 1문항, 수면 잠재기 2문항, 수면 기간 1문항, 수면

Figure 1. Conceptual framework of this study. 
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의 효율성 2문항, 수면 방해 9문항, 수면제의 사용 1문

항, 낮 동안의 기능장애 2문항, 총 18문항으로 구성되

어 있고, ‘전혀 어려움이 없다(0점)’에서 ‘아주 어려움이 

있다(3점)’로 응답하게 되어 있으며 이를 합한 총 점수

가 낮을수록 수면의 질이 좋음을 의미한다. Sohn 등

(2012)의 연구에서 요인분석을 통해 타당도를 검증하

였으며 Cronbach′α는 .84이었고 본 연구에서의 

Cronbach′α는 .69이었다.

3) 신체활동

세계보건기구의 International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ)를 Oh, Yang, Kim과 Kang 

(2007)이 한국어로 번역·역번역하여 IPAQ 개발팀으

로부터 공식 인정받은 한국어판 단문형 국제신체활동설

문으로 측정하였다. 이 도구는 설문을 작성하기 전의 

일주일동안 격렬한 활동, 중간정도 신체활동, 걷는 활동

을 며칠, 몇 시간 동안 시행하였는지와 앉아서 보낸 시

간이 몇 시간인지 응답하게 한 후 IPAQ 점수 환산법에 

근거하여 Metabolic Equivalent Task (MET) 

-minutes 점수를 산출하며, MET가 높을수록 신체활

동량이 많음을 의미한다. 

4) 식습관

Kim 등(2010)이 개발한 아동건강관리서비스 매뉴

얼의 식습관조사표로 측정하였다. 이 도구의 총 19개의 

문항 중 1~9번 문항은 아침식사, 야채 섭취 등과 같은 

올바른 식습관에 대한 것으로 해당 식이 행동을 1주일

에 몇 번 했는지에 대해 ‘0~2일(1점)’, ‘3~5일(3점)’, 

‘6~7일(5점)’으로 응답하고, 10~19번 문항은 야식, 

패스트푸드 섭취 등과 같은 올바르지 않은 식습관에 대

한 것으로 해당 식이 행동의 빈도에 대해 ‘예(1점)’, ‘가

끔(3점)’, ‘아니오(5점)’로 응답한다. 이를 합한 총 점수

가 높을수록 올바른 식습관을 의미한다. 본 연구에서의 

Cronbach′α 는 .77이었다.

5) 학업 스트레스

Bak과 Park (2012)이 개발한 학업 스트레스 척도

(Scale of academic stress)를 이용하여 측정하였으

며, 도구 사용 전 원저자에게 도구 사용에 대한 승인을 

받았다. 이 도구는 성적, 수업, 공부의 3가지 영역에 대

해 각각 15문항, 총 45문항으로 구성되어 있으며, 각 

영역은 스트레스의 원천인 부모, 교사, 자기로 구분되어 

있다. 응답자는 각 질문에 대해 ‘확실히 아니다(0점)’에

서 ‘확실히 그렇다(5점)’로 응답하며, 응답의 평균값을 

구해 점수가 높을수록 학업 스트레스 정도가 높음을 의

미한다. Bak 등(2012)의 연구에서 요인분석을 통해 

타당도를 검증하였으며 Cronbach′α는 .74- .91이었

고 본 연구에서의 Cronbach′α는 .97이었다.

6) 체질량지수

청소년이 보고한 신장과 체중을 표준 공식인 체중

(kg)/신장(m)2에 대입하여 체질량지수를 계산하였다. 

4. 자료수집 방법 및 윤리적 고려

자료수집은 Y간호대학(IRB No.2014-0047-2)의 

연구윤리심의위원회의 승인을 받은 후 2014년 11월부

터 2015년 2월까지 시행하였다. 자료수집의 목적과 내

용을 설명하는 가정통신문을 각 가정에 보내고 자녀의 

연구 참여에 동의할 경우 동의서를 각 반에 설치된 회

수함에 넣도록 하여 부모의 서면 동의를 받았다. 부모

가 동의한 경우 부모 동의서의 학생 성명 기입 칸에 기

입된 성명을 확인하여 해당 대상자에게 연구의 목적과 

절차, 방법, 연구 대상자의 권리 등에 대한 자세한 정보

제공을 한 후 자발적으로 연구 참여에 동의할 경우 서

면 동의를 받았다. 자료수집에 도움을 주는 담임교사나 

보건교사가 연구 참여와 관련하여 강압적이지 않고 자

율적으로 참여할 수 있는 분위기를 조성하도록 하여 대

상자가 자발적으로 연구 참여를 할 수 있도록 하였고, 

자료수집은 쉬는 시간을 이용하여 교실에서 이루어졌

다. 연구에 참여한 대상자에게는 소정의 보상을 제공하

였으며, 수집된 설문지는 자료수집 종료 후 부호화하여 

전산에 입력 후 잠금장치가 있는 서랍에 보관하였다.

5. 자료 분석 방법

자료는 SPSS WIN 23.0을 이용하여 분석하였으며 

구체적인 분석방법은 다음과 같다.

∙첫째, 대상자의 일반적인 특성 및 주요 변수는 기술 

통계로 분석 하였고, 성별에 따른 변수의 차이는 
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two-group t-test 분석을 시행하였다.

∙둘째, 대상자의 수면의 질, 신체활동, 식습관 및 학

업 스트레스와 체질량지수와의 상관관계는 Pearson 

correlation coefficients로 분석하였다.   

∙셋째, 대상자의 수면의 질과 체질량 지수 간의 관계

에서 신체활동, 식습관 및 학업 스트레스의 매개효과

와 성별의 조절효과는 SPSS PROCESS macro로 

분석하였다. SPSS PROCESS macro는 회귀분석

을 활용하여 직접효과와 매개효과, 조절효과, 조절된 

매개효과를 한 번에 일괄 검증할 수 있다는 장점이 

있어 최근 선호되는 방법으로, 본 연구에서는 

PROCESS 분석 방법 중 Model 5를 활용하였다

(Hayes, 2013). 매개효과의 유의성 검증을 위해서 

부트스트래핑(bootstrapping)을 사용하였는데, 이는 

표본의 반복적인 재표본추출에 기반을 두고 있기 때

문에 표본의 중심극한정리를 만족시킬 수 없을 때 유

용한 방법이다(Hur, 2013). 본 연구에서는 Shrout

와 Bolger의 연구(Hur, W. M., 2013에 인용됨)에

서 제안한 5,000번의 재표본횟수를 활용하였다.    

Ⅲ. 연구 결과

1. 일반적 특성

총 181명의 연구대상자 중 남학생은 67명(37.0%), 

여학생은 114명(63.0%)이었다. 대상자의 평균 나이는 

17.5세였으며, 1학년이 132명(72.9%)으로 과반수이

상이었다. 평균 키와 체중은 남학생 174.7 cm, 70.4 

kg, 여학생 162.0 cm, 55.0 kg 이었다.  

2. 청소년의 수면의 질, 신체활동, 식습관, 학업 

스트레스 및 체질량지수와 성별에 따른 변수

의 차이

대상자의 수면의 질, 신체활동, 식습관, 학업 스트레

스 및 체질량지수를 성별에 따라 정리한 내용은 Table 

1과 같다. 

대상자의 평균 체질량지수는 21.73±3.40으로 정상 

범위에 있었다. 하지만 대한비만학회의 기준에 따른 과

체중(체질량지수≥23 kg/m2)은 남학생 11명, 여학생 

11명, 비만(체질량지수≥25 kg/m2)은 남학생 15명, 

여학생 13명이었고, 고도비만(체질량지수≥30 kg/m2)

은 남학생 3명, 여학생 1명으로, 총 54명(29.8%)의 

대상자가 과체중 이상으로 나타났다. 

성별에 따른 주요 변수의 차이를 살펴보면, 체질량지

수(t=3.90, p<.001) 및 신체활동(t=3.54, p=.001)

이 남학생에게서 유의하게 높게 나타났고, 수면의 질, 

식습관과 학업 스트레스는 유의한 차이가 없었다.

3. 청소년의 수면의 질, 신체활동, 식습관, 학업 

스트레스 및 체질량지수의 상관관계 

대상자의 수면의 질, 신체활동, 식습관, 학업 스트레

스 및 체질량지수의 상관관계는 Table 2와 같다. 

체질량지수와 주요 변수 간의 상관관계를 보았을 때 

식습관과 통계적으로 유의한 정적 상관을 보였고

Table 1. Body Mass Index, Quality of Sleep, Physical Activity, Dietary Habit and Academic Stress 

by Gender of Adolescents (N=181)

 
Total

Male
(n=67)

Female
(n=114) t p

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Body mass index 21.73±3.40 23.02±3.64 20.97±3.01 3.90 <.001

Quality of sleep
(range: 0-21)

8.14±2.36 7.85±1.93 8.32±2.58 -1.38 .170

Physical activity 2147.12±2630.44 3150.43±3415.47 1557.46±1805.74 3.54 .001

Dietary habit
(range: 19-95)

58.78±12.50 59.24±10.97 58.51±13.36 0.38 .706

Academic stress
(range: 0-5)

2.11±0.97 2.04±0.94 2.15±0.98 -.74 .462
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(r=.15), 성별에 따라 구분하여 분석했을 때는 유의한 

상관관계를 보이지 않았다. 또한, 수면의 질과 학업 스

트레스는 통계적으로 유의한 정적 상관을 보였는데

(r=.30), 이는 높은 수면의 질은 낮은 학업 스트레스

와 관계가 있다는 것을 의미한다. 수면의 질과 학업 스

트레스는 여자 청소년에게서 유의한 관계를 보였으며

(r=.36), 남자 청소년에게서는 유의한 관계를 보이지 

않았다(r=.18). 또한, 남자 청소년에게서 신체활동과 

체질량지수는 유의한 부적 상관을 보여(r=-.27) 높은 

신체활동은 낮은 체질량지수와 관계가 있는 것으로 나

타났다. 

4. 청소년의 수면의 질과 체질량지수 간의 관계

에서 신체활동, 식습관, 학업 스트레스의 매

개효과와 성별의 조절효과

대상자의 수면의 질이 체질량지수에 미치는 영향 관

계에서 신체활동, 식습관, 학업 스트레스의 매개효과와 

성별의 조절효과를 검정한 결과는 Table 3, Figure 2

와 같다.

우선 모형적합도를 확인한 결과, 수면의 질과 체질량

지수 간의 관계에서 신체활동, 식습관, 학업 스트레스의 

매개효과 및 성별의 조절효과에 대한 모형은 대체로 분

석에 적합한 것으로 나타났다(R²=.19, F=6.88, p<.001). 

Table 2. Correlations among Study Variables (N=181)

Variables Quality of sleep Physical activity Dietary habit Academic stress

Total (n=181)

  Physical activity -.07 (.334) 

  Dietary habit -.11 (.129) -.01 (.922) 

  Academic stress .30 (<.001) -.12 (.110) .01 (.942)

  Body mass index .10 (.174) -.05 (.521) .15 (.044) -.06 (.434)

Male (n=67)

  Physical activity -.02 (.596) 

  Dietary habit -.21 (.091) -.07 (.583) 

  Academic stress .18 (.146) -.18 (.156) .05 (.672)

  Body mass index .34 (.004) -.27 (.029) .22 (.072) .09 (.463)

Female (n=114)

  Physical activity -08 (.392)

  Dietary habit -.08 (.421) .03 (.767)

  Academic stress .36 (<.001) -.05 (.603) -.01 (.880)

  Body mass index .03 (.744) .01 (.942) .11 (.246) -.14 (.146)

Values are presented as r (p value).

Table 3. Mediating and Moderating Effect in the Relationship between Quality of Sleep and 

BMI (N=181)

Variables B β SE t p Adj.R² △R² F p

QoS → Physical activity -80.35 -.07 82.94 -0.97 .334 .01 0.94 .334

QoS → Dietary habit -0.60 -.11 0.39 -1.52 .129 .01 2.32 .129

QoS → Academic stress 0.12 .30 0.03 4.27 <.001 .93 18.25 <.001

QoS → BMI 1.37 .23 0.41 3.31 .001 .19 6.88 <.001

Physical activity → BMI -0.01 -.15 <0.01 -2.08 .039

Dietary habit → BMI 0.05 .17 0.02 2.49 .014

Academic stress → BMI -0.36 -.10 0.25 -1.41 .160

Gender → BMI 2.68 -.36 1.89 1.42 .158

Qos *Gender → BMI -0.64 -.22 0.23 -2.79 .006 .23 .04 7.78 .006

Qos: Quality of sleep, BMI: Body mass index
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검정 결과, 독립변인인 수면의 질이 매개변인인 학업 

스트레스에 통계적으로 유의한 영향을 주었고(β=.30, 

p<.001), 신체활동 및 식습관에는 유의한 영향을 주지 

않았다. 다음으로 매개변인인 신체활동(β=-.15, p=.039), 

식습관(β=.17, p=.014)은 체질량지수에 유의한 영향

을 주었으나 학업 스트레스는 유의한 영향을 주지 않아 

수면의 질과 체질량지수 간의 관계에서 신체활동, 식습

관, 학업 스트레스의 매개효과는 확인되지 않았다. 이에 

따라 가설 2와 가설 3은 일부만이 지지되었고, 가설 4

는 지지되지 않았다.  

하지만 성별과 수면의 질의 상호작용효과가 유의하

였고(β=-.64, p=.006), 체질량지수에 대한 성별과 

수면의 질의 상호작용 항이 추가로 투입되었을 때 설명

량이 4% 증가함으로써 총 23%의 설명량을 나타내어 

수면의 질이 체질량지수에 미치는 영향이 성별에 의해 

조절됨을 확인할 수 있었다. 이에 따라 가설 1과 가설 

5는 지지되었다. 구체적으로 조절변수인 성별의 어느 

영역에서 수면의 질이 체질량지수에 미치는 영향이 유

의한지에 대해 살펴본 결과, 남자 청소년에게서만 수면

의 질이 체질량지수에 미치는 영향이 유의하게 나타났

고(B=0.73 SE=0.20, 95% CI=[0.33, 1.12], 

t=3.64, p<.001), 여자 청소년에게서는 유의하지 않

게 나타났다(B=0.09 SE=0.12, 95% CI=[-0.14, 

0.33], t=0.77, p=.441).

Ⅳ. 논    의

본 연구는 청소년의 수면의 질과 체질량지수 간의 관

계에서 신체활동, 식습관 및 학업 스트레스의 매개효과

와 성별의 조절효과를 파악하는 서술적 조사연구이다. 

본 연구대상자의 평균 체질량지수는 정상 범위였으나 

17.7% (22명)의 대상자가 비만군에 속하는 것으로 나

타났다. 이는 청소년 100명 중 10명이 비만이라는 청

소년건강행태조사의 결과(Ministry of Education et 

al., 2018)와 맥락을 같이하며, 청소년 비만에 대한 예

방과 조기중재의 필요성이 시급함을 시사한다. 청소년

의 수면의 질은 평균 8.14점으로, 본 연구와 같은 도구

를 사용한 선행연구와 비교했을 때 성인을 대상으로 한 

연구에서 보고한 수면의 질 점수(Kim, Shin, Song, 

Kim, Lee, & Jeong, 2015)보다 좋지 않은 수준이었

다. 하루 평균 7시간 이상의 수면을 취하는 청소년이 

절반 이하에 불과하였다는 선행연구의 결과(Ra & 

Cho, 2014)에서도 알 수 있듯이 국내 청소년의 수면

은 매우 부족한 실정이며, 적절한 수면은 청소년의 정

신 건강과 학업 성취도 등을 위해 필수적이므로(Ra & 

Cho, 2014) 청소년의 수면의 질을 증진시키기 위한 

Figure 2. Mediating and moderating effect in the relationship between quality 

of sleep and body mass index.
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방안이 필요하다. 

본 연구에서 대상자의 신체활동량은 평균 2147.12 

MET-min/week 으로, 이는 같은 도구를 이용하여 대

학생의 신체활동량을 2887.30 MET-min/week로 보

고한 선행연구(Choi, 2015)보다 낮은 수준이었고, 특

히 여자 청소년의 신체활동량이 적은 것으로 나타났다. 

신체활동 부족은 비만 뿐 아니라 기타 여러 만성질환을 

일으킬 수 있고, 청소년기의 건강생활습관은 성인기로 

이어지기 때문에 여자 청소년의 신체활동을 증진시킬 

수 있는 프로그램이 필요하다. 식습관은 19~95점의 

점수범위에서 평균 58.78으로 중간 이상의 수준을 보

였다. 하지만 주 5일 이상 아침식사 결식률이 29.8%로 

높게 나타났고, 권장식품인 우유, 두부 또는 해조류 섭

취율은 낮은 반면 비권장식품인 청량음료, 패스트푸드, 

튀긴 음식 섭취율은 높았다. 청소년의 아침식사 결식은 

학업수행능력 저하, 월경 이상, 비만 등과 연관이 있을 

수 있기 때문에(Park, 2011) 아침식사를 거르지 않도

록 하며, 권장식품은 충분히 섭취하고 비권장식품은 섭

취량을 줄일 수 있도록 영양교육을 시행하는 것이 필요

할 것이다. 청소년들의 학업 스트레스는 평균 2.11점으

로 선행연구에서 보고된 평균 점수인 2.48~4.09점

(Bak & Park, 2012)보다 낮은 수준으로 나타났다. 

이에 대해, 조사가 교실이라는 한정된 공간에서 이루어

졌기 때문에 대상자들이 사회적으로 바람직하지 못하다

고 생각하는 질문에 대하여 과소보고 하였을 가능성을 

배제할 수 없을 것으로 보이며 추후 연구에서는 독립적

인 공간에서 자유롭게 응답할 수 있는 분위기를 조성하

여 조사를 시행할 것을 권하는 바이다. 

성별에 따른 주요변수의 차이를 살펴본 결과, 체질량

지수가 남자 청소년에게서 유의하게 높게 나타났다. 이

는 청소년 비만율이 남자 청소년 13.4%, 여자 청소년 

8%로 보고된 청소년건강행태조사 결과(Ministry of 

Education et al., 2018)를 지지하며, 남자 청소년의 

높은 과체중 또는 비만율은 성인 남성의 고도 비만율 

증가와도 관련이 있을 수 있으므로 남자 청소년의 비만 

예방 및 관리를 위한 적극적인 대처가 필요할 것으로 

보인다. 이외에도 신체활동이 남자 청소년에게서 유의

하게 높게 나타난 결과는 일반적으로 신체활동량이 남

학생이 더 많다고 보고된 선행연구들의 결과와 일치한

다(Kwon & Lee, 2017). 

청소년의 체질량지수와 유의한 상관관계를 보인 변

수는 식습관으로, 약한 정의 상관관계를 보였다. 청소년

의 체질량지수와 식습관의 유의한 상관관계는 섭취하는 

음식의 종류가 체질량지수에 영향을 미친다는 기존의 

연구와 유사하지만(Umairah, Yahya, Datin, & Yusof, 

2012), 좋은 식습관이 높은 체질량지수와 관계가 있는 

것으로 나타나 방향성은 반대로 보고되었다. 실제 일부 

선행연구에서 과체중 또는 비만인 청소년에게서 야채섭

취 빈도가 높고 패스트푸드 섭취 빈도가 적은 것으로 

나타났고, 그 이유에 대해 과체중이거나 비만인 청소년

들이 체중관리를 위하여 노력을 하기 때문인 것으로 제

시하였다(Lee, 2015). 따라서 추후 연구에서는 현재 

체중 관리를 위한 행동을 수행하고 있는지를 추가로 조

사하여 분석 시 참고할 필요가 있을 것이다. 성별에 따

라 구분 후 상관관계 분석을 시행하였을 때, 남자 청소

년에게서 수면의 질과 체질량지수가 유의한 양의 상관

관계를 보였다. 이러한 결과는 남성의 짧은 수면시간은 

과체중 및 비만 발생과 관련이 있다는 선행연구(Wu, 

Wu, Wang, Guo, Deng, & Lu, 2015)와 맥락을 같

이하며, 남자 청소년이 여자 청소년보다 낮은 수면의 

질과 관련된 부작용에 더 취약 할 수 있음을 시사한다. 

이외에도 남자 청소년에게서 신체활동과 체질량지수가 

유의한 부적 상관을 보이는 것으로 나타났다. 이는 남

자 청소년이 여자 청소년에 비해 신체활동이 유의하게 

높게 나타난 결과와 관련이 있을 것으로 보인다. 또한, 

본 연구에서 수면의 질은 학업 스트레스와 통계적으로 

유의한 정적 상관을 보여 청소년의 정신 건강을 위해서

는 적절한 수면을 취하는 것이 중요하다는 선행 연구의 

결과(Ra & Cho, 2014)를 지지하였다. 청소년의 수면 

만족도는 학업 성취도에 영향을 미치는 중요한 요인이

기 때문에(Ra & Cho, 2014) 학업으로 인한 스트레

스에도 영향을 미치는 것으로 해석된다. 청소년의 학업 

스트레스는 국내 사회에서 중요하게 다루어지는 이슈이

기 때문에 이들 간 관계에 대해 추가적인 연구가 필요

하며, 적절한 시간과 방법으로 수면을 취할 것을 교육

함으로써 청소년의 학업 성취도를 늘리고 학업과 관련

된 스트레스를 감소시킬 수 있는 방안을 마련해야 할 

것이다.   

수면의 질과 체질량지수 간의 관계에서 신체활동, 식

습관, 학업 스트레스의 매개효과를 분석한 결과 유의한 
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매개효과는 확인되지 않아, 신체활동과 정신건강을 통

제한 후에도 수면과 과체중 및 비만 발생 사이의 연관

성에 차이가 없다고 보고한 선행 연구의 결과(Wu et 

al., 2015)와 맥락을 같이 하였다. 이러한 결과는 비만

의 예방 및 관리에 있어 신체활동, 식습관 및 학업 스트

레스와 구분되는 독립된 건강 행동으로써의 올바른 수

면의 중요성을 강조하는 결과로 해석할 수 있으며, 청

소년들의 신체활동, 식습관 및 학업 스트레스 수준이 

다소 부정적일지라도 수면의 질을 개선할 경우 비만 예

방 및 관리에 효과가 있을 수 있음을 시사한다. 따라서 

청소년 비만 예방 및 관리 프로그램의 구성 요소로 수

면의 질을 향상시키는 전략이 포함되어야 할 것이다.  

수면의 질과 체질량지수 간의 관계에서 성별의 조절

효과가 확인되었고, 구체적으로는 남자 청소년에게서만 

수면의 질이 체질량지수에 미치는 영향이 유의하게 나

타났다. 최근 국외에서는 과체중 및 비만 발생에 있어 

수면과 성별의 시너지 효과에 대해서 주요하게 다루어

져 왔으나(Wu et al., 2015) 국내 청소년을 대상으로

는 수면과 체질량지수 간의 관계에서 성별의 조절효과

를 다룬 유일한 연구라는 점과 수면의 질에 초점을 맞

춘 프로그램 구성 시 남자 청소년에게서 더 효과적일 

것이라는 근거를 제시했다는 점에서 의의가 있다고 할 

수 있다. 다만 Sivertsen 등(2014)의 연구에서와 같이 

여성에게서 수면과 체질량지수 간의 관계는 U-shape 

형태를 보이는 경우도 있기 때문에 추후 보다 많은 대

상자를 대상으로 자료수집을 시행하여 수면의 질에 따

른 저체중, 정상, 과체중 및 비만 발생의 교차비를 구함

으로써 분석을 보완하는 연구가 시행될 필요가 있을 것

이다. 

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 

2014년에서 2015년에 걸쳐 시행된 단면조사 연구로

써, 자료수집이 시행될 당시와 현재의 신체활동 시행률, 

스트레스 인지율 등에 큰 차이가 없는 점을 고려하였을 

때(Ministry of Education et al., 2018) 주요 변수

들의 시간에 따른 변이성은 우려할만한 수준이 아닐 것

으로 예상되지만, 현재 시점에서 연구 결과를 적용할 

때 주의를 기울일 필요가 있다. 둘째, 본 연구에서의 주

요 변수는 자가보고 형식으로 측정되어 과소 또는 과대

보고 되었을 가능성을 배제할 수 없다. 따라서 추후 연

구에서는 체지방률과 같은 추가적인 객관적 지표나 부

모, 교사 보고 등 다양한 측정방법을 통해 주요 요인들

이 측정되어야 할 필요가 있을 것이다. 이러한 제한점

에도 불구하고, 본 연구는 수면의 질이 체질량지수에 

영향을 미치는 주요한 변수라는 결과를 보고함으로써 

주로 신체활동 및 식습관의 개선에 초점을 맞추었던 기

존의 아동 비만 예방 및 관리 프로그램(Song, Yang, 

& Choi, 2018)에서 벗어나 수면의 질을 향상시키기 

위한 전략이 포함된 프로그램 개발이 필요하다는 근거

를 제시하였다는 데 의의가 있다. 

Ⅴ. 결    론

본 연구는 청소년의 수면의 질과 체질량지수의 관계

에서 다양한 매개 및 조절 변수들의 영향을 파악하여 

이를 근거로 청소년의 비만 예방 및 중재를 위한 효율

적인 프로그램 개발에 기초자료를 제공하고자 시행되었

다. 

본 연구에서는 수면의 질과 체질량지수 간의 관계에

서 신체활동, 식습관, 학업 스트레스의 매개효과는 확인

되지 않았으나 성별의 조절효과가 있는 것으로 나타났

다. 기존의 무작위 임상시험 연구에서 시행된 비만 예

방 및 관리를 위한 중재 프로그램은 신체활동과 식습관

을 주요 구성요소로 하여 이루어졌으나, 일부 연구들에

서는 중재의 효과가 없는 것으로 나타났다. 따라서 본 

연구 결과를 토대로 수면의 질을 구성요소로 고려함으

로써 혁신적인 중재 프로그램을 개발할 수 있을 것으로 

보인다. 또한, 이러한 중재 프로그램을 통해 남자 청소

년이 더 혜택을 받을 수 있을 수 있을 것이라는 정보를 

제공하였다. 

이상의 결과를 통해 청소년을 대상으로 올바른 수면

의 질 유지의 중요성에 관한 교육이 필요하며, 과도한 

학업적인 압력으로 인한 수면의 질 저하의 심각성에 대

해 부모, 교사뿐만 아니라 사회의 전반적인 공감이 필

요하다고 제언하는 바이다. 또한, 수면과 체질량지수 간

의 관계에 성별이 영향을 미칠 수 있으므로 성별에 따

라 차별화된 중재를 제공할 필요가 있다.  
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ABSTRACT

The Relationship between Quality of Sleep and Body Mass Index 
of Adolescents: Focusing on Mediating Effect of Physical Activity, 

Dietary Habit, and Academic Stress and Moderating Effect of 

Gender*

Jang, Mi na (Doctoral Student, College of Nursing·Mo-Im Kim Nursing Research Institute, Yonsei University)

Oh, Su-mi (Researcher, College of Nursing·Mo-Im Kim Nursing Research Institute, Yonsei University, National 

Evidence-based Healthcare Collaborating Agency) 

Kim, Hee Soon (Director, Korean Accreditation Board of Nursing Education)

Shin, Hyun a (Doctoral Student, Nurse, College of Nursing·Mo-Im Kim Nursing Research Institute, Yonsei 

University, Samsung Medical Center) 

Purpose: The purpose of this study was to examine the mediating effect of physical 

activity, dietary habit, and academic stress, as well as the moderating effect of gender on 

the relationship between adolescents’ quality of sleep and body mass index (BMI). 

Methods: The data were collected from 181 adolescents and analyzed using SPSS WIN 

23.0. Bootstrapping analysis was performed to analyze the mediating and moderating effects. 

Results: First, there was non-significant mediating effect between the quality of sleep and 

BMI. Second, there was significant moderating effect between the quality of sleep and BMI. 

Conclusion: Sleep quality should be considered as a component of an intervention program 

for the prevention and management of obesity. It is also necessary to consider then gender 

when constructing such program.

Key words : Adolescent, Sleep, Body mass index, Health behavior, Gender
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