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요  약  여대생의 하이힐 착용으로 인한 근골격계 질환의 증상을 파악하기 위해 하이힐 착용과 비 착용에 따른 하지 

통증, 피로, 아킬레스건 두께의 차이를 비교 분석하기 위함이다. 하이힐 착용군(n=19)과 비 착용군(n=23)을 대상으로 

하지 통증, 피로, 아킬레스건 두께를 측정하였다. 대상자의 일반적인 특성과 하지 통증, 피로, 아킬레스건 두께의 정도는 

평균, 표준편차를 사용하여 분석하였다. 하이힐과 비 착용에 따른 하지 통증, 피로, 아킬레스건 두께에 대한 비교는 독립 

t 검정으로 분석하였다. 분석 결과, 두 군간 하지 통증(t=2.28, p=.028), 오른쪽 아킬레스건 두께(t=2.30, p=.027), 왼쪽 

아킬레스건 두께(t=3.89, p<.001)에 대한 유의한 차이가 있었다. 이 연구의 결과는 다학제간 융복합적 접근이 하이힐 

착용에 따른 근골격계 질환의 구조와 기능에 대한 건강 문제에 근거자료로 적용할 수 있다는 것을 보여준다. 향후, 동일

한 대상자에서 하이힐 착용에 따른 추적관찰이 필요할 것으로 사료된다. 

주제어 : 여성, 하이힐, 하지 통증, 피로, 아킬레스건 

Abstract  The purpose of this study is to analyze the differences of the lower back pain, fatigue, and 

Achilles tendon thickness according to wearing and not wearing high heels in order to understand 

symptoms of musculoskeletal diseases caused by wearing high heels in college students. lower extremity 

pain fatigue and achilles tendon thickness were measured in high heel wear group (n=19) and non high 

heels wear group (n=23). Participants' general characteristics and the lower extremity pain, fatigue, and 

Achilles tendon thickness were analyzed using mean, standard deviation. Differences in lower extremity 

pain, fatigue, and achilles tendon thickness were analyzed by independent t-test. The results showed 

that the difference between the participants' lower extremity pain (t=2.28, p=.028), right achilles tendon 

thickness (t=2.30, p=.027) and left achilles tendon thickness (t= 3.89, p<.001) The results of this study 

show that convergence approach can be applied as a basis for health problems in the structure and 

function of musculoskeletal disorders associated with wearing high heels. In the future, follow up 

observation according to the wearing of high heels in the same subject will be needed.
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1. 서론

1.1 연구 필요성

신발은 외부 충격을 흡수, 보호 하며, 운동기능을 수행

하는데 중요한 역할을 하고 있다[1]. 여성의 하이힐은 각

선미와 여성성을 상징하는 용어로 다리 길이와 신장이 

더 길게 보이게 하고, 날씬함에 대한 장점을 부각시켜 단

순한 패션 아이템 이상의 의미를 갖는다[2]. 미국의 경우 

여성 중 37-69%가 하이힐을 착용하고 있는데[3], 그 중 

71%가 통증경험이 있다는 것으로 보고되었다[4]. 우리나

라 일 지역 여대생 326명을 대상으로 하이힐 착용 현황

을 살펴 본 연구에 따르면, 7cm 이상 하이힐 착용 경험

이 있는 학생은 87%로, 그 중 착용 기간이 2년 이상이 

63%이었고, 하루 중 착용 시간은 5-8시간 이상 41%, 8

시간 이상이 36%인 것으로 보고되었다[5]. 

하이힐을 착용한 보행은 여성의 하지 근골격계의 통증

과 변형을 유발한다고 알려져 있다[6]. 편한 신발을 주로 

착용하던 중∙고등학생 때와는 달리[7], 여대생에 있어 하

이힐착용은 일상적이고, 패션 트렌드로 자리 잡은 상황이

다[2]. 그러나 평편한 신발에서 하이힐로 변경하면서 불

편 함, 피로, 충격 흡수 감소, 부상 위험 증가와 관련된 

만성 근육 단축이 유발되어 위험이 증가한다[8]. 또한 기

계적 부하 및 근육 활동에 따라 뼈의 구성이 변하기 때문

에 장기적인 측면에서는 골밀도를 변화가 나타나며[9], 

무릎에도 위험이 증가하여 여성의 생애주기에서 골관절

염의 잠재적 요인이라고 지적되고 있다[10]. 하이힐을 장

기간 착용하는 경우, 발을 포함한 하지근육의 수축에 따

른 긴장과 스트레스가 유발되고, 무게중심은 상체의 경우 

앞쪽으로 향하고, 하체는 뒤로 이동하게 된다[5]. 또한, 

하이힐의 모양은 앞부분이 뾰족하게 된 형태여서 이는 

엄지발가락 외반증이 악화될 뿐만 아니라[11], 이에 따라 

아킬레스건의 기능적 변형과 종아리 부근의 근육이 단축

되는 양상이 나타나고[12], 발과 발목의 통증과 변형을 

비롯하여 균형능력 감소 및 낙상 위험성 등 일상생활 중 

상해에 대한 위험성에 노출되기 쉽다[13]. 아킬레스건의 

기능은 신체를 지탱하는 매우 중요한 역할을 한다[14]. 

그러나 하이힐 착용 시 발뒤꿈치의 높이가 증가된 상태

에서 보행은 전단력 증가 및 아킬레스건의 두께 증가와 

같은 신체적 변화로 인해[15], 하지 근육 부하 증가 및 근

육 피로를 가속화 촉진시키며, 발의 안정성을 위협하게 

된다[16]. 이와 더불어 하이힐 착용으로 부적절한 자세가 

유지 및 지속되어 요추 및 경추를 비롯하여 골격구조 문

제가 대두되고 실정이다[17]. 이에 따른 부작용에 대해서

는 소홀히 하는 경향이 있고[3], 신체적 위험 노출에도 불

구하고 젊은 여성들의 사이에서는 여전히 하이힐에 대한 

착용과 선호는 계속되고 있다[18]. 

따라서 하이힐 착용에 따른 하지 근골격계 변형 등의 

신체적 문제와 외상의 위험성에 대해 연구가 필요하며, 

객관적 측정을 통한 근거자료 제시가 필요하다. 최근 국

외 연구에서는 하이힐과 관련된 아킬레스건의 상태 평가

를 위해 초음파를 이용하는 추세이다. 초음파는 아킬레스

건의 두께를 정량화하기에 적합하고, 비침습적이므로 쉽

고 편리하게 사용할 수 있으며[19], 아킬레스건 질환을 

진단하기 위한 초기 영상으로 그 정확도가 85%로 매우 

우수한 것으로 보고되었다[20]. 즉, 초음파 검사를 이용

한 아킬레스건 두께 측정은 발목 주위관절을 포함하여 

하지 근골격계의 문제를 객관적으로 추론할 수 있는 지

표가 될 수 있다. 그동안 하이힐 착용에 대한 국내연구는 

자가보고 형식에 대한 실태조사 연구로 이루어졌으며, 구

두 높이에 따른 족압[21] 또는 균형[22]을 평가한 연구 

등이 일부 시도되었지만, 초음파를 이용하여 평가한 연구

는 매우 미흡한 실정이다. 여대생의 하이힐 착용으로 인

한 근골격계 질환의 증상을 파악하고 이에 따라 대한 예

방 대책 마련이 필요하다. 이에 본 연구는 하이힐 착용에 

따른 여대생을 대상으로 하지 통증, 피로, 아킬레스건의 

형태학적 변화를 비교하기 위해 시도되었다. 

1.2 연구 목적 

본 연구는 하이힐 착용과 비 착용 착용하는 여대생을 

구분하여 하지 통증, 피로, 아킬레스건의 두께를 비교하

기 위함이다. 

1) 하이힐 착용과 비 착용 대상자의 일반적 특성을 

파악한다.

2) 하이힐 착용과 비 착용 대상자의 하지 통증, 피로, 

아킬레스건 두께를 파악한다. 

3) 하이힐 착용과 비 착용 대상자의 하지 통증, 피로, 

아킬레스건 두께를 비교한다. 

1.3 연구 가설

⦁가설 1. 하이힐 착용 군은 비 착용 군 보다 하지 통

증정도가 높을 것이다.

⦁가설 2. 하이힐 착용 군은 비 착용 군 보다 피로도

가 높을 것이다.

⦁가설 3. 하이힐 착용 군은 비 착용 군 보다 아킬레
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스건 두께가 클 것이다.

⦁가설 4. 하이힐 착용 군은 비 착용 군 보다 양쪽 아

킬레스건 두께의 차이가 있을 것이다.

2. 연구방법

2.1 연구 설계

본 연구는 하이힐과 비 착용 대상자의 하지 통증, 피

로, 아킬레스건 두께의 차이를 파악하기 위한 비교조사연

구이다. 

2.2 연구 대상

본 연구 대상자는 J지역 소재 여학생으로, 연구에 참

여하기를 희망하는 학생 중 아래의 선정기준에 부합한 

대상을 연구대상자로 선정하였다.

본 연구 대상자의 선정 기준은 다음과 같다.

⦁ 본 연구의 목적을 이해하고, 연구 참여에 동의한 

자 

⦁ 지난 1년 동안 하이힐 높이 5cm이상 주 1회 이상 

착용 경험이 있는 자 

⦁ 지난 1년간 하이힐 착용이 12회 미만인 자 

제외기준

⦁ 정기적으로 운동을 하는 체육선수로 활동하는 자 

⦁ 최근 1년 이내 하지 근골격계 수술 및 아킬레스건 

파열 경험이 있는 자 

이 중, 주 1회 이상, 1년 이상 하이힐을 착용한 대상자

를 하이힐 군(19명)으로 선정 하였고, 년간 12회 미만 하

이힐을 착용하는 대상자(23명)는 비 착용 군으로 분류하

였고, 본 연구의 참여한 대상자는 총 42명이다. 

2.3 윤리적 고려

본 연구는 대상자가 자발적으로 참여하도록 하였으며, 

대상자의 권리를 보호하기 위해 연구 도중 본인의 의사

에 따라 언제든지 자유롭게 철회할 수 있으며, 이로 인한 

어떠한 불이익도 없음을 공지하였다. 또한, 수집된 자료

는 개인정보 보호에 따라 익명성을 보장하고, 개인정보가 

노출되지 않게 모든 자료는 본 연구자만이 열람할 수 있

고 연구 종료 후 2년간 보관 후 폐기될 것을 고지하였다. 

연구자는 대상자에게 연구 참여에 대한 정보를 제공하고 

이에 서면동의를 받은 후 연구를 시행하였으며, 연구에 

참여한 대상자에게는 소정의 상품을 지급하였다. 

2.4 연구 도구

2.4.1 하지 통증 측정 도구 

하지 통증의 정도는 Numeric rating scale(NRS)을 

사용하였다. ‘통증이 전혀 없다’ 0점에서부터 ‘통증이 매

우 심하다’ 10점으로 표시하도록 하였으며, 점수가 높을

수록 하지 통증 정도가 높다는 것을 의미한다.

2) 피로 

피로 측정은 지난 일주일 동안 자각된 피로 증상에 대

해 표현한 자가보고형 검사로 Krupp[23]에 의해 개발된 

Fatigue Severity Scale(FSS)를 사용하였다. 점수 범위

는 1점-7점이며, 평균 4점 이상은 피로가 높은 군으로 

분류한다. 개발 당시 도구의 신뢰도는 Cronbach's α= 

.88로, 우리나라 대학생을 대상으로 검증한 연구에서는 

Cronbach's α= .93이며[24], 본 연구에서의 신뢰도는 

Cronbach's α= .82이었다. 

3) 아킬레스건 두께

아킬레스건 두께는 초음파[GE Voluson E]기기로 측

정하였다. 아킬레스건 구조의 표면적 위치를 고려할 때 

10-14MHz의 고주파 변환기가 일반적으로 사용된다

[20]. 초음파 측정은 20년간 임상에서 초음파를 측정 경

험이 있는 방사선과 교수가 측정하였다. 초음파 측정에 

있어 관련자격증 소지 및 초음파에 대한 이해도가 높아 

측정에 대한 정확성을 보장한다고 생각된다. 측정 장소는 

교내 초음파 영상촬영실이었으며, 대상자에게 초음파 측

정을 위해 절차에 대해 충분히 설명하여 대상자의 이해

를 도와 원활한 측정이 될 수 있도록 하였다. 측정 절차

는 대상에게 침대에서 엎드린 자세를 취하게 한 후 침대 

발치 쪽으로 발목을 고정하였고 최적의 영상 구현을 위

해 측정하기 전 발목을 부드럽게 배굴 할 수 있도록 하였

다[20]. 초음파로 측정하기 전 적정량의 젤을 도포한 후, 

조명을 끄고 검사를 진행하였다.

또한, 각각 2회 반복 측정한 후 평균값을 구함으로서 

오차를 줄이고 정확성을 유지하기 위해 노력하였다(Fig. 

1 참고).
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2.6 자료 분석 

본 연구의 자료는 SPSS/WIN 20.0 program을 이용

하여 분석하였다. 대상자의 일반적 특성과 하지 통증과 

피로정도, 아킬레스건 두께는 평균, 표준편차를 이용하여 

분석하였으며, 하이힐 착용 군과 비 착용군의 하지 통증, 

피로, 아킬레스건의 대한 차이는 t-test를 이용하여 분석

하였다. 

3. 연구결과

3.1 일반적 특성 

본 연구 대상자의 평균 연령은 하이힐 착용 군 

22.26±1.82세, 비 착용 군은 22.17±1.53세이며, 신장

은 하이힐 착용 군 157.95.±4.63cm, 비 착용 군은 

159.13±3.87cm으로 나타났다. 체중은 하이힐 착용 군 

54.84±7.53kg, 비 착용 군 56.43±7.86kg이었다. 

BMI는 하이힐 착용 군의 경우 21.89±3.14, 비 착용 

군은 22.22±3.00이었다. 하루 평균 수면 시간은 하이힐 

착용 군 6.37±1.21시간, 비 착용 군 5.83±1.15시간으

로 나타났다(Table 1 참고).

Charac-

terics

High 

heel(n=19)

flat 

shoes(n=23) t p

M±SD M±SD

Age(yr) 22.26±1.82 22.17±1,53 .17 .864

Height(cm) 157.95±4.63 159.13±3.87 .-90 .372

Weight(Kg) 54.84±7.53 56.43±7.86 -.66 509

BMI 21.89±3.14 22.22±3.00 -34 .736

sleep time(h) 6.37±1.21 5.83±1.15 1.48 .146

BMI; Bod ymass index

Table 1. General Characteristics between Flat shoes 

and High heels Group   (N=42) 

3.2 가설 검증

대상자의 하지 통증, 피로, 아킬레스건 두께에 대한 결

과는 Table 2와 같다. 

⦁가설 1. 하이힐 착용 군은 비 착용 군 보다 하지 통

증정도가 높을 것이다.

하이힐 착용군의 하지 통증은 5.58±2.34점이며, 비 

착용군은 3.87±2.47점으로 두 군간 유의한 차이를 보여 

가설 1은 지지되었다(t=-2.28, p=.028).

⦁가설 2. 하이힐 착용 군은 비 착용 군 보다 피로도

가 높을 것이다.

하이힐 착용군의 피로는 27.05±4.61점, 비 착용 군

은 29.13±4.32점으로 하이힐 비 착용 군에서 피로 점수

Fig. 1. Achilles tendon ultrasonic measurement 
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가 높은 것으로 나타났고, 통계적으로 유의하지 않아 가

설 2는 기각되었다(t=1.51, p=.140). 

⦁가설 3. 하이힐 착용 군은 비 착용 군 보다 아킬레

스건 두께가 클 것이다.

하이힐 착용군의 오른쪽 아킬레스건 두께는 2.73±0.24mm, 

비 착용 군은 2.58±0.18mm로 하이힐 착용 군에서 오른쪽 아킬

레스건 두께가 크고, 유의한 차이를 보였으며(t=-2.30, 

p=.027), 또한, 왼쪽 아킬레스건의 경우, 하이힐 착용군

의 왼쪽 아킬레스건 두께는 2.76±0.18mm, 비 착용 군

은2.56±0.15mm로 하이힐 착용 군에서 왼쪽 아킬레스

건 두께가 크고, 유의한 차이를 보여 가설 3은 지지되었

다(t=-3.89, p<.001).

⦁가설 4. 하이힐 착용 군은 비 착용 군 보다 양쪽 아

킬레스건 두께의 차이가 있을 것이다.

집단 내 아킬레스건 두께의 차이는 Table. 3과 같다. 

하이힐 착용 군에서 오른쪽 아킬레스건 두께는

2.73±0.24mm, 왼쪽 아킬레스건 두께는 2.76±0.18mm 

로 집단 내 유의한 차이가 없었다(t=-.567, p=.578). 비 착

용 군에서 오른쪽 아킬레스건 두께는 2.58±0.18mm, 왼

쪽 아킬레스건 두께는 2.56±0.15mm로 집단 내 차이가 

없었다(t=.706, p=.487).

variable

High heel

(n=19)

flat shoes

(n=23) t ρ

M±SD M±SD

lower leg Pain 5.58±2.34 3.87±2,47 2.28 .028

Fatigue 27.05±4.61 29.13±4.32 -1.51 .140

Rt AT

thickness
2.73±0.24 2.58±0.18 2.30 .027

Lt AT

thickness
2.76±0.18 2.56±0.15 3.89 .000

Rt; Right, Lt; Left, AT; Achilles tendon

Table 2. Comparison of Lower leg pain, Fatigue, AT 

thickness between Group     (N=42)

4. 논의 

본 연구는 여대생의 하이힐 착용에 따른 하지 통증, 피

로, 아킬레스건 두께를 비교함으로서 하지 근골격계의 예

방을 위한 프로그램 개발에 필요한 기초자료를 제공하기 

위해 시도된 예비조사 연구이다. 

본 연구에서 하이힐 착용 군의 하지 통증은 하이힐 비 

착용 군보다 유의하게 높았다. 국외연구에 따르면 하이힐

을 착용한 256명 대상자의 71%가 통증을 경험하고 있음

을 보고하였고[4], Song등은 하이힐 높이의 증가에 따라 

발에 가해지는 족압과 주관적인 불편감이 높은 것으로 

보고하였다[21]. 하이힐 착용으로 인한 족압은 발 부위에 

다양하게 작용하여 전족부의 변형과 압력증가로 발뒤꿈

치의 통증을 유발한다[25]. 하이힐 착용에 대한 연구 결

과를 고려하여 건강문제의 발생 예방 교육의 필요성과 

스트레칭등과 같은 건강관리가 생활화될 수 있도록 방안

을 강구할 필요가 있다. 

본 연구에서 대상자의 피로는 하이힐 착용 군이 비 착

용 군보다 피로의 점수가 오히려 낮은 것으로 나타났다. 

자주 하이힐 착용을 하는 항공운항과의 여대생들의 경우, 

전신에 대한 피로를 보고 한 연구결과와[26], 하이힐 착

용에 따른 충격 흡수 저하, 근육 단축이 피로를 유발한다

는 선행연구[8]와는 상이한 결과를 나타냈다. 피로의 원

인 매우 다양하며, 생활습관에 따른 개인차가 존재할 수 

있다. 본 연구의 일반적 특성 중 하이힐착용한 군에서 하

이힐 비 착용 군보다 수면시간이 긴 것으로 나타났다. 또

한, 하이힐 착용 군의 다양한 신발 특성과 같은 변인을 

고려하지 못했다. 예를 들면, 신발의 형태, 개인의 적정한 

발 크기에 맞는 신발의 수치, 신발의 바닥 쿠션, 딱딱한 

재질 등이 외생변수로 작용한 것으로 연구 대상자의 환

경적 특성을 통제하지 못한 부분의 결과로 해석할 수 있

다. 따라서 향후 연구에는 이 환경적 특성을 고려해야 하

며, 피로 측정을 위한 반복 연구가 필요하며, 피로를 객관

적으로 측정할 수 있는 방안도 필요할 것으로 보인다. 

한편, 하이힐을 자주 착용하는 여대생을 대상으로 발

반사 마사지를 적용한 연구에서 피로와 하지 부종의 증

상 개선에 효과가 있는 것으로 보고되었다[26]. 하이힐 착

용으로 인한 신체적 증상이 나타나고 있지만, 여전히 하

이힐 착용에 대한 선호는 변화지 않고 있는 실정이다. 이

를 위해서는 일상생활에서 나타나는 증상 경감 및 예방을 

할 수 있는 건강행위의 접근이 필요할 것으로 보인다.

대상자의 양쪽 아킬레스건 두께는 하이힐 착용 군이 

하이힐 비 착용 군보다 두께가 큰 것으로 나타나 유의하

variable

Rt AT
thickness

Lt AT
thickness t ρ

M±SD M±SD

High heel
(n=19)

2.73±0.24 2.76±0.18 -.567 .578

flat shoes
(n=23)

2.58±0.18 2.56±0.15 .706 .487

Table 3. Comparison of AT thickness within Group 

  (N=42)
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게 결과를 나타냈다. 선행연구에서도 하이힐을 착용한 군

이 평편한 신발을 착용한 군보다 왼쪽 아킬레스건이 두

꺼워졌다고 하였으며[27], 종아리 근육과 주변 힘줄이 짧

아지는 증상과 아킬레스건의 경직도 증가하였다[9]. 이는 

하이힐 착용으로 인해 발목의 운동 범위가 감소되고, 신

체의 구조와 기능에 부정적인 영향을 주는 것을 의미한

다. 여대생들이 하이힐을 처음 접하게 되는 시기는 다양

하지만 대학 입학 후에 주로 착용하는 것을 고려할 때 하

이힐과 관련한 건강문제 에 관심을 갖고 근골격계 문제

에 대한 보건교육이 시행되어야 할 것이다. 또한, 신장성 

운동프로그램을 적용한 후 아킬레스건의 두께가 감소한

다는 연구[28]결과는, 근골격계의 문제를 예방하고 치료 

할 수 있다는 것을 보여준다. 따라서 하이힐을 착용하는 

여대생들에게 쉽게 따라할 수 있는 간편한 운동프로그램 

개발이 필요할 것으로 보인다.

아킬레스건 손상 시 아킬레스건 촉진 시 압통과 발목

관절운동의 제한 등의 증상이 발생할 수 있으며, 아킬레

스건의 상태를 확인하기 위해 오른쪽 다리와 왼쪽 다리

의 두께를 평가하는 것이 중요하다[29]. 본 연구대상자의 

아킬레스건두께는 오른쪽과 왼쪽에 대한 차이는 유의하

게 나타나지 않았다. 선행연구에서는 하이힐을 착용하는 

경우, 자세변화 및 신체의 불균형에 가장 큰 영향을 주며, 

그 중에서도 특히, 하지 및 척추에 부정적인 영향을 준다

고 보고 하였지만[30], 본 연구의 결과는 대상자의 평균 

연령이 22세로 하이힐 착용기간이 비교적 짧은 것과 관

련이 있는 것으로 사료된다. 또한, 신체 불균형은 올바르

지 못한 자세에 따라 흔히 발생하므로 이에 대한 주의를 

요하며, 하이힐을 착용하여 보행할 경우, 바르게 서서 걷

는 습관과 운동을 통한 근력강화 등 노력이 필요하다 할 

수 있겠다. 

본 연구는 하이힐 착용 군과 하이힐 비 착용 군을 대

상으로 하지 통증, 피로, 아킬레스건 두께 등을 확인하여 

향후, 근골격계질환의 예방적 중재프로그램의 기초자료

로 다학제간 융복합을 통해 근거를 제시하였다는 데 의

의가 있다고 할 수 있다. 본 연구의 제한점은 첫째 생활

습관 및 신발의 형태, 크기, 소재 등 이에 대한 통제에 제

한이 있었다. 둘째, 대상자 모집에 어려움으로 여러 학과 

학생들을 대상으로 하여 다양한 활동환경을 포함한 환경

적 요인에 의해 변화 될 수 있어 피로를 설명하는데 제한

이 있어 본 연구의 결과를 일반화하는데 제한점이 있다.

5. 결론

본 연구는 하이힐과 운동화를 착용하는 여대생을 대상

으로 하지 통증과 피로, 아킬레스건 두께에 대한 비교를 

통해 차이를 확인하기 검증하기 시도되었다. 하이힐 착용

으로 나타나는 부적절한 자세는 하지 통증 및 아킬레스

건 두께가 증가하는 등 근골격계의 구조와 기능에 부정

적 영향을 준다. 따라서 하이힐 착용 시 올바른 자세 유

지 및 근골격계의 건강문제를 예방하기 위해 건강관리가 

필요하다.

본 연구 결과를 토대로 다음과 같이 제언을 하고자 한다.

첫째, 하이힐을 착용하는 여대생을 대상으로 추후 반

복연구를 제언한다. 

둘째, 하이힐을 착용하는 여대생을 대상으로 교육 및 

운동프로그램개발을 적용한 연구가 필요함을 제언한다. 
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