
663

ABSTRACT
Purpose: The aim of this study was to measure the sodium content of the solid and liquid 
components of soup-based dishes (SBD) including Korean soup, stew, noodle/dumplings, 
and watery kimchi and to compare the sodium content in the dishes from home, schools, and 
restaurants in Seoul.
Methods: The dishes were divided into 3 groups, namely home, restaurant and school food. 
We separated the dishes into solid and liquid to measure the weight, salinity, and sodium 
content. The sodium content of the dishes was analyzed using inductively coupled plasma 
atomic emission spectrometry.
Results: The proportion of sodium content in the liquid component of SBD were 65.2%–
66.7% in soup, 49.8%–61.2% in stew, 48.7%–56.7% in noodle/dumpling, and 43.7%–73.2% 
in watery kimchi. The sodium content per 100 g of the whole dishes of the same kind from 
the schools was significantly lower than that from the restaurants and home. However, 
there was no significant difference in sodium content per 100 g of whole dishes between the 
restaurants and home. The sodium content per 100 g of liquid in the same kind of dishes 
from the schools was significantly lower than those from the restaurants and home, and that 
from home was significantly lower than from the restaurants.
Conclusion: The sodium content of the liquid in SBD accounted for at least about half of the 
total sodium content of the whole dishes. It is important to establish a separate database 
with the sodium content in the solid and liquid portions of SBD and to evaluate how much 
liquid and/or solid would be consumed to estimate individual sodium intake more accurately. 
Also, it should be noted that the sodium content varies with the origin of the dishes, whether 
dishes were from home, restaurants, or schools.
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서론

과량의 나트륨 섭취는 신장, 신경, 심혈관계 등에 다양하게 영향을 미치고 있다고 보고되며 

[1,2] 특히 나트륨의 과잉섭취는 본태성 고혈압의 원인으로 알려져 있다 [3,4]. 이러한 나트륨
과 고혈압에 관한 관련성으로 인해 세계 보건기구에서는 하루 2 g 이하의 나트륨섭취를 권
고하고 있으며 [5] 한국인의 나트륨 목표섭취량 역시 2,000 mg/day으로 설정하여 권고하고 

있다 [6].

우리나라의 밥, 국/찌개, 반찬 중심의 생활패턴은 오랫동안 지속되어왔고 식사에 반드시 국
이 포함되는 것과 국에 밥을 말아먹는 등의 습관은 우리 민족 특유의 식사법으로 알려져 있
다 [7-9]. 이처럼 국물음식이 발달된 우리나라의 식문화 특성상 대다수의 한국인은 국물음식
을 자주 섭취하고 있으며 한국인의 나트륨 섭취에 가장 크게 기여하는 음식군에도 김치류 이
외에 국 및 탕류, 찌개 및 전골류, 면 및 만두류 등 국물을 포함하는 음식이 다수 포함되어있
다 [10,11]. 또한 한식의 구성 요소 중 소금, 김치, 간장 및 된장이 나트륨 섭취의 주요 급원으
로 지적되고 있는데 [12-15] 국이나 찌개와 같은 국물 음식의 경우 대부분 소금, 간장 및 된장
을 이용하여 조리되어지므로 다량의 국물을 섭취하는 것은 나트륨 과잉섭취를 야기하는 주
요 원인으로 여겨질 수 있다. 선행연구에서 나트륨 섭취량과 관련된 식행동 연구에서 섭취
량을 증가시키는 식행동으로 유의한 문항은 ‘국물을 남김없이 먹는다’이었으며 반대로 유의
한 음의 상관관계로는 ‘국물을 섭취하지 않는다’는 문항이었다 [16]. 또한 국물음식 섭취에 

따른 식생활 평가 연구에서는 나트륨 섭취가 증가할수록 국물음식 섭취 증가에 정 (+)의 방
향으로 영향력을 보이기도 하였다 [17]. 이를 통해서도 국물음식을 통하여 다량의 나트륨을 

섭취할 수 있음을 알 수 있다. 그러나 실제로 제공되는 국물음식의 국물을 전부 섭취하는 지
의 여부는 개인의 섭취행태 방식에 따라 차이를 보인다. 사람들은 국물이나 소스를 조금 남
기는 경향이 있는데 현재 농촌진흥청의 ‘국가표준식품성분표’ [18]나 식품의약품안전처의  

‘식품영양성분자료집’ [19] 등의 우리나라 대표 나트륨 섭취 데이터베이스는 국물이나 소
스 등과 건더기를 구분하여 제공하고 있지 않고 사람들의 국물 및 건더기 섭취 정도가 조사
되고 있지 않아 우리나라 국민의 실제 나트륨섭취량과 다른 결과를 보여주고 있을 가능성
이 있다.

국물음식이 제공되는 환경은 크게 가정식, 급식, 외식으로 나눌 수 있으며 동일한 종류의 음
식일지라도 제공 장소에 의해 나트륨 함량의 차이를 보일 수 있다. 또한 산업성장과 함께 소
득이 증가하며 생활수준의 향상 등으로 인해 현대사회 식생활에서 외식이 차지하는 비중은 

자연스럽게 확대되고 있다 [20,21]. 가구별 월 평균 외식비 지출액은 2011년 약 29만원, 2013

년 약 31만원에서 2016년에는 약 33만원으로 지속적으로 증가하였고, 2019년 가구의 월평균 

외식비는 약 33만원으로 나타났다. 2019년 농림축산식품부의 조사에 따르면 2018년 대비 외
식지출이 감소하였다는 응답은 12%인 반면 증가하였다는 응답은 38%로 더 높은 비율을 보
이는 등 국내의 외식에 대한 수요는 계속해서 증가하고 있다 [22-24]. 국외 선행연구에 따르
면 외식을 통한 나트륨 섭취량이 가정식보다 더 높은 수준을 보인다고 보고되어 외식이 가정
식에 비해 더 높은 나트륨을 제공하고 있었으며 [25] 국내 논문에서도 외식을 자주 섭취하는 

사람이 그렇지 않은 사람에 비해 더 많은 나트륨을 섭취하는 것으로 나타났다 [26]. 특히 우
리나라 1인 가구는 2010년 23.9% (414만 가구), 2015년 27.2% (520만 가구), 2018년 29.3% (585

만 가구)로 지속해서 증가하고 있으며, 2020년에는 1인 가구 수가 617만 가구로 전망되는 등 
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1인 가구의 비중이 점차 증가하고 있는 만큼 외식에서의 정확한 나트륨 섭취량 파악의 중요
성이 더해지고 있다 [27].

초등학교, 중학교, 고등학교 모두에서 급식이 전면적으로 시행됨에 따라 학령기 학생들은 

하루에 적어도 한 끼 이상의 식사를 학교 급식을 통해 제공받고 있다. 밥과 국, 그리고 반찬을 

기반으로 한 급식에서 국물음식은 거의 매일 제공이 되고 있으며 이를 통한 나트륨 섭취량이 

많으므로 보다 정확한 나트륨 섭취량의 파악이 필요하다. 또한 식염 섭취량이 높은 우리나라
의 경우 다량의 나트륨을 섭취하는 습관이 어릴 때 형성되는 경향이 있고 [28] 이러한 고염식
에 대한 기호도가 어릴 때에 성립이 되므로 학령기 때의 과도한 나트륨 섭취는 지양해야 하
며 또한 섭취하는 나트륨 함량을 정확히 파악할 필요성이 있다.

그러므로 본 연구에서는 서울 시내 일부 가정식, 급식, 외식 등을 통한 국물음식의 건더기 및 

국물 각각의 나트륨 함량분석을 통해, 가정식과 급식, 가정식과 외식, 외식과 급식 간 동일한 

국물음식의 나트륨 함량을 비교하여 제공환경과 섭취방식에 따른 나트륨 섭취량 파악 관련 

연구 및 나트륨 저감화 교육의 기초자료로써 활용하고자 하였다.

연구방법

분석시료 선정 및 수집
국물음식의 급원은 크게 가정식, 외식, 학교급식으로 나누어 분석 시료를 수집하였다. 분석 시
료는 2010–2012년 국민건강영양조사의 24시간 회상자료를 바탕으로 우리나라 국민의 나트륨 

섭취량에 기여하는 상위 100종 음식을 1차로 선정한 후 이중 국물 및 소스를 포함하는 식품을 2

차로 추려내었다. 선정된 국물음식 중 가공식을 제외하고, 조리방식이나 주재료가 유사한 음
식 (ex. 참치김치찌개, 돼지고기김치찌개는 김치찌개로 통합)은 하나로 재분류하여 27개의 국
물음식을 선정하여 수집을 시작하였으며, 이 중 구입이 어렵거나 제공받지 못한 국물음식은 최
종 수집에서 제외되었고, 그 외에도 순위권 외에 각각의 가정, 급식소, 외식소에서 자주 섭취 및 

조리한다고 답한 국물음식들을 추가로 수집하여 분석대상에 포함하였다. 그 결과, 가정식에서 

22종, 외식에서 26종, 학교급식에서 42종을 수집하여 최종 분석대상으로 포함하였다 (Table 1).

가정식의 경우 2014년 9월–2015년 8월까지 대학교 내에 공고를 붙여 필요한 국물음식을 제
시하여 제공이 가능하다고 답한 학생의 가정에서 직접 조리한 국물음식을 전달받는 방식으
로 수집하였으며, 학교급식의 경우 서울 소재 초등학교 1곳 및 중학교 1곳을 임의로 선정하여 

2015년 4월–9월까지의 점심 급식식단 중 국물음식을 직접 방문하여 수집하였다. 외식의 경
우 2014년 5월–2015년 8월까지 국물 음식을 판매하는 서울 시내 일반음식점 21곳 및 백화점/

대형마트 내 푸드코트 11곳을 임의로 선정하여 직접 방문 구매하여 수집하였다. 각 국물음식
은 1인 분량씩 수집하였으며, 가정식의 경우 해당 학생 (20대 성인)이 평소 먹는 양을 담도록 

하였으며, 급식의 경우 조리사가 평소 1인분으로 배식하는 양을 담았고, 외식의 경우 1인분
으로 판매하는 양을 수집하였다.

각 시료들은 조리 직후 ‘건더기만’, ‘국물만’ 형태로 수거한 뒤, 비가식 부위 (껍질, 뼈 등)를 제
거하여 −50oC 이하에서 냉동 보관하였다.
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나트륨 함량 분석
건더기 및 국물 각각의 중량과 부피를 측정한 후 균질화 시킨 뒤 염도계 (SS-31A; Sekisui Chemical,  

Tokyo, Japan)를 사용하여 염도를 측정하였다. 균질화된 시료 약 1 g를 취하여 Inductively  

Coupled Plasma Atomic Emission Spectrometer (ICP-AES) 분석을 위한 전처리를 시행하였으
며 ICP-AES (IRIS intrepid; Thermo Elemental, Waltham, MA, USA)를 사용하여 ppm 농도를 측
정하여 이를 바탕으로 나트륨 함량을 추정하였다.

통계분석
통계분석은 SPSS (Statistical Package for the Social Science) 프로그램 (ver. 21.0; IBM Inc., 

Armonk, NY, USA)을 사용하였다. 가정식, 외식, 학교급식에 따른 나트륨 함량의 비교를 

위하여 평균, 표준편차 등의 기술 통계량을 구하였다. 동일음식의 제공환경에 따른 나트륨 

함량의 비교의 경우, 수집한 음식 중 제공환경 (가정식, 외식, 학교급식) 모두에서 동일하게 

제공되는 음식의 종류가 매우 적어, 일치하는 음식 종류별로 두 군씩 비교하였으며 유의수준 

0.05에서 Mann-Whitney U test를 수행하였다.

결과

국물음식에서 건더기와 국물의 나트륨 함량
가정식에서 각 음식군에 따른 1인분 중량 및 나트륨 함량을 나타낸 결과는 Table 2와 같다. 국 

및 탕류 1인분 중량은 평균 231.2 g이며 총 나트륨 함량은 724.1 mg으로 이중 건더기가 33.3%, 

국물이 66.7%의 나트륨을 제공하고 있었다. 찌개류의 1인분 중량은 평균 246.8 g이며 총 나트
륨의 함량은 909.0 mg으로 이중 건더기는 전체 나트륨의 약 45.6%, 국물은 약 54.4%를 제공
하고 있었다. 면 및 만두류의 1인 분량은 평균 323.7 g이며 총 나트륨 함량은 총 808.8 mg으로 

666https://doi.org/10.4163/jnh.2020.53.6.663

국물음식 나트륨 함량 비교

https://e-jnh.org

Table 1. Food samples for sodium analysis
Origin Dishes Kinds Samples
Home meal Soup 11 Bugeo-guk (3), Doenjang-guk (3), Eomuk-guk (2), Galbi-tang (1), Gamja-guk (3), Kimchi-guk (2), 

Kongnamul-guk (2), Mandu-guk (3),Miyeok-guk (3), Mut-guk (3), Tteok-guk (3) (Total = 28)
Stew 8 Aehobak-jjigae (1), Budae-jjigae (2), Cheonggukjang-jjigae (2), Doenjang-jjigae (3), Dongtae-jjigae (2), 

Gogibeoseot-jjigae (1), Kimchi-jjigae (3), Sundubu-jjigae (3) (Total = 17)
Noodle and dumpling 2 Janchi-guksu (4), Sujebi (4) (Total = 8)
Watery kimchi 1 Nabak-kimchi (2) (Total = 2)

Restaurant Soup 11 Bugeo-guk (3), Chueo-tang (1), Galbi-tang (4), Gamja-tang (3), Gom-tang (1), Mandu-guk (3), Seolleong-
tang (4), Seonjit-guk (2), Sundae-guk (6), Tteok-guk (3), Yukgaejang (6) (Total = 36)

Stew 6 Budae-jjigae (6), Cheonggukjang-jjigae (4), Doenjang-jjigae (6), Dongtae-jjigae (3), Kimchi-jjigae (7), 
Sundubu-jjigae (7) (Total = 33)

Noodle and dumpling 8 Champon (6), Janchi-guksu (4), Kal-guksu (6), Kong-guksu (5), Memil-guksu (4), Mul-naengmyeon (6), 
Sujebi (4), Udon (6) (Total = 41)

Watery kimchi 1 Nabak-kimchi (2) (Total = 2)
School meal Soup 26 Bugeo-guk (2), Champon-guk (1), Congnamul-guk (2), Dakgaejang (2), Deulkkae-guk (4), Doenjang-guk 

(8), Dubusaeujeot-guk (1), Eomuk-guk (2), Galbi-tang (2), Gamja-guk (3), Gamja-tang (2), Gyeran-guk (1), 
Jogae-tang (2), Kimchi-guk (1), Kkotgae-tang (1), Mandu-guk (2), Maeun-tang (2), Miso-soup (2), Miyeok-
guk (6), Mut-guk (2), Seolleong-tang (2), Soegogi-guk (1), Sundae-guk (2), Tteok-guk (2), Yeonpo-tang (1), 
Yukgaejang (2) (Total = 58)

Stew 8 Aehobak-jjigae (2), Budae-jjigae (1), Cheonggukjang-jjigae (1), Doenjang-jjigae (4), Dongtae-jjigae (1), 
Sundubu-jjigae (3), Kimchi-jjigae (4), Kongbiji-jjigae (1) (Total = 17)

Noodle and dumpling 7 Janchi-guksu (2), Memil-guksu (1), Kal-guksu (1), Ssal-guksu (1), Sujebi (1), Udon (2), Zhajiangmian (2) 
(Total = 10)

Watery kimchi 1 Nabak-kimchi (2) (Total = 2)
Values are presented as food name (number).



이 중 47.8%는 건더기로부터, 52.2%는 국물로부터 얻는 것으로 나타났다. 물김치 1인 분량은 

평균 192.4 g이었으며 총 나트륨 함량은 928.9 mg으로 이 중 건더기는 전체의 26.8%, 국물은 

73.2%를 차지하고 있었다. 100 g 당 나트륨 함량은 물김치류가 482.9 mg으로 가장 높은 농도
를 보였으며, 면 및 만두류가 246.4 mg으로 상대적으로 가장 낮은 농도를 보였다. 또한 모든 

음식군에서 국물이 전체 나트륨의 50% 이상을 제공하고 있었으며 물김치류의 경우는 70% 

이상의 나트륨이 국물에 함유되어 있었다.

외식에서 각 음식군에 따른 1인분 중량 및 나트륨의 함량을 나타낸 결과는 Table 3과 같다. 국 

및 탕류의 1인분 중량은 평균 609.8 g으로 나타났다. 총 나트륨 함량은 2,034.9 mg이었으며 이 

중 34.4%는 건더기로부터, 나머지 65.6%는 국물로부터 오는 것으로 나타나 국물이 건더기의 

약 2배 가량의 나트륨을 제공하고 있었다. 찌개 및 전골류의 1인분 중량은 평균 460.9 g이었
다. 총 나트륨 함량은 2,103.4 mg으로 이 중 건더기가 50.2%, 국물이 49.8%를 차지하는 것으
로 나타났다. 면 및 만두류의 1인분 중량은 평균 783.0 g이었다. 총 나트륨 함량은 2,686.3 mg

으로 이 중 51.3%는 건더기로부터, 48.7%는 국물이 함유하고 있었다. 물김치류의 평균 1인
분 중량은 153.4 g으로 나타났으며 포함하고 있는 나트륨 함량은 639.3 mg으로 건더기로부터 

29.2%, 국물로부터 70.8%를 제공받는 것으로 나타나 국물이 건더기보다 2배 이상의 나트륨
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Table 2. Sodium content of solid and liquid of dishes in home meals
Dishes Component Total No. 1 serving Sodium

Weight (g) % Sodium content  
(mg/serving)

% Sodium content 
(mg/100 g)

Soup Solid 28 81.0 ± 35.9 35.0 240.3 ± 118.4 33.3 301.7 ± 95.4
Liquid 150.3 ± 41.9 65.0 483.8 ± 196.6 66.7 318.2 ± 84.4
Whole 231.2 ± 51.2 100.0 724.1 ± 269.0 100.0 308.3 ± 80.3

Stew Solid 17 125.0 ± 32.1 51.0 408.6 ± 166.9 45.6 333.7 ± 125.1
Liquid 121.8 ± 36.9 49.0 500.4 ± 229.6 54.4 420.0 ± 186.5
Whole 246.8 ± 41.6 100.0 909.0 ± 340.0 100.0 372.3 ± 143.4

Noodle and dumpling Solid 8 172.8 ± 63.4 53.0 372.1 ± 179.3 47.8 224.0 ± 90.3
Liquid 150.9 ± 56.0 47.0 436.7 ± 288.9 52.2 271.5 ± 93.4
Whole 323.7 ± 101.4 100.0 808.8 ± 409.3 100.0 246.4 ± 89.0

Watery kimchi Solid 2 69.0 ± 4.90 36.0 251.1 ± 76.1 26.8 368.8 ± 136.4
Liquid 123.5 ± 18.3 64.0 677.8 ± 21.2 73.2 556.5 ± 99.7
Whole 192.4 ± 13.4 100.0 928.9 ± 54.9 100.0 482.9 ± 5.2

Data are shown as mean ± SD.

Table 3. Sodium content of solid and liquid of dishes in restaurant meals
Dishes Component Total No. 1 serving Sodium

Weight (g) % Sodium content  
(mg/serving)

% Sodium content 
(mg/100 g)

Soup Solid 36 245.2 ± 136.4 39.1 725.0 ± 434.6 34.4 297.0 ± 100.1
Liquid 364.6 ± 107.9 60.9 1,310.0 ± 438.4 65.6 365.1 ± 87.8
Whole 609.8 ± 171.1 100.0 2,034.9 ± 695.0 100.0 338.0 ± 87.8

Stew Solid 33 259.3 ± 84.6 56.0 1,061.0 ± 459.9 50.2 411.0 ± 106.7
Liquid 201.6 ± 67.6 44.0 1,042.4 ± 387.1 49.8 521.5 ± 125.8
Whole 460.9 ± 118.6 100.0 2,103.4 ± 706.0 100.0 458.2 ± 111.2

Noodle and dumpling Solid 41 462.8 ± 96.8 59.0 1,369.7 ± 455.3 51.3 297.5 ± 78.7
Liquid 320.2 ± 72.3 41.0 1,316.5 ± 551.4 48.7 409.9 ± 116.7
Whole 783.0 ± 136.2 100.0 2,686.3 ± 910.1 100.0 343.4 ± 92.0

Watery kimchi Solid 2 54.3 ± 9.6 35.3 192.2 ± 94.1 29.2 344.0 ± 112.7
Liquid 99.1 ± 5.8 64.7 447.1 ± 23.8 70.8 452.8 ± 50.3
Whole 153.4 ± 3.8 100.0 639.3 ± 117.8 100.0 416.0 ± 66.5

Data are shown as mean ± SD.



을 제공하고 있었다. 100 g 당 나트륨 함량은 찌개류가 458.2 mg으로 가장 높은 농도를 보였
으며, 면 및 만두류가 343.4 mg으로 상대적으로 가장 낮은 농도를 보였다. 모든 음식에서 국
물이 전체 나트륨의 48.7%–70.8%까지 함유하고 있어 국물만으로도 음식 내 함유된 나트륨
의 절반 이상을 섭취할 수 있으며, 특히 국 및 탕류와 물김치류의 경우 1인분 섭취 시 국물이 

건더기보다 대략 2배의 나트륨 함량을 지닌 것으로 보여 해당 음식군의 경우 국물이 건더기
보다 나트륨 섭취량에 더 많은 영향을 미치고 있었다.

학교급식에서 각 음식군에 따른 1인분 중량과 건더기, 국물 각각의 나트륨 함량을 나타낸 결
과는 Table 4와 같다. 국 및 탕류 1인분 중량은 평균 282.9 g이며 총 나트륨 함량은 700.4 mg으
로 이중 건더기가 34.8%, 국물이 65.2%의 나트륨을 제공하고 있었다. 찌개류의 1인분 중량은 

평균 279.2 g이며 총 나트륨의 함량은 829.1 mg으로 이중 건더기는 전체 나트륨의 약 38.8%, 

국물은 약 61.2%를 제공하고 있었다. 면 및 만두류의 1인 분량은 평균 370.8 g이며 총 나트륨 

함량은 총 1,067.0 mg으로 이 중 43.3%는 건더기로부터, 56.7%는 국물로부터 얻는 것으로 나
타났다. 물김치 1인 분량은 평균 168.8 g이었으며 총 나트륨 함량은 914.6 mg으로 이 중 건더
기는 전체의 56.3%, 국물은 43.7%를 차지하고 있었다. 100 g 당 나트륨 함량은 물김치류가 

544.9 mg으로 가장 높은 농도를 보였으며, 국 및 탕류가 252.2 mg으로 상대적으로 가장 낮은 

농도를 보였다.

가정식, 외식, 학교급식의 나트륨 함량 비교
가정식과 외식의 동일종류 국물 음식에서 1인 분량 및 나트륨 함량을 비교한 결과는 Table 5

와 같다. 가정식의 1인분 중량은 평균 269.9 mg이었으며, 외식은 평균 579.2 mg으로 외식이 

가정식보다 2배 이상 유의적으로 많은 양을 제공하고 있었다. 국물음식 100 g 당 평균 나트
륨 함량의 경우 전식품과 건더기는 가정식과 외식 간의 유의적 차이를 보이지 않았으나, 국
물의 경우 외식이 437.8 mg으로 가정식의 339.6 mg에 비해서 유의적으로 높은 나트륨 농도를 

보였다. 국물의 평균 염도는 외식이 1.0%, 가정식이 0.9%로 나타났으며 유의적 차이는 보이
지 않았다.
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Table 4. Sodium content of solid and liquid of dishes in school meals
Dishes Component Total No. 1 serving Sodium

Weight (g) % Sodium content  
(mg/serving)

% Sodium content 
(mg/100 g)

Soup Solid 58 103.1 ± 40.5 36.2 243.7 ± 106.8 34.8 245.4 ± 76.8
Liquid 179.8 ± 48.6 63.8 456.7 ± 154.9 65.2 256.3 ± 59.4
Whole 282.9 ± 69.2 100.0 700.4 ± 208.1 100.0 252.2 ± 60.6

Stew Solid 17 114.4 ± 28.9 42.2 314.7 ± 111.0 38.8 276.1 ± 65.6
Liquid 164.8 ± 59.4 57.8 514.4 ± 192.6 61.2 321.7 ± 100.8
Whole 279.2 ± 73.2 100.0 829.1 ± 258.6 100.0 301.0 ± 78.9

Noodle and dumpling Solid 10 167.2 ± 75.6 45.5 446.0 ± 222.7 43.3 254.1 ± 55.7
Liquid 201.6 ± 72.7 54.5 621.0 ± 324.8 56.7 321.0 ± 107.3
Whole 370.8 ± 71.7 100.0 1,067.0 ± 210.2 100.0 295.8 ± 75.2

Watery kimchi Solid 2 78.0 ± 8.3 47.6 512.3 ± 116.9 56.3 652.7 ± 80.6
Liquid 90.9 ± 43.2 52.4 402.3 ± 128.3 43.7 461.3 ± 78.2
Whole 168.8 ± 51.5 100.0 914.6 ± 245.2 100.0 544.9 ± 20.9

Data are shown as mean ± SD.



가정식과 학교급식의 동일종류 국물음식에서 1인분 중량 및 나트륨 함량을 비교한 결과는 

Table 6과 같다. 가정식의 1인분 중량은 평균 252.0 g이었으며 급식은 평균 287.0 g으로 유의적 

차이를 보이지 않았으나, 1인분 내 국물의 중량은 가정식이 평균 144.0 g인 반면 급식은 평균 

176.4 g으로 급식이 유의적으로 많았다. 국물음식 100 g 당 평균 나트륨 함량의 경우 건더기는 

가정식과 급식 간의 유의적인 차이를 보이지 않았으나 국물의 경우 가정식이 342.4 mg으로 

급식의 271.8 mg에 비해서 유의적으로 높았으며, 전식품에서도 가정식이 318.6 mg으로 급식
의 265.0 mg보다 유의적으로 높은 농도를 보였다. 국물의 평균 염도는 가정식이 0.9%, 급식
이 0.8%로 가정식이 급식보다 유의적으로 높은 염도를 보였다.

외식과 학교급식의 동일종류 국물음식에서 1인분 중량 및 나트륨 함량을 비교한 결과는 

Table 7과 같다. 외식의 1인분 중량은 평균 620.9 g이었으며 급식은 평균 310.9 g으로 외식이 

급식보다 유의하게 높았고, 1인분 내 건더기와 국물 모두 외식이 급식보다 유의하게 많았다. 

국물음식 100 g 당 평균 나트륨 함량의 경우 전식품에서는 외식이 370.1 mg, 급식이 280.7 mg

으로 나타났으며, 건더기에서는 외식이 326.7 mg, 급식이 243.7 mg, 국물에서는 외식이 420.0 

mg, 급식이 294.5 mg으로 나타나 전식품, 건더기, 국물 모두 외식이 급식보다 유의적으로 

높은 농도를 보였다. 국물의 평균 염도는 외식이 1.0%, 급식이 0.8%로 외식이 급식보다 

유의적으로 높은 염도를 보였다.
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Table 5. Comparison of sodium content in the same kinds of dishes between home and restaurant meals (n = 12)1)

Measure Component Home meal Restaurant meal p-value
Weight (g/serving) Solid 132.5 ± 44.2 311.4 ± 112.6*** < 0.001

Liquid 137.4 ± 33.3 267.7 ± 81.1*** < 0.001
Whole 269.9 ± 42.7 579.2 ± 149.4*** < 0.001

Salinity of liquid (%) 0.9 ± 0.3 1.0 ± 0.3 0.347
Sodium content (mg/serving) Solid 356.3 ± 132.5 1,028.9 ± 330.6*** < 0.001

Liquid 450.6 ± 118.7 1,106.6 ± 231.5*** < 0.001
Whole 806.8 ± 216.9 2,135.5 ± 387.1*** < 0.001

Sodium content (mg/100 g) Solid 274.4 ± 103.1 342.6 ± 87.4 0.198
Liquid 339.6 ± 109.6 437.8 ± 93.8* 0.045
Whole 303.6 ± 96.4 384.7 ± 87.6 0.068

Data are shown as mean ± SD.
1)Budae-jjigae, Bugeo-guk, Cheonggukjang-jjigae, Doenjang-jjigae, Dongtae-jjigae, Galbi-tang, Janchi-guksu, 
Kimchi-jjigae, Mandu-guk, Sujebi, Sundubu-jjigae, Tteok-guk.
*p < 0.05, ***p < 0.001.

Table 6. Comparison of sodium content in the same kinds of dishes between home and school meals (n = 20)1)

Measure Component Home meal School meal p-value
Weight (g/serving) Solid 108.1 ± 46.8 110.6 ± 39.6 0.758

Liquid 144.0 ± 31.4 176.4 ± 39.1** 0.007
Whole 252.0 ± 42.0 287.0 ± 70.9 0.063

Salinity of liquid (%) 0.9 ± 0.3* 0.8 ± 0.2 0.035
Sodium content (mg/serving) Solid 308.1 ± 128.8 280.3 ± 125.7 0.445

Liquid 490.2 ± 156.1 471.1 ± 106.0 0.862
Whole 798.3 ± 216.6 751.5 ± 202.5 0.414

Sodium content (mg/100 g) Solid 298.2 ± 96.8 252.8 ± 54.8 0.052
Liquid 342.4 ± 93.7** 271.8 ± 47.3 0.004
Whole 318.6 ± 86.7* 265.0 ± 43.2 0.014

Data are shown as mean ± SD.
1)Aehobak-jjigae, Budae-jjigae, Bugeo-guk, Cheonggukjang-jjigae, Congnamul-guk, Doenjang-guk, Doenjang-
jjigae, Dongtae-jjigae, Eomuk-guk, Galbi-tang, Gamja-guk, Janchi-guksu, Kimchi-guk, Kimchi-jjigae, Mandu-guk, 
Miyeok-guk, Mut-guk, Sujebi, Sundubu-jjigae, Tteok-guk.
*p < 0.05, **p < 0.01.



고찰

우리나라는 전통적으로 밥, 국·찌개, 반찬 중심의 생활패턴을 지속해오고 있고, 탕 민족이
라고 불릴 만큼 국에다 밥을 말아먹는 것을 좋아하는 등 국물 음식이 발달된 식문화를 가지
고 있다 [7]. 이러한 배경으로 한국인들은 국물음식을 자주 섭취하고 있으나 다량의 국물음
식 섭취는 나트륨 과잉섭취의 주요 원인으로 지목되고 있다. 개인의 나트륨 섭취 조절을 위
해 국물음식을 통한 나트륨 섭취량을 정확하게 파악하는 것이 중요한데, 국물의 미섭취 잔여
물에 따라 실제 나트륨 섭취량은 차이를 보일 수 있으며 또한 동일한 국물음식이라 할지라도 

제공장소에 따라 나트륨 제공량이 다를 수 있다. 이에 본 연구에서는 가정식, 급식, 외식에서 

국물음식의 나트륨 함량을 건더기와 국물로 나누어 분석하고 동일 음식에서 제공장소에 따
른 나트륨 함량을 비교하고자 하였다.

본 연구결과 국물음식 1인 분량 내 건더기와 국물이 차지하는 나트륨 함량의 비율은 국 및 탕
류에서 건더기가 33.3–34.4%, 국물이 65.6–66.7%의 나트륨을 함유하여 국물이 건더기보다 2

배 가량 높은 나트륨 기여도를 보였다. 반면 찌개류의 경우 건더기가 1인 분량 전체 나트륨의 

40.7–50.2%, 국물은 49.8–54.4%를 함유하여 비교적 유사한 비율로 나트륨을 제공하고 있었
다. 면 및 만두류의 경우 건더기가 1인 분량 전체 나트륨의 43.3–51.3%, 국물이 48.7–52.2%로 

거의 동일한 비율을 보여 찌개류와 유사하였으며, 물김치류의 경우 건더기가 1인 분량 전체 

나트륨의 26.8–56.3%, 국물이 43.7–73.2%를 차지하여 국물이 비교적 더 많은 나트륨을 제공
하고 있었다. 이처럼 1인 분량에서 국물에만 최소 43.7%에서 최대 73.2%의 나트륨이 함유된 

것으로 나타나 국물을 많이 먹는 식사 행태가 나트륨 과잉 섭취를 유발하는 주원인으로 작용
할 수 있을 것으로 보인다. 한 선행연구 [29]에서 조사된 라면 국물의 평균 나트륨 함량은 1인
분당 1,148 mg으로 라면 전체 나트륨 (2,333 mg)의 절반 가량 (49%)을 차지하는 것으로 나타
나기도 하였으며, 또 다른 선행연구 [30]에서도 국물음식을 통한 나트륨 섭취량 분석 시, 섭
취 행태 (국물 또는 건더기를 어느 정도 먹었는지)를 고려한 경우 고려하지 않았을 때와 비교
하여 평균 177 mg의 나트륨 섭취량 차이를 보여 국물음식의 평균 나트륨 함유량에서 약 1/3정
도의 차이가 나는 등 국물을 어느 정도 먹느냐에 따라 실제 나트륨 섭취량은 달라질 수 있으
므로 국물음식 섭취 시 국물을 적게 먹거나 먹지 않는 방법을 통해 나트륨 섭취량을 효과적
으로 줄일 수 있을 것이다.
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Table 7. Comparison of sodium content in the same kinds of dishes between restaurant and school meals (n = 19)1)

Measure Component Restaurant meal School meal p-value
Weight (g/serving) Solid 322.1 ± 119.6*** 122.8 ± 45.2 < 0.001

Liquid 298.8 ± 82.3*** 188.1 ± 50.8 < 0.001
Whole 620.9 ± 151.1*** 310.9 ± 73.5 < 0.001

Salinity of liquid (%) 1.0 ± 0.2** 0.8 ± 0.2 0.009
Sodium content (mg/serving) Solid 1,030.2 ± 357.1*** 305.2 ± 142.7 < 0.001

Liquid 1,204.0 ± 306.8*** 553.2 ± 258.7 < 0.001
Whole 2,234.2 ± 505.0*** 858.4 ± 267.0 < 0.001

Sodium content (mg/100 g) Solid 326.7 ± 80.5** 243.7 ± 61.0 0.002
Liquid 420.0 ± 93.5*** 294.5 ± 74.0 < 0.001
Whole 370.1 ± 81.2*** 280.7 ± 66.5 < 0.001

Data are shown as mean ± SD.
1)Budae-jjigae, Bugeo-guk, Cheonggukjang-jjigae, Doenjang-jjigae, Dongtae-jjigae, Galbi-tang, Gamja-tang, 
Janchi-guksu, Kal-guksu, Kimchi-jjigae, Mandu-guk, Memil-guksu, Seolleong-tang, Sujebi, Sundae-guk, Sundubu-
jjigae, Tteok-guk, Udon, Yukgaejang.
**p < 0.01, ***p < 0.001.



제공 장소에 따른 국 및 탕류와 찌개류의 100 g 당 평균 나트륨 함량은 가정식에서 각각 308 

mg, 372 mg으로 나타나 Shin과 Lee [31]의 가정식 (국류: 280 mg, 찌개류: 430 mg)과 비교 시 국
류의 나트륨 함량은 높았고 찌개류는 낮게 나타났으며, Jiang 과 Lee [32]의 가정식 (국·찌개·

탕류: 260 mg)보다는 더 높게 나타났다. 또한 외식에서의 100 g 당 나트륨 함량은 국 및 탕류
에서 338 mg, 찌개류에서 458 mg이었으며, Jiang 과 Lee [32]의 연구에서 국 및 찌개류 100 g 당 

나트륨 함량이 396 mg으로 보고되어 평균으로 볼 때 유사하였다. 학교급식에서는 국 및 탕
류에서 252 mg, 찌개류에서 301 mg으로, 2013년 이전에 시행된 Lee 등 [33]의 학교급식 (국류: 

326 mg, 찌개류: 316 mg)과 비교 시 더 낮았으며 Lim 등 [34]의 연구에서 국물음식의 100 g 당 

나트륨 함량이 282–326 mg으로 나타난 것과 비교하여도 본 연구 결과에서 더 낮게 나타났다. 

이는 2013년 이후 본격적으로 시행 권고된 ‘학교급식 나트륨 저감화 대책’ [35]이 반영된 결과
로 보여진다. 국 및 찌개류에 관한 일부 선행 연구에서 초등학교 점심 급식 중 국류 및 찌개류
를 통해 45%의 나트륨을 제공받는 등 국 및 찌개류가 김치류보다 나트륨 공급에 더 많이 기
여하는 것으로 언급되고 있으며 [36] 특히 한 선행 연구에서 국류가 조사된 급식의 72% 식단
에서 제공될 정도로 현재 중요한 부식으로 자리를 잡고 있는 만큼 [37] 국류 및 찌개류에서의 

나트륨 조절이 더욱 잘 이루어져야 할 것이다.

가정식, 외식, 학교급식에서 동일 국물음식 간 100 g 당 나트륨 함량을 두 군씩 각각 비교한 결
과, 전식품 비교에서 가정식과 외식이 각각 급식보다 유의하게 높은 나트륨 농도를 보였다 (가
정식: 318 mg vs. 급식: 265 mg, 외식: 370 mg vs. 급식: 280 mg). 또한 유의적 차이는 없었으나 외
식은 가정식보다 100 g 당 나트륨 함량이 높은 경향을 보였으며, 외식과 가정식을 비교한 선행
연구 [32]에서도 국·찌개·탕류의 100 g 당 나트륨 함량이 외식 (396 mg)이 가정식 (260 mg)보다 

유의하게 높은 것으로 나타났다. 건더기의 경우 100 g 당 나트륨 함량은 외식 (327 mg)이 급식 

(244 mg)보다 유의적으로 높은 나트륨 농도를 보였으나, 가정식 (274 mg)과 외식 (343 mg), 가
정식 (298 mg)과 급식 (253 mg)간에는 유의적인 차이가 없었다. 국물의 경우 100 g 당 나트륨 함
량은 외식이 가정식 및 급식보다 각각 유의적으로 높았으며 (외식: 438 mg vs. 가정식: 340 mg, 

외식: 420 mg vs. 급식: 295 mg), 가정식 (342 mg)은 급식 (272 mg)보다 유의적으로 높아 국물은 

외식에서의 나트륨 농도가 가장 높은 것으로 예상할 수 있었다. 외식을 자주하는 경우 가정식
을 섭취하는 것에 비해 더 많은 양의 나트륨을 섭취한다는 국외 선행 연구 [25,38]와 외식을 자
주 섭취하는 사람이 그렇지 않은 사람에 비해 더 많은 나트륨을 섭취하는 것으로 보고된 국내 

선행연구 [26]에 비추어 볼 때 동일 종류의 음식이라 할지라도 외식을 통한 나트륨의 섭취에 

더욱 주의를 기울여야 할 것이며, 외식에서의 나트륨을 줄이는 조리 문화 확산이 필요할 것으
로 보인다. 식품의약품안전처에서는 2020년까지 우리 국민의 1일 나트륨 섭취량을 3,500 mg 

수준으로 줄이는 것을 목표로 설정하였고, 2015년부터 1인분량의 나트륨 함량을 10%이상 줄
여 1,300 mg 미만인 메뉴, 혹은 30%이상을 저감한 메뉴를 전체 메뉴의 20%이상 운영하는 음
식점을 ‘나트륨줄이기 실천음식점’으로 지정하여 운영하고 있다 [39]. 외식에서의 나트륨 저
감화 확산을 위해 ‘나트륨 줄이기 실천음식점’ 참여 외식업소를 더욱 확대하고 지속적인 홍보
와 교육을 통해 활성화시키는 것이 필요하다.

한편, 가정식은 본 연구에서 외식보다는 나트륨 함량이 덜한 경향으로 보이나 가정식의 나트
륨 농도가 급식보다는 높은 것으로 나타나고, 또한 일부 선행 연구에서 가정식이 외식에 비
해 더 높은 나트륨 농도를 제공하는 것으로 보고되고 있어 [31] 아직 가정에서는 나트륨 섭취
를 줄이는 데 큰 인식이나 실천이 따르지 않는 것으로 보인다. 다만, 각 가정에 따라 조리 방법
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이 매우 다양하며 개인의 입맛에 따라 소금의 사용 정도가 차이가 있고 본 연구의 가정식 수
집이 임의적으로 일부 소수의 가정에서 수집한 것이기에 결론을 일반화하기는 어려우므로 

이를 위해서는 추가적인 연구가 필요할 것으로 생각된다.

학교급식은 가정식 및 외식보다 비교적 나트륨 조절이 잘 이루어지고 있는 것을 볼 수 있다. 

나트륨의 경우 초등학교 및 중학교에서는 급식 한 끼 당 나트륨 줄이기 정책목표를 설정하고 

있으며 [40] 국 권고 염도를 0.6%–0.7% 수준으로 저감화 하도록 권고하는 등 [41,42] 보다 엄
격하게 나트륨 과잉 섭취를 제한하고 있다. 어린 시절부터 형성된 나트륨 과다섭취 식습관은 

연령이 증가함에 따라 더욱 강화되므로, 학교급식을 통해 학령기부터 덜 짜게 먹는 식습관을 

세워주는 것이 중요하며, 영양교육을 통해 나트륨 섭취를 줄일 수 있는 올바른 식습관을 교
육하는 것이 필요할 것이다.

경기지역 초·중·고 급식 영양사들을 대상으로 한 연구에서 전체의 86.6%가 염도계를 보유하
고 있었으며 대상 학교의 약 84%가 0.8% 이하로 국물의 염도를 조절하고 있는 것으로 나타
나 [43] 급식에서 염도계를 사용하는 것이 나트륨 섭취를 줄이는데 기여하고 있음을 알 수 있
다. 개인의 입맛에 따라 짠 정도를 느끼는 수준이 조금씩 차이를 보이는데 이와 같이 염도계
를 활용하면 간단하게 섭취 음식의 짠 수준을 확인할 수 있으므로 조리 장소에서 염도계를 보
유하는 것이 나트륨 섭취를 줄이는데 도움이 될 것으로 보인다. 서울시의 2020년 ‘서울시민 

나트륨 섭취 저감화 사업 계획’ [44]에서도 일반음식점 2,000개소를 대상으로 염도계를 지원
하고, 지역주민을 대상으로 가정 내 국물음식 염도측정 및 염도계를 대여해주는 등 염도계를 

활용한 전략을 포함하는 만큼 학교급식 외에 외식업소 및 가정에서도 염도계를 비치하여 사
용하는 것이 나트륨 섭취 조절에 도움이 될 것으로 사료된다.

본 연구결과를 바탕으로 볼 때, 국물에 함유된 나트륨 함량은 음식군에 따라 402.3–1,316.5 mg

으로 하루 목표섭취량인 2,000 mg의 최소 20.1%에서 최대 65.8%까지 제공하고 있어 나트륨 

섭취를 줄이기 위해 국물의 섭취를 주의할 필요가 있다. 국물의 섭취를 줄이는 것만으로도 

나트륨 섭취를 거의 절반 이상 낮출 수 있으므로 국을 적게 먹도록 하는 홍보 및 교육 등이 더
욱 확대되어야 할 것이다. 무엇보다 건더기와 국물을 어떻게 섭취하느냐에 따라 실제 나트륨 

섭취량이 달라지므로 섭취 방식에 따라 각기 다른 섭취량이 계산되어야 할 것이다.

본 연구의 제한점으로는 분석 시료에 있어 편의에 의한 추출법을 시행하여 대표성이 부족한 

것을 들 수 있다. 본 연구에서는 편의에 따라 서울지역의 일부 소수의 가정, 외식업체, 학교
급식소를 선정하였고 각 장소별로 동일 음식의 수집 개수가 적어 전체를 대표하는데 한계가 

있었다. 또한 장소별로 수집한 음식의 종류와 개수가 차이가 있었고 세군에서 동시에 수집된 

음식의 개수가 적어 세 군을 동시에 비교하는 것이 어려웠으며, 제공장소별로 한 음식군에서 

수집한 시료의 수가 적어 음식군 내 건더기와 국물의 나트륨 함량을 통계적으로 비교하지 못
하였다. 그러나 본 연구는 국물음식의 건더기와 국물을 나누어 각각의 나트륨 함량을 분석하
여 데이터베이스를 구축하려는 새로운 시도를 한 연구라는 강점을 가진다. 또한 가정식, 급
식 및 외식 등 제공 장소에 따른 나트륨 함량을 전식품, 건더기, 국물로 나누어 비교하였고 동
일한 종류의 음식이라 할지라도 제공 장소에 따라 나트륨 함량의 차이가 발생할 수 있음을 밝
혔다는 점에서 의미가 있다. 추후 제공 장소 및 국물, 건더기 별 나트륨 함량을 고려한 데이터
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베이스 확립을 위해 대규모 연구가 필요할 것으로 사료되며, 본 연구는 나트륨 섭취 관련 연
구를 할 때 유의미한 기초자료로써 활용될 수 있을 것이다.

요약

본 연구에서는 서울시내 일부 가정식, 외식, 학교급식에서 국물음식을 수집하여 건더기와 국
물 각각의 나트륨 함량을 분석하고 제공 환경에 따른 나트륨 함량을 비교하였다. 가정식, 외
식, 학교급식에서 건더기와 국물이 1인 분량에서 차지하는 나트륨 함량은 국 및 탕류와 물김
치류에서는 국물이 더 높은 비율을 차지하였으며, 찌개류와 면 및 만두류에서는 국물과 건더
기가 비교적 유사한 비율을 보이고 있었다. 특히 1인 분량 내에서 국물이 차지하는 나트륨 함
량은 최소 43.7%에서 최대 73.2%까지 높았으며, 이를 바탕으로 국물을 적게 섭취하는 것만
으로도 상당량의 나트륨 섭취를 줄일 수 있을 것으로 기대할 수 있다. 100 g 당 나트륨 함량은 

전식품에서 가정식과 외식이 학교급식보다 각각 유의하게 높았으며, 건더기에서는 외식이 

가정식보다 유의하게 높았고, 국물에서는 가정식과 외식이 학교급식보다 각각 유의하게 높
고 외식이 가정식보다 유의하게 높은 것으로 나타났다. 연구 결과를 바탕으로 볼 때, 동일한 

종류의 음식이라 할지라도 가정식, 학교급식, 외식에 따라 나트륨 함량의 차이를 보이며 가
정식과 학교급식, 가정식과 외식, 학교급식과 외식 간의 동일한 종류의 음식에서 나트륨 함
량의 차이가 있어, 건더기 및 국물의 섭취 정도에 따라 실제 섭취하는 나트륨 양이 달라짐을 

확인할 수 있었다. 그러므로 보다 정확한 나트륨 섭취량 추정을 위하여 음식이 제공되는 환
경 및 섭취 방식에 따라 구분된 데이터베이스를 적용해야 할 것이며, 향후 관련 대규모 연구
를 통해 대표성을 가진 데이터베이스의 확충이 필요할 것으로 사료된다.
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