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ABSTRACT
Purpose: The purpose of this study was to investigate the differences in portion size of 11 
types of foods that Korean adults frequently consume, based on the parameters of eating 
place, gender, and age using the Korea National Health and Nutrition Examination Survey 
(KNHANES) data.
Methods: The dietary survey data from 2012–2016 KNHANES was used. A total of 19,779 
subjects (8,034 male [40.6%], 11,745 female [59.4%]) were classified based on gender, three 
age groups (19–29 years old [15.7%], 30–49 years old [46.9%], 50–64 years old [37.4%]) and 
three eating places (home, institution, and restaurants/convenient stores etc.).
Results: The portion sizes according to the eating places were calculated as per the median 
intake of Korean adults. Foods that showed the highest median intake in restaurants/
convenience stores were boiled rice and kimchi stew. The median intake quantity of kimchi 
stew was the highest in restaurants/convenience stores in men across most age groups. 
Women in 30–49 years age group also consumed a lot of kimchi stew in restaurants/
convenience stores. Men in the age groups 30–49 and 50–64 years consumed soybean paste 
stew the most in institutions compared to home and restaurants/convenient stores. Stir-fried 
pork was consumed the most at institutional meal places across all age groups.
Conclusion: The portion sizes of kimchi stew and boiled rice were the highest in restaurants/
convenience stores. As kimchi stew and soybean paste stew is high in sodium, the intake 
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should be reduced in institutions and restaurants/convenience stores. Furthermore, it 
is necessary to reduce sodium intake through consumer nutrition education and the 
development of low-salt standard recipes for restaurants.

Keywords: portion size, sodium, Korean, adults

서론

최근 식품 산업의 급격한 성장과 일하는 여성 비율 및 수입의 증가 등과 같은 다양한 사회 경
제적 변화로 인해 한국인의 식생활 양상이 급격하게 변화하고 있다 [1]. 주로 집에서 식사를 

하던 과거와는 다르게 2013–2015 국민건강영양조사 자료를 분석한 가정식 섭취 횟수 및 식
생활 평가에 대한 연구 [2]에 의하면 한국 성인의 하루 평균 가정식 섭취 횟수는 하루 2회가 

32.0%로 가장 높았고, 하루 1회가 31.4%, 하루 3회가 19.5%로 나타났으나 가정에서 식사를 전
혀 안 하는 사람의 비율도 17.1%나 되어 가정에서의 식사 섭취 횟수가 줄어드는 것으로 보인
다. 또한 2018년 국민건강통계 식생활 조사에서 하루 1회 이상 외식을 하는 비율이 19세 이상 

남자의 경우 44.8%, 여자는 21.8%로 보고되었고 [3] 우리나라 전체 국민 중 약 20%의 인구가 

하루 식사 중 한 끼 이상 급식으로 섭취하고 있는 것으로 나타났다 [4]. Choi [5]의 연구에 의
하면 우리나라 성인의 식사 제공 장소의 빈도는 급식, 가정식, 한식 (매식)의 순으로 나타나 

가정식 외의 외식과 급식을 통한 식품 섭취 비율이 높았고 Chung 등 [6]의 연구에서는 우리나
라 성인들의 점심식사에서 가정식, 상업적 외식, 급식에 따라 영양소 섭취가 다르다는 연구 

결과가 보고되어 한국인의 식생활에서 외식은 중요한 부분을 차지하고 있는 것으로 보인다.

일반적으로 1회 제공량 (1 serving size)은 적정한 영양섭취를 위해서 권장되는 음식의 1회 제
공량이며, 1인 1회 섭취량 (1 portion size)은 실제로 음식을 먹을 때 섭취되는 1회 섭취 분량을 

의미한다 [7,8]. 외식을 통한 1회 섭취 분량의 증가는 1회 제공량의 증가가 원인인데, 이는 과
체중과 비만뿐만 아니라 에너지 섭취 증가와도 관련성이 높다 [9]. 미국의 한 연구에 의하면 

지난 30년간 (1960–2009) 1회 섭취분량이 계속 증가하였으며 이와 더불어 칼로리 섭취와 과
체중, 비만 인구도 증가하는 경향이 있다고 보고하였고, 최근 10년 (2000–2009)간 햄버거, 피
자, 브리또, 캔디바, 음료 및 대형 패스트푸드 체인점에서 1회 제공량이 증가되었다고 보고하
였다 [10]. 이렇게 외식으로 인한 칼로리 섭취 증가는 serving size 증가와 관련이 있으며 선행 

연구 [11]에서도 serving size가 식품 급원에 따라 다양하며 특히, 패스트푸드 전문점에서는 1

인 제공량이 많이 증가하는 것으로 나타났다.

우리나라에서도 1인 1회 섭취분량에 대한 몇몇 연구가 수행된 바 있는데, 노년기 여성의 식
이 섭취실태와 주요 음식의 1인 1회 섭취분량 조사연구 [12], 2005년 국민건강영양조사 원자
료를 활용한 6–11세 어린이의 다소비 식품 1인 1회 섭취분량 (portion size) 설정 연구 [13], 2010

년 국민건강영양조사 자료를 이용한 우리나라 성인 상용 음식의 1인 1회 섭취분량 설정 연구 

[14] 등이 있으나, 식사 섭취 장소에 따른 1인 1회 분량에 대해 조사한 연구는 거의 수행된 바 

없다. 따라서 외식과 급식을 많이 섭취하고 있는 우리나라 성인을 대상으로 식사 섭취장소별
로 다빈도 음식의 1인 1회 섭취량의 차이가 있는지에 대한 연구가 필요한 것으로 보인다. 또
한 한국인 영양소 섭취기준 [15]에 따르면 성별 연령별로 영양소 권장량을 다르게 제시하고 

있으나, 성인의 1인 1회 분량이 제시된 책자 [16]나 한국영양학회에서 제시하고 있는 1인 1회 
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분량은 성인 전체에 대해서 1가지 기준만을 제시하고 있다. 따라서, 본 연구는 성인의 식사 

섭취장소별로 우리나라 성인의 다빈도 음식에 대해 성별, 세부 연령별 1인 1회 섭취량을 분
석하여, 식사 섭취장소, 성별, 세부 연령 등을 고려한 올바른 식생활 관리를 위한 기초 자료로 

활용하기 위하여 수행되었다.

연구방법

연구 대상자
본 연구는 질병관리청의 국민건강영양조사의 최근 5개년 (2012–2016년) 자료를 통합하여 

19–64세 성인 19,779명 (남자 8,034명, 여자 11,745명)의 자료를 분석하였다. 성인의 세부 연령대
는 Health Plan 2020의 세부연령 기준에 따라 19–29세, 30–49세, 50–64세로 나누었다 (Table 1). 

본 자료는 질병관리청 연구윤리심의위원회의 승인을 받아 수행된 연구에서 수집되었다 (승인
번호: 2012-01EXP-01-2C, 2013-07CON-03-4C, 2014-12EXP-03-5C). 2015–2016년에는 생명윤리법
에 따라 연구윤리심의위원회의 심의를 받지 않고 수집되었다.

식사 섭취 장소 분류
대상자의 식사 섭취장소는 매식여부 변수를 이용하여 가정식 (가정에서 준비한 것, 가정에
서 준비한 도시락, 이웃집 친척집에서 만든 것), 단체급식 (학교급식, 직장급식, 유아원/유치
원급식, 노인정 급식, 무료 급식 및 사찰/종교 급식, 기타 급식 등), 외식 (가정과 급식에서 섭
취한 음식을 제외한 모든 한식, 양식, 중식, 일식, 분식, 빵/과자, 도시락, 라면과 같은 인스턴
트 식품, 패스트푸드 및 기타 매식류 포함)으로 분류하였다.

다빈도 음식 항목 선정
다빈도 음식의 선정은 세부 연령별 다빈도 음식 목록 각 50위를 선정한 후, 그 중 성인 세부 연
령에서 공통적으로 순위가 높은 음식군별 대표음식 11종을 선정하였다. 선정 목록은 밥류 (쌀
밥, 잡곡밥), 국류 (미역국, 된장국), 김치류 (배추김치), 나물류 (시금치나물, 콩나물), 볶음류 

(멸치볶음, 돼지고기볶음), 찌개류 (된장찌개, 김치찌개)였다.

통계분석
국민건강영양조사의 식품·음식 섭취량 자료가 정규분포가 아니므로, 극단값의 영향을 배제
하기 위해서 [14], 1인 1회 섭취분량은 중앙값 (50th percentile)으로 분석하였다. 식품·음식 항
목별 1인 1회 섭취량은 식사 섭취장소 (가정식, 단체급식, 외식), 성별 (남자, 여자), 성인 세
부연령대 (19–29세, 30–49세, 50–64세)로 나누어서 섭취량을 제시하였다. 부피 차이가 명확
한 밥과 국물이 많은 국, 찌개류는 부피 (mL)로 제시하였으며, 부피로는 섭취량 차이를 비교
하기 어려운 반찬류는 무게 (g)로 결과를 제시하였다. 모든 통계 분석은 SAS program (release 

9.4; SAS Institute Inc., Cary, NC, USA)을 이용하였다.
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Table 1. Subjects number of age group
Age group Total Male Female
Total 19,779 (100.0) 8,034 (40.6) 11,745 (59.4)
19–29 yrs 3,103 (15.7) 1,318 (42.5) 1,785 (59.2)
30–49 yrs 9,267 (40.6) 3,702 (39.9) 5,565 (60.1)
50–64 yrs 7,409 (37.4) 3,014 (40.7) 4,395 (59.3)
Values are presented as number (%).



결과

우리나라 성인의 다빈도 음식 11종에 대한 1인 1회 섭취분량 (중앙값)을 성별, 세부 연령에 따
라 분석한 결과는 다음과 같다.

밥류 (잡곡밥, 쌀밥)
쌀밥의 경우 ‘19–29세 남자’의 가정에서의 섭취량은 260 mL이나 단체급식은 300 mL, 외식은 

305 mL로 가정식보다 단체급식과 외식에서의 섭취가 높았고, ‘30–49세 남자’의 경우 가정식
의 섭취량이 260 mL, 단체급식은 280 mL, 외식은 305 mL로 가정식보다는 단체급식이, 단체
급식보다는 외식이 더 높은 섭취를 나타냈다. ‘50–64세 남자’의 경우 가정식, 단체급식 300 

mL, 외식이 305 mL로 식사 섭취장소별 쌀밥 섭취량의 차이는 크지 않으나 다른 연령층보다 

쌀밥 섭취량이 전반적으로 높게 나타났다. 여성의 경우 ‘50–64세 여자’는 가정식 218 mL, 단
체급식 200 mL, 외식 260 mL로 외식의 쌀밥 섭취량이 가정식이나 단체급식보다 높았으나, 

‘19–29세 여자’와 ‘30–49세 여자’의 경우 식사 섭취장소별 차이가 크지 않았다 (Fig. 1).

잡곡밥의 경우 ‘19–29세 남자’의 가정식과 외식의 섭취량이 260 mL이고 단체급식의 섭취량
이 400 mL로 단체급식의 잡곡밥 섭취량이 더 높았으나 ‘30–49세 남자’와 ‘50–64세 남자’의 잡
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Fig. 1. Median intake of bolied rice and boiled rice and mixed grains by age, gender and place of consumption.



곡밥 섭취량의 장소별 차이는 없었다. 여성의 경우 ‘19–29세 여자’는 가정식과 외식의 잡곡밥 

섭취량이 200 mL, 단체급식의 잡곡밥 섭취량이 250 mL로 단체급식의 잡곡밥 섭취량이 더 높
았으나 ‘30–49세 여자’, ‘50–64세 여자’의 경우 외식에서의 잡곡밥 섭취량이 175 mL로 가정식
과 단체급식의 잡곡밥 섭취량 200 mL보다 낮게 나타났다 (Fig. 1).

국류 (미역국, 된장국)
미역국의 경우 ‘19–29세 남자’는 외식의 섭취량이 200 mL이나 가정식의 섭취량이 280 mL로 

가정식의 미역국 섭취량이 더 높게 나타났고, ‘30–49세 남자’의 경우 외식의 섭취량이 250 mL

이나 단체급식의 섭취량이 300 mL로 단체급식의 미역국 섭취량이 높게 나타났으며, ‘50–64

세 남자’의 경우 단체급식의 섭취량이 250 mL이나 가정식과 외식의 섭취량이 300 mL로 높게 

나타나 남자들의 경우 세부 연령에 따른 식사 섭취장소별 미역국 섭취량의 차이가 크게 나타
남을 알 수 있었다. 여성의 경우 ‘19–29세 여자’는 가정식의 미역국 섭취량이 300 mL로 외식
의 섭취량 150 mL보다 2배 높게 섭취하는 것으로 나타났고 ‘30–49세 여자’, ‘50–64세 여자’의 

경우 외식의 미역국 섭취량이 200 mL이나 가정식과 단체급식의 미역국 섭취량이 250 mL로 

가정식과 단체급식의 미역국 섭취량이 더 높게 나타났으며 ‘19–29세 여자’의 식사 섭취장소
별 미역국 섭취량 차이 (150 mL)만큼 크지 않았다 (Fig. 2).
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Fig. 2. Median intake of seaweed soup and soybean paste soup by age, gender and place of consumption.



된장국의 경우 ‘19–29세 남자’와 ‘30–49세 남자’는 외식의 섭취량이 200 mL이나 가정식과 단
체급식의 섭취량이 250 mL로 외식보다 가정식과 단체급식의 된장국 섭취량이 더 높게 나타
났다. 여성의 경우 ‘19–29세 여자’의 외식에서 된장국 섭취량은 100 mL이나 가정식의 된장국 

섭취량은 250 mL로 가정식에서 된장국 섭취량이 가장 높게 나타났고, ‘30–49세 여자’의 경
우 외식의 된장국 섭취량이 150 mL이나 가정식의 된장국 섭취량이 250 mL로 가정식의 된장
국 섭취량이 더 높게 나타났으며, ‘50–64세 여자’의 경우 외식의 된장국 섭취량이 175 mL이
나 가정식의 된장국 섭취량은 250 mL로 가정식의 된장국 섭취량이 더 높게 나타나 여자의 된
장국 섭취의 경우 연령별로 섭취량은 다르나 가정에서의 된장국 섭취량이 가장 높게 나타났
다 (Fig. 2).

김치류 (배추김치)
배추김치의 섭취량 (g)을 살펴보면 ‘19–29세 남자’와 ‘30–49세 남자’는 가정식, 단체급식, 외
식 모두 김치의 섭취량이 43 g으로 식사 섭취장소별 김치 섭취량의 차이가 없었으나 ‘50–64세 

남자’의 경우 단체급식에서의 김치 섭취량은 27 g이나 가정식과 외식에서 김치 섭취량은 36 

g으로 가정식과 외식의 김치 섭취량이 더 높게 나타났다. 여성의 경우 ‘19–29세 여자’의 단체
급식에서의 김치 섭취량은 22 g이나 가정식에서 김치의 섭취량은 29 g으로 가정에서의 김치 

섭취량이 더 높게 나타났고, ‘30–49세 여자’의 경우 단체급식에서의 김치 섭취량은 24 g이나 

외식에서의 김치 섭취량은 29 g으로 외식에서의 김치 섭취량이 더 높게 나타났으며, ‘50–64

세 여자’의 경우 단체급식에서의 김치 섭취량은 19 g이나 외식에서의 김치 섭취량은 22 g으
로 외식에서의 김치 섭취량이 더 높게 나타났으나 식사 섭취장소별로 김치 섭취량의 차이
는 크지 않았다. 또한 남자에 비해서 여자의 김치 섭취량이 반 정도밖에 되지 않았다 (Fig. 3).

볶음류 (멸치볶음, 돼지고기볶음)
멸치볶음의 섭취량 (g)을 살펴보면 ‘19–29세 남자’의 경우 외식의 멸치볶음 섭취량은 8 g이나 

단체급식의 멸치볶음 섭취량은 11 g으로 단체급식의 멸치볶음 섭취량이 더 높게 나타났고, 

‘30–49세 남자’의 경우 가정식의 멸치볶음 섭취량은 7 g이나 단체급식의 멸치볶음 섭취량은 12 

g으로 단체급식의 멸치볶음 섭취량이 가장 높게 나타났으며, ‘50–64세 남자’의 경우 가정식의 

멸치볶음 섭취량은 6 g이나 외식의 멸치볶음 섭취량은 9 g으로 외식의 멸치볶음 섭취량이 더 
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Fig. 3. Median intake of Kimchi by age, gender and place of consumption.



높게 나타났다. 여성의 경우 ‘19–29세 여자’와 ‘50–64세 여자’의 멸치볶음 섭취량은 식사 섭취장
소별 차이가 거의 없었으나 ‘30–49세 여자’의 경우 가정식의 멸치볶음 섭취량은 6 g이나 단체급
식의 멸치볶음 섭취량은 12 g으로 단체급식의 멸치볶음 섭취량이 가장 높게 나타났다 (Fig. 4).

돼지고기볶음의 섭취량 (g)을 살펴보면 ‘19–29세 남자’의 경우 단체급식에서 섭취량이 217 

g으로 가장 높았으며, 이는 다른 연령층에 비해서도 가장 높았다. ‘30–49세 남자’도 단체급
식에서의 돼지고기볶음 섭취량이 180 g으로 가정식 145 g, 외식 148 g에 비해 가장 높았으며, 

‘50–64세 남자’ 또한 단체급식의 돼지고기볶음 섭취량이 145 g으로 가장 높았다. 여성의 경우 

‘19–29세 여자’는 가정식, 단체급식, 외식에서 돼지고기볶음 섭취량의 차이는 크지 않았으나 

다른 연령층에 비해 돼지고기볶음 섭취량이 가장 높았고, ‘30–49세 여자’는 단체급식의 돼지
고기볶음 섭취량이 121 g으로 가정식 96 g, 외식 108 g에 비해 가장 높았으며, ‘50–64세 여자’

도 단체급식의 돼지고기볶음 섭취량이 84 g으로 가장 높았다 (Fig. 4).

나물류 (시금치나물, 콩나물)
시금치나물의 섭취량 (g)을 살펴보면 모든 연령층의 남자는 단체급식의 시금치나물 섭취량
이 44 g으로 가장 높았으며, 외식에서의 섭취량은 26 g으로 가장 적었다. ‘19–29세 여자’의 경
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Fig. 4. Median intake of stir-fried anchovy and stir-fried pork by age, gender and place of consumption.



우 단체급식과 외식의 시금치나물 섭취량은 26 g이나 가정식의 시금치나물 섭취량은 38 g으
로 가정식의 시금치나물 섭취량이 가장 높게 나타났으나, 다른 연령층의 경우 단체급식의 섭
취량은 44 g, 외식의 섭취량은 26 g으로 단체급식의 시금치나물 섭취량이 가장 높게 나타났
다 (Fig. 5).

콩나물의 섭취량 (g)을 살펴보면 남자의 경우 ‘19–29세 남자’는 가정식의 콩나물 섭취량이 20 

g이나 외식의 콩나물 섭취량은 72 g으로 가정식의 콩나물 섭취량 보다 3배 이상 높게 나타났
다. 그러나 ‘30–49세 남자’와 ‘50–65세 남자’의 경우 외식과 급식에서의 콩나물 섭취량은 48 g

으로 동일하였으며, 가정에서의 콩나물 섭취량은 18 g, 22 g으로 단체급식과 외식에 비해 반 

정도 섭취하고 있었다. ‘19–29세 여자’의 경우 가정에서의 콩나물 섭취량이 17 g으로 가장 적
었고, 외식에서의 섭취량이 48 g으로 가장 높았으나, 다른 연령층에서는 가정에서의 콩나물 

섭취량이 18 g, 외식과 단체급식에서의 섭취량은 48 g으로 가정에서의 콩나물 섭취량이 가장 

적었다 (Fig. 5).
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Fig. 5. Median intake of seasoned spinach and seasoned bean sprouts by age, gender and place of consumption.



찌개류 (된장찌개, 김치찌개)
된장찌개의 경우 ‘19–29세 남자’는 가정식에서 된장찌개의 섭취량이 200 mL로 단체급식과 

외식에서의 섭취량 150 mL보다 높게 나타났으며, ‘30–49세 남자’는 가정식, 외식에서의 된장
찌개 섭취량이 150 mL로 단체급식에서의 섭취량 200 mL보다 낮게 나타났고, ‘50–64세 남자’

의 가정식에서의 된장찌개 섭취량은 100 mL이나 단체급식에서의 섭취량은 225 mL로 높게 

나타나 ‘30–49세 남자’와 ‘50–64세 남자’는 단체급식에서 된장찌개의 섭취량이 높은 것으로 

나타났다. ‘19–29세 여자’, ‘30–49세 여자’, ‘50–64세 여자’ 모두 가정식과 외식에서의 된장찌
개 섭취량이 100 mL였으나 ‘30–49세 여자’와 ‘50–64세 여자’의 단체급식의 된장찌개 섭취량
은 각각 125 mL, 150 mL로 단체급식의 된장찌개 섭취량이 더 높게 나타났다 (Fig. 6).

김치찌개의 경우 ‘19–29세 남자’의 외식에서의 섭취량은 250 mL로 단체급식에서의 섭취량 

100 mL 보다 높게 나타났으며, ‘30–49세 남자’의 외식에서의 섭취량은 280 mL로 가정식에
서의 섭취량 200 mL보다 높게 나타났고, ‘50–64세 남자’의 외식의 섭취량이 225 mL로 가정
식과 단체급식의 김치찌개 섭취량 150 mL보다 높아 성인 남자 전 연령대에서 외식에서의 김
치찌개 섭취량이 높게 나타났다. 여성의 경우 ‘19–29세 여자’의 가정식과 단체급식에서의 김
치찌개 섭취량이 200 mL로 외식에서의 섭취량 150 mL보다 높게 나타났고. ‘30–49세 여자’의 
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Fig. 6. Median intake of soybean paste stew and kimchi stew by age, gender and place of consumption.



외식에서의 김치찌개 섭취량은 200 mL로 가정식에서의 섭취량 150 mL보다 높게 나타났으
며 ‘50–64세 여자’의 가정식에서의 김치찌개 섭취량은 100 mL로 단체급식에서의 섭취량 200 

mL보다 낮게 나타나 연령별로 다른 섭취양상을 보였다 (Fig. 6).

고찰

본 연구는 식사 섭취 장소별 (가정식, 단체급식, 외식) 한국인 다빈도 음식의 1인 1회 섭취 분
량을 성별, 세부연령으로 비교하였다. 집단별 1인 1회 섭취분량은 식품과 음식 섭취량의 분포
가 정규분포가 아니므로 극단값의 영향을 배제하고자 중앙값으로 제시하였다.

식사 섭취장소별로 섭취량의 차이를 보이는 음식은 가정식에서 미역국, 된장국, 돼지고기볶
음이 높은 섭취 양상을 나타내는 연령대가 있었다. 미역국의 섭취는 ‘19–29세 남자’와 ‘19–29

세 여자’의 가정식에서의 미역국 섭취량은 각각 280 mL와 300 mL로 가장 높았으며, 이는 선
행 연구 [12]에서 성인의 미역국 1인 1회 섭취량 300 mL로 보고된 것과 일치하는 결과를 나타
내었다. 그 외의 연령층에서 남자는 250–300 mL, 여자는 200–250 mL 정도의 섭취량을 보였
다. 된장국의 경우 모든 연령대의 남자들은 가정과 단체급식에서는 250 mL를 섭취하고 있었
으며, 외식에서는 200 mL를 섭취하고 있었다. 여성의 경우도 모든 연령층이 가정식에서 250 

mL 정도 섭취하고 있어 한국 성인 1인 1회 분량 자료집 [16]과 선행 연구 [14]의 1인 1회 분량
인 250 mL와 일치하였다.

단체급식에서 높은 섭취량을 나타내는 음식으로는 잡곡밥, 멸치볶음, 시금치나물, 된장찌
개, 돼지고기볶음으로 나타났다. 잡곡밥은 ‘19–29세 남자’가 단체급식에서의 잡곡밥 섭취량
이 400 mL로 가정식과 외식에서의 섭취량 260 mL보다 높게 나타났고, ‘19–29세 여자’의 경
우도 단체급식에서의 섭취량이 250 mL로 가장 높게 나타났으나 다른 연령층에서는 식사 섭
취장소에 따른 큰 차이를 보이지 않았다. 멸치볶음의 경우 단체급식에서 ‘19–29세 남자’와 

‘30–49세 남자’는 11 g, 12 g을 섭취하고 있었고, ‘30–49세 여자’는 12 g을 섭취하고 있어 가정
이나 외식의 섭취량의 1.5배 정도 높게 섭취하고 있었다. 돼지고기볶음의 경우는 모든 연령
대의 남녀 모두 단체급식에서 높은 섭취량을 보였으며, 시금치나물의 경우, ‘19–29세 여자’를 

제외한 모든 연령대에서 외식보다 단체급식에서의 섭취량이 높게 나타났다. 된장찌개의 경
우도 ‘30–49세 남자’, ‘50–64세 남자’의 단체급식에서의 섭취량이 다른 식사 섭취장소보다 높
게 나타났다.

외식에서 높은 섭취량을 나타내는 음식으로는 쌀밥, 김치찌개가 있었다. 쌀밥은 남자의 모
든 연령대가 외식에서 많이 섭취하고 있었으며, 여자는 50–64세에서 쌀밥의 섭취량이 외식
에서 가장 높았다. 김치찌개의 경우 모든 연령대의 남자가 다른 식사 섭취장소보다 외식에
서 높은 섭취량을 나타내었는데 이는 Choi [5]의 연구에서 급식과 외식 (한식 [매식])에서 국 

및 찌개류의 섭취 비율이 상대적으로 높았다는 것과 일치하는 결과이다. Chung 등 [6]의 연
구에서 가정식, 상업적 외식 및 급식에서 군 간의 영양밀도 차이를 보여주는 대표적인 영양
소를 나트륨이라고 보고한 바 있어 외식이나 급식에서의 나트륨 섭취를 주의할 필요가 있다. 

Jiang 등 [17]의 연구에서도 가정식, 단체급식 및 외식에서 제공되는 한식 대표 메뉴 음식군별 

염도 비교 결과 외식의 국·찌개·탕류의 염도가 1.02%로 가정식 (0.84%)과 단체급식 (0.74%)
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의 염도보다 유의하게 높았다 (p < 0.001). 국민건강영양조사 (1998–2012)를 기반으로 한 선행
연구 [1]에 의하면 우리나라 사람들의 외식 빈도는 1998년부터 2012년까지 꾸준히 증가하였
으며, 우리나라 국민의 나트륨 섭취량도 1998년도 2,370 mg에서 2012년 2,935 mg으로 유의적
인 증가를 나타내어 단체급식 및 외식에서의 나트륨 섭취가 영향을 준 것으로 보인다. 특히 

외식의 경우 대부분 제공되는 밥의 종류가 쌀밥이기 때문에 잡곡밥에 비해 영양소가 부족할 

수 있으며, 김치찌개의 1회 섭취 분량이 가정식보다 많은 것으로 나타나 고혈압 유발 등 건강
에 좋지 않은 영향을 줄 수 있다.

본 연구의 결과 성인의 연령별, 식사 섭취장소별로 음식의 1인 1회 섭취량의 차이가 큰 것을 

알 수 있었으며, 특히 김치찌개, 된장찌개 등 나트륨 함량이 높은 음식을 단체급식과 외식에
서 많이 섭취하는 것으로 나타났다. 이러한 외식 또는 단체급식을 통한 나트륨 섭취량을 조
절하기 위해서는 올바른 1인 1회 섭취량 제공을 위한 외식에서의 정확한 표준 레시피의 개발 

등이 필요할 것으로 보인다. 또한 단체급식이나 외식을 하는 성인에게 성별, 연령별 적정 1

인 1회 분량에 대한 영양교육을 실시하여 나트륨 과잉 섭취로 인한 만성질환의 위험을 줄이
는 것이 필요한 것으로 사료된다. 본 연구에서 1인 1회 섭취 분량 추정을 위하여 우리나라 대
표 샘플링 자료인 국민건강영양조사 자료를 활용하였는데, 극단값의 영향을 배제하기 위하
여 중앙값을 사용하였음에도 불구하고 섭취량을 정확하게 반영하는 데에 한계가 있어, 실측
법으로 식사장소별 제공량과 섭취량을 측정하여 좀 더 정확한 1인 1회 섭취 분량을 파악하는 

연구가 필요할 것으로 보인다.

요약

본 연구는 질병관리청의 국민건강영양조사의 5개년 (2012–2016년) 자료를 통합하여 19–64세 

성인 19,779명 (남자 8,034명, 여자 11,745명)을 대상으로 우리나라 성인의 대표적인 다빈도 음
식 11종에 대해서 식사 섭취장소, 성별, 세부 연령에 따른 1인 1회 섭취분량의 차이를 살펴보
았다. 1인 1회 섭취분량은 극단값의 영향을 배제하기 위하여 중앙값 (50th percentile)으로 제
시하였다. 밥류 (쌀밥, 잡곡밥), 국류 (미역국, 된장국), 김치류 (배추김치), 볶음류 (멸치볶음, 

돼지고기볶음), 나물류 (시금치나물, 콩나물), 찌개류 (된장찌개, 김치찌개)에 대하여 살펴본 

결과, 외식에서 가장 높은 섭취량을 보인 음식은 쌀밥과 김치찌개였다. 김치찌개의 경우 모
든 연령대의 남자가 다른 식사 섭취장소보다 외식에서 높은 섭취량을 나타내었는데 성인 남
자의 모든 연령대에서 가정식보다 외식에서 쌀밥의 높은 섭취량을 보였고 여자는 ‘50–64세’

의 외식에서 높은 섭취량을 나타내었다. 김치찌개의 경우도 모든 연령층의 남자가 외식에서 

가장 높은 섭취량을 보였다. 단체급식에서 높은 섭취량을 나타내는 음식 중 특히 된장찌개는 

‘30–49세 남자’, ‘50–64세 남자’의 단체급식에서의 섭취량이 다른 식사 섭취장소보다 높게 나
타났으며, 돼지고기볶음은 모든 연령대의 남녀가 단체급식에서 가장 많이 섭취하고 있었다. 

이러한 분석을 통해 우리나라 성인의 식사 섭취장소별 다빈도 음식의 섭취량이 성별, 세부연
령별 차이가 큰 것을 알 수 있었다. 특히 단체급식과 외식에서 많이 섭취하는 음식의 경우 나
트륨 함량이 높은 김치찌개, 된장찌개, 돼지고기볶음 등이 있어 단체급식이나 외식을 하는 

대상자에게 적정 1인 1회 분량에 대한 영양교육을 실시하고, 외식업체를 위한 표준 레시피 등
의 제공을 통해 나트륨 저감화 노력이 필요한 것으로 보인다.
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