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ABSTRACT

Objectives: This study investigated the menu and nutritional contents of convenience store

lunchboxes, and evaluated the nutritional content by meal type, price, and store brand.

Methods: In September 2019, 93 convenience store lunchboxes from the top five

franchise stores were purchased. Relevant information on price, food weight, food

ingredients, cooking methods, and nutrition labeling were subsequently collected.

Nutritional content was evaluated based on the daily value (DV) and Index of

Nutritional Quality (INQ), and energy contribution of carbohydrate, protein, fat,

saturated fat and sugar was compared with the recommended range.

Results: Most lunchboxes included the food groups; grains/starches, meats/fish/eggs/

legumes, and vegetables. However, none provided fruits, and only a few lunchboxes

provided milk/milk products. Stir-frying, deep-frying, and pan-frying were the most

frequent methods of cooking. The average energy content of the lunchboxes was 736.6

kcal, whereas the average contents of protein, fat and saturated fat were higher than

40% of the DV, and sodium content was 66.8% of the DV. The contents of most

nutrients in traditional type lunchboxes were higher, as compared to nutrients in one-

dish type lunchboxes. Considering pricing of lunchboxes, protein and sodium contents

were higher in the higher-priced lunchboxes as compared to lower-priced lunchboxes,

but there were no differences in the INQs. The contents of energy, protein, fat,

saturated fat, and cholesterol significantly differed by brand.

Conclusions: Our results indicate that convenience store lunchboxes contain high levels

of protein, fat, saturated fat, and sodium. The nutritional contents differed by meal type,

price, and store brand, and higher price did not imply higher nutritional quality. We

propose the need to educate consumers to check nutrition labels and purchase

appropriate lunchboxes. Manufacturers also need to make efforts to reduce the amounts

of fat, saturated fat, and sodium, and not provide protein in excess.
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

도시락이란 ‘집에서 만들어서 학교 또는 직장 등 집 밖으

로 들고 가서 먹는 점심 또는 점심을 담는 그릇’을 의미하였

으나 학교급식과 직장에서의 단체급식이 확대되면서 집에서

만드는 도시락은 점차 사라지게 되었고, 이제는 즉석섭취식

품(ready-to-eat meals)의 하나로 각광받고 있다. 도시

락을 만들어 배달하는 소규모의 업체는 1979년부터 등장하

기 시작하였고[1], 1986년 아시안게임 조직위원회에서 운

영위원과 자원봉사자들에게 도시락을 제공하면서 도시락 시

장은 성장하기 시작하였다[2]. 같은 해 11월에는 식품위생

법 시행령이 개정되면서 ‘도시락 제조업’이 식품제조·가공

업의 한 종류로 규정되어 안전하고 위생적인 도시락을 생산

하도록 관리하게 되었다[3]. 

초기의 시판 도시락은 체육행사, 결혼식 등 급식시설이 갖

추어지지 않은 장소에서의 단체 행사에서 주로 이용되었으

나, 1992년부터 체인형 도시락 전문점이 사무실 밀집 지역

에 문을 열면서 저렴한 점심을 원하는 직장인들도 도시락을

이용하기 시작하였다[1]. 비교적 저렴하고, 간편하게 먹을

수 있는 도시락은 1인 가구의 증가, 편의성과 경제성을 중시

하는 라이프스타일 등으로 수요가 점차 증가하였고, 도시락

전문점 뿐 아니라 편의점, 외식업체에서도 판매하게 되었다[4].

국내 편의점은 1989년 세븐일레븐 1호점이 24시간 영업

을 시작한 이후 1990년대에 급성장하였고[4], 초기에는 편

의점에서 식사대용으로 삼각김밥, 김밥, 샌드위치, 햄버거 등

의 즉석섭취식품을 판매하였으며, 2000년대부터 도시락을

판매하기 시작하였다[5]. 편의점 도시락은 처음에는 맛과 품

질이 만족스럽지 못하였으나, 다양한 식단 개발, 맛과 품질

의 향상, 공격적인 마케팅 등으로 빠르게 성장하였다[4]. 편

의점 도시락의 2019년 매출은 약 5,000 억원으로 추정되

며, 이는 2013년의 779 억원 대비 약 6.4배 증가한 것이다

[4, 6]. 

2016년 19~59세 성인 1,000명을 대상으로 설문조사를

실시한 결과 71.5%가 편의점 도시락을 이용한 경험이 있었

으며, 20, 30대가 40, 50대 보다, 1인 가구가 다인 가구보

다 이용 경험이 높은 것으로 나타났다[7]. 이용 경험이 있는

사람 중 주 1회 이상 섭취한다고 응답한 사람은 22.9%이었

으며, 편의점 도시락 구매 시 가장 중요하게 고려하는 점을

다중 응답으로 분석한 결과는 맛(58%), 가격(53%), 위생

/안전성(42%) 순이었고, 영양성분 함량이라고 응답한 사람

은 8.5%에 불과하였다[7]. 또한 2016년 도시락 구매 경험

이 있는 600명을 대상으로 설문조사를 실시한 결과 도시락

구입 장소는 구입 건수 1,155건 중 편의점 47.8%, 도시락

전문점 40.2%, 음식점 내 6.7%로, 편의점이 가장 많았으며

도시락 전문점이 그 뒤를 이었다[4]. 

시판 도시락에 대한 선행 연구로는 도시락을 선택할 때 중

요하게 여기는 선택속성과 중요도, 만족도, 충성도 등을 분

석하여, 고객의 요구에 맞는 도시락 산업의 방향을 제시하

고, 마케팅 전략에 활용할 수 있는 자료를 제시한 연구들이

있다[8-10], 편의점 도시락의 식단과 영양성분에 관한 연

구로는 2016년 조사 결과, 과일류와 유제품이 부족하며, 볶

음, 튀김, 전 등의 조리방법이 많이 사용되었고, 나트륨, 단백

질, 지방, 포화지방, 콜레스테롤 함량이 높다고 발표한 연구

가 있다[11, 12]. 2016년에는 영양성분 정보가 없는 도시

락도 많이 있어 각각 3개의 편의점 브랜드에서 22개의 도시

락, 4개의 편의점 브랜드에서 28개의 도시락의 영양성분을

조사한 결과로 식단형태별, 가격대별, 편의점 브랜드별 분석

에 한계가 있었다. 2019년 식품의약품안전처에서는 5개 편

의점 브랜드의 51개 도시락의 영양성분을 분석한 결과 평균

나트륨 함량이 1,334 mg으로 매우 높았으며, 브랜드별로

비교하였을 때 평균 함량이 1,138 mg부터 1,527 mg까지

큰 차이가 있었다고 발표하였다[13]. 또한 편의점 도시락 이

용경험자 중 75.6%가 편의점 브랜드에 따라 도시락 품질에

차이가 있을 것 같다라고 응답하였고[7], 도시락 구매 시 가

격은 매우 중요한 선택 요인이므로, 브랜드별, 가격대별로 영

양성분의 함량에 차이가 있는지를 분석하는 것도 필요하다.

본 연구의 목적은 편의점 도시락의 식단을 조사하여 2016

년 조사에 비해 식품군의 다양성이나 조리방법이 개선되었

는지를 알아보고, 영양성분 함량을 조사하여 식단형태별, 가

격대별, 편의점 브랜드별로 차이가 있는지를 알아보고자 하

였다. 또한 도시락에서 제공되는 영양성분을 1일 영양성분

기준치[14]와 한국인 영양소 섭취기준[15]의 권장사항과

비교하여 평가하고자 하였다. 본 연구에서 편의점 도시락이

란 편의점에서 가장 많이 판매되고 있는 일반 도시락(프리미

엄이나 저열량이 아닌 도시락)을 의미하며, 분석한 도시락은

밥을 주식으로 제공하는 도시락으로 한정하였다. 또한 1일

영양성분 기준치에는 열량, 한국인 영양소 섭취기준에는 에

너지로 표현되어 있어서 본 연구에서도 혼용하여 사용하였다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사 대상 및 기간

편의점 도시락의 식단과 영양성분 함량을 조사하기 위해

국내 프랜차이즈 편의점 중 점포수를 기준으로 상위 5곳인

CU, GS25, 세븐일레븐, 미니스톱, 이마트24의 청주 매장에
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서 2019년 9월 업체별로 밥을 주식으로 하는 도시락 93개

를 구입하였다[16]. 도시락 구입 시 김밥, 초밥으로 구성된

도시락, 면이나 샐러드 등이 주재료로 구성된 도시락, 영양

표시가 일부라도 누락된 도시락은 제외하였다.

 

2. 조사내용 및 방법

1) 도시락의 식단 분석

도시락의 종류는 밥과 반찬으로 구성된 정식류와 덮밥, 볶

음밥, 비빔밥 등의 일품음식류로 분류하였고, 반찬 가짓수를

조사하였다. 편의점 도시락의 각 반찬의 식품의 종류와 조리

방법은 제품에 부착되어 있는 표시정보를 보고 실제 섭취하

면서 확인하였다. 각 도시락에 제공된 모든 식품의 종류를 기

록하였으며, 일부 극소량(5 g 미만) 제공된 파슬리가루, 양

배추 조각 등만을 제외하였다. 식품구성자전거에 있는 곡류,

고기·생선·달걀·콩류, 채소류, 과일류, 우유·유제품류

의 다섯 가지 식품군으로 분류하여, 도시락 별로 식품군의 제

공여부를 파악하였다[15], 햄, 소시지, 완자, 어묵, 오징어

채, 쥐어채 등이 사용된 경우에는 가공어육류로 분류하였다. 

 

2) 도시락의 가격, 내용량 및 영양성분 함량 분석 

도시락의 가격, 내용량 및 영양표시에 적혀있는 열량, 탄

수화물, 당류, 단백질, 지방, 포화지방, 트랜스지방, 콜레스

테롤, 나트륨 함량을 조사하였다. 트랜스지방은 1회 분량당

0.5 g 미만인 경우 ‘0.5 g 미만’으로 표시할 수 있으며, 0.2 g

미만인 경우 ‘0’이라고 표시할 수 있으므로[17], 정확한 함

량을 계산할 수 없어 함량 분석에서는 제외하였다. 조사한 함

량 정보를 이용하여 1일 영양성분 기준치(Daily value, DV)

에 대한 백분율(%DV)[14]과 영양밀도지수(Index of

Nutritional Quality, INQ)를 계산하였다. 영양밀도지수는

도시락에 함유되어 있는 1,000 kcal 당 특정 영양성분의 함

량을 1,000 kcal 당 특정 영양성분의 1일 영양성분 기준치

로 나눈 값으로 계산하였다[18]. INQ가 1 보다 크면, 열량

대비 영양성분 함량이 기준치에 비해 높은 것을 의미하며, 당

류, 지방, 포화지방, 콜레스테롤, 나트륨 등의 경우 바람직하

지 않다는 것을 의미한다[19]. 

또한 탄수화물, 단백질, 지방, 당류, 포화지방 함량으로부

터 제공되는 에너지를 계산하고, 총 에너지에 대한 비율을 계

산한 후 한국인 영양소 섭취기준에서 제시한 적정비율 미만,

적정비율, 적정비율 이상에 해당되는 도시락의 비율을 계산

하였다[15]. 당류의 경우 섭취기준에서 총당류는 총 에너지

섭취량의 10~20%로 제한하고, 첨가당은 총 에너지 섭취량

의 10% 이내로 섭취하도록 권고하고 있으며, 도시락에는 천

연당류가 함유되어 있는 과일류, 우유·유제품이 거의 없었

기 때문에 총 에너지 섭취량의 10% 이내를 당류의 적정비

율로 하였다. 콜레스테롤과 나트륨의 경우 각각의 목표섭취

량인 300 mg과 2,000 mg의 ⅓ 미만과 ⅓ 이상 해당되는

도시락의 비율을 계산하였다.

3. 통계분석

도시락의 식단형태, 제공되는 식품의 종류와 조리방법은

빈도와 백분율을 구하였고, 영양성분 함량은 평균과 표준편

차를 구하였다. 도시락의 식단형태별로 영양성분 함량, %DV,

INQ의 평균값에 차이가 있는지를 알아보기 위해 t-test를

실시하였고, 한국인 영양소 섭취기준에서 제시한 적정비율

분포에 차이가 있는지를 알아보기 위하여 chi-square test

를 실시하였다. 도시락의 영양성분 함량, %DV, INQ의 평균

값이 가격대별, 편의점 브랜드별 차이가 있는지를 알아보기

위하여 Kruskal-Wallis H test를 실시하였고, 적정비율 분

포에 차이가 있는지를 알아보기 위하여 Fisher’s exact test

를 실시하였다. 유의 수준은 P < 0.05를 기준으로 하였으며,

모든 자료는 Statistic Analysis System(Version 9.4,

SAS Institute Inc., Cary, NC, USA) 프로그램을 이용하

여 분석하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 도시락의 식단분석

편의점 도시락의 식단형태를 비교한 결과는 Table 1과 같

다. 밥과 반찬으로 구성된 정식류가 76.3%이었으며, 볶음

밥, 덮밥, 비빔밥 등의 일품음식류가 23.7%이었다. 정식류

반찬의 가짓수는 평균 5.4개이었다.

각 식품군과 식품을 제공하는 도시락의 개수와 백분율을

식단형태에 따라 정리한 결과는 Table 2와 같다. 곡류와 고

INQ =

1.000 kcal당 함유된 특정 영양성분 함량

1,000 kcal당 특정 영양성분의 1일 영양성분 기준치

Table 1. The meal type of convenience store lunchboxes

Category Total (n=93)

Traditional type (rice and side dishes) 71 (76.3)

Average number of side dishes 5.4 ± 2.5

One-dish type

Fried rice 99 (99.7)

Rice with toppings 98 (98.6)

Bibimbap 95 (95.4)

n (%) or Mean ± SD
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기·생선·달걀·콩류의 두 가지 식품군은 모든 도시락에

서 제공하고 있었으나, 채소류의 경우 2.2%(2개)의 도시락

에서는 제공하지 않았고, 과일류를 제공하는 도시락은 하나

도 없었다. 우유·유제품을 제공하는 도시락도 매우 적어,

6.5%의 도시락에서 소량의 치즈를 제공하고 있었다. 

곡류의 경우 주로 백미밥을 제공하였으며, 정식류의 15.5%

만 백미에 잡곡이 혼합된 밥을 제공하였고, 일품음식류에서

는 모두 백미밥을 제공하였다. 고기·생선·달걀·콩류의

경우 돼지고기(72.0%), 가공어육류(58.1%), 달걀(58.1%),

닭고기/오리고기(45.2%)의 순으로 제공하였고, 정식류에

는 돼지고기(83.1%)를, 일품음식류에는 달걀을 제공하는

도시락(72.7%)이 가장 많았다. 채소류의 경우 80.7%가 일

반 채소, 80.7%가 김치를 제공하였으며, 버섯류와 해조류는

10% 미만의 도시락에서 제공하였다. 김치, 버섯, 해조류를

포함한 채소류는 모든 정식류 도시락에서는 제공되었으나,

일품음식류에서는 제공되지 않는 도시락도 있었다. 

정식류의 밥과 김치 외에 볶음, 튀김, 전 등의 조리방법을

사용한 도시락의 개수와 백분율을 식단형태에 따라 정리한

결과를 Table 3에 제시하였다. 볶음(78.5%)이 가장 많이

사용되었고, 튀김(61.3%), 전(55.9%), 찜(29.0%), 무침

(25.8%), 절임(22.6%)의 순으로 사용되었다. 식단 형태에

따라서도 정식류와 일품음식류 모두 볶음이 가장 많이 사용

되었다.

 

2. 도시락의 식단형태별 영양성분 함량 

도시락의 식단형태별 가격, 내용량, 영양성분 함량의 결과

는 Table 4와 같으며, 영양표시에서 사용되는 1일 영양성분

기준치도 함께 제시하였다. 도시락 93개의 가격은 2,900원

부터 6,200원으로, 평균 가격은 4,275원이었다. 정식류는

4,455원, 일품음식류는 3,696원으로 일품음식류가 더 저렴

하였고(P < 0.001), 평균 내용량(P < 0.001), 평균 열량

(P < 0.001), 탄수화물(P < 0.001), 당류(P < 0.001),

단백질(P < 0.001), 지방(P < 0.01) 등 대부분의 영양성

분의 함량도 일품음식류가 정식류에 비해 낮았다. 그러나 포

화지방, 콜레스테롤, 나트륨 함량은 정식류와 일품음식류 간

에 차이가 없었다. 

Table 2. The number of lunchboxes providing each food group or each food item 

Total

(n=93)

Traditional type

 (n=71)

One-dish type

 (n=22)

Grains/starches 93 (100.0) 71 (100.0) 22 (100.0)

White rice 93 (100.0) 71 (100.0) 22 (100.0)

Other grain 11 (811.8) 11 (815.5) 

Noodle 18 (819.4) 16 (822.5) 2 (889.1)

Corn 15 (816.1) 11 (815.5) 4 (818.2)

Potato 13 (814.0) 12 (816.9) 1 (884.6)

Rice cake 2 (882.2) 2 (882.8) 

Meats/fish/eggs/legumes 93 (100.0) 71 (100.0) 22 (100.0)

Pork 67 (872.0) 59 (883.1) 8 (836.4)

Processed meats/fish 54 (858.1) 46 (864.8) 8 (836.4)

Egg 54 (858.1) 38 (853.5) 16 (872.7)

Chicken/duck meat 42 (845.2) 38 (853.5) 4 (818.2)

Dried fish 10 (810.8) 10 (814.1) 

Beans/tofu/fried tofu 9 (889.7) 7 (889.9) 2 (889.1)

Beef 6 (886.5) 2 (882.8) 4 (818.2)

Seafood 5 (885.4) 3 (884.2) 2 (889.1)

Fish 3 (883.2) 3 (884.2) 

Vegetable group 91 (897.8) 71 (100.0) 20 (890.9)

Vegetables 75 (880.7) 57 (880.3) 18 (881.8)

Kimchi 75 (880.7) 61 (885.9) 14 (863.6)

Mushroom 8 (888.6) 6 (888.5) 2 (889.1)

Seaweed 7 (887.5) 5 (887.0) 2 (889.1)

Fruits − − −

Milk/dairy products 6 (886.5) 2 (882.8) 4 (818.2)

n (%)
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도시락에 함유되어 있는 각 영양성분의 %DV와 INQ를 계

산하여 Fig. 1에 제시하였다. 열량의 경우 2,000 kcal를 기

준으로 정식류는 평균 39.0%를 제공하였으나 일품음식류

는 30.0%를 제공하였다. 정식류는 단백질, 지방의 %DV가

50% 이상이었고, 나트륨의 %DV는 69.0%이었으며, 열량

(P < 0.001), 탄수화물(P < 0.01), 당류(P < 0.001), 단

백질(P < 0.001), 지방(P < 0.01)의 %DV가 일품음식류

보다 유의적으로 높았다. 

평균 INQ는 정식류와 일품음식류 모두 단백질, 지방, 포

화지방, 나트륨에서 1보다 높아, 열량 대비 단백질, 지방, 포

화지방, 나트륨이 기준치에 비해 많이 함유되어 있음을 알 수

있었으며, 나트륨의 INQ는 정식류 1.78, 일품음식류 2.08

로 가장 높았다. 정식류와 일품음식류 모두 탄수화물, 당류,

콜레스테롤의 INQ는 1 미만이었으며, 탄수화물의 INQ는 일

Table 3. The number of lunchboxes where each cooking method was used for dishes except white rice and kimchi 

Total

(n=93)

Traditional type

(n=71)

One-dish type

(n=22)

Stir frying (Bokkeum) 73 (78.5) 55 (77.5) 18 (81.8)

Deep frying 57 (61.3) 51 (71.8) 6 (27.3) 

Pan frying (Jeon) 52 (55.9) 44 (62.0) 8 (36.4) 

Braising (Jjim) 27 (29.0) 20 (28.2) 7 (31.8) 

Seasoned with condiments (Muchim, Namul, salad) 24 (25.8) 20 (28.2) 4 (18.2) 

Pickled with soy sauce (Jeolim) 21 (22.6) 17 (23.9) 4 (18.2)

Boiling in soy sauce (Jorim) 16 (17.2) 16 (22.5) 

Stewing 53 (53.2) 51 (51.4) 2 (59.1)

n (%)

Table 4. Average price, food weight, and nutritional content of the lunchbox by meal type

Daily 

value1) Total (n=93) Traditional type (n=71) One-dish type (n=22) t-value2)

Price (won)  4,275.0 ± 582.0 4,455.0 ± 488.0 3,500~6,200 3,696.0 ± 478.0 2,900~4,600 6.41***

Food weight (g)  399.7 ± 852.3 412.1 ± 842.7 3,344~6,550 359.7 ± 860.9 6,247~6,460 3.77***

Energy (kcal) 2,000 736.6 ± 163.8 779.1 ± 149.5 3,485~1,375 599.5 ± 131.3 6,331~6,866 5.06***

Carbohydrate (g) 324 99.1 ± 819.5 102.1 ± 819.1 3,632~6,157 89.2 ± 817.8   63.0~6,122 2.83***

Sugar (g) 100 10.6 ± 886.7 12.0 ± 886.4 3,660~6,531 6.2 ± 886.0 6,    0~6,526 3.73***

Protein (g) 55 27.3 ± 888.2 29.9 ± 887.1 3,616~6,550 18.8 ± 885.2 6,  10~6,528 6.75***

Fat (g) 54 26.1 ± 812.2 28.3 ± 812.3 3,610~6,579 19.0 ± 889.1 6, 2.3~6,543 3.29**

Saturated fat (g) 15 6.6 ± 885.3 6.7 ± 883.3 3 ,0.5~6,515 6.3 ± 889.3 6, 0.2~6,546 0.19

Cholesterol (mg) 300 93.4 ± 848.3 97.1 ± 842.4 38,18~6,195 81.3 ± 863.5 6,    0~6,200 1.10

Sodium (mg) 2,000 1,335.0 ± 425.0 1,380.0 ± 390.0 3,628~2,501 1191.0 ± 504.0 6,620~2,206 1.85

Mean ± SD or Range (min~max), ** P < 0.01, *** P < 0.001
1) Ministry of Food and Drug Safety [17]
2) By t-test

Fig. 1. Percentage of the daily value (%DV) and Index of Nutritional Quality (INQ) for each nutritional component in the lunchboxes by
meal type

* P < 0.05, ** P < 0.01, *** P < 0.001 by t-test 
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품음식류가 정식류에 비해 유의적으로 높았고(P < 0.01),

당류(P < 0.05), 단백질(P < 0.001)의 INQ는 일품음식류

가 정식류에 비해 유의적으로 낮았다, 

한국인 영양소 섭취기준에서 권장하고 있는 다량영양소의

에너지 적정비율과 콜레스테롤, 나트륨의 목표섭취량과 비교

하여 권장범위를 기준으로 권장범위 미만, 권장범위, 권장범

위 이상에 해당되는 도시락의 비율을 Fig. 2에 나타냈다. 탄

수화물이 총에너지의 55~65%를 제공하는 도시락은 정식

류의 경우 38.0%, 일품음식류 31.8%로 비슷하였으나, 55%

미만을 제공하는 정식류는 56.4%, 일품음식류는 36.4%,

65% 이상을 제공하는 정식류와 일품음식류는 각각 5.6%와

31.8%로 분포에 유의적인 차이가 있었다(P < 0.01). 단백

질은 총에너지의 7~20%를 섭취하도로 권장하고 있으며, 정

식류는 8.4%가 20% 이상을 제공하고 있었으며, 일품음식

류는 모두 권장수준에 해당되었다. 지방의 경우 권장범위에

해당되는 도시락은 정식류 47.9%, 일품음식류 59.1%이었

고, 30% 이상인 도시락이 정식류 52.1%, 일품음식류 36.4%

이었다. 당류의 경우 한국인 영양소 섭취기준에서 첨가당을

총 에너지 섭취량의 10% 이내로 섭취하도록 권고하고 있으

며, 도시락에는 천연당류가 들어 있는 과일류, 우유·유제품

이 거의 없으므로 10%를 기준으로 비교하였을 때 정식류의

14.1%, 일품음식류의 4.5%가 총 에너지의 10% 이상이었

다. 콜레스테롤은 정식류의 46.5%, 일품음식류의 36.4%가

1일 목표섭취량의 ⅓인 100  mg 이상을 제공하였으며, 나

트륨의 경우 정식류의 97.2%, 일품음식류의 90.9%가 1일

목표섭취량의 ⅓인 667 mg 이상을 제공하고 있었다.

Fig. 2. Distribution of the lunchboxes according to the recommendations of the Dietary Recommended Intakes for Koreans by meal
type

** P < 0.01 by chi-square test
1) Recommended range [17], 2) ⅓ of the goal intake (< 300 mg/day), 3) ⅓ of the goal intake (< 2,000 mg/day). 

Table 5. Average price, food weight, and nutritional content of the traditional type lunchbox by price and brand

Price Brand

Q11)

(n=21)

Q2

 (n=29)

Q3

(n=21)
H-value2)  A 

(n=14)

B

 (n=18)

 C 

(n=15)

 D 

(n=12)

E

 (n=12)
H-value

Price (won) 3,952.0 4,410.0 5,019.0 62.71*** 4,450.0 4,478.0 4,353.0 4,383.0 4,625.0 82.40 

Food weight (g) 394.0 414.9 426.5 86.72* 441.2 420.8 418.8 387.8 381.2 20.40*** 

Energy (kcal) 748.0 777.1 813.0 81.64 917.6 820.6 766.7 664.1 685.8 30.35*** 

Carbohydrate (g) 104.7 99.2 103.6 81.77 105.4 107.5 102.1 93.2 99.2 89.45 

Sugar (g) 11.7 11.2 13.3 81.05 14.9 13.3 8.7 11.8 10.8 87.15 

Protein (g) 27.6 29.0 33.4 87.12* 33.8 33.3 31.1 22.8 25.8 28.00*** 

Fat (g) 26.1 28.4 30.5 82.67 40.4 28.7 26.1 24.0 20.8 22.85***

Saturated fat (g) 5.7 6.4 8.0 85.39 7.4 7.5 6.8 6.5 4.7 10.09*

Cholesterol (mg) 86.3 96.1 109.4 82.57 94.4 95.8 121.1 102.2 67.5 12.07*

Sodium (mg) 1,208.0 1,424.0 1,490.0 87.35* 1,495.0 1,337.0 1,534.0 1,240.0 1,257.0 87.93 

* P < 0.05, *** P < 0.001
1) Q1: ≤￦4,200, Q2: ￦4,300~4,600, Q3: ≥￦4,700
2) By Kruskal-Wallis H test
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3. 정식류 도시락의 가격대별, 편의점 브랜드별 영양성분

함량 차이

정식류와 일품음식류는 가격과 대부분의 영양성분 함량에

차이가 있었으므로, 정식류만을 가격대별, 편의점 브랜드별

로 나누어 내용량, 영양성분의 함량에 차이가 있는지를 알아

본 결과는 Table 5와 같다. 정식류 71개의 가격을 삼분위로

나누어 세집단으로 분류하였을 때, 4,200원 이하, 4,300원

~4,600원, 4,700원 이상으로 나눌 수 있었다. 도시락 가격

이 높아질수록 내용량도 증가하였고, 단백질과 나트륨 함량

도 유의적으로 높아졌다(모두 P < 0.05). 그러나 열량, 탄

수화물, 당류, 지방, 포화지방, 콜레스테롤에는 유의적 차이

가 없었다. 편의점 브랜드별로 비교한 결과 가격에는 차이가

없었으나. 내용량(P < 0.001), 열량(P < 0.001), 단백질

(P < 0.001), 지방(P < 0.001), 포화지방(P < 0.05), 콜

레스테롤(P < 0.05) 함량에 유의적인 차이가 있었다.

도시락의 가격대별, 브랜드별 영양성분의 INQ를 비교한

결과는 Fig. 3과 같다. 평균 INQ는 가격대별 유의적 차이가

없었으며, 편의점 브랜드별로는 탄수화물(P < 0.01), 지방

(P < 0.01), 콜레스테롤(P < 0.05), 나트륨(P < 0.05)에

서 유의적인 차이가 있었다.

Fig. 3. Index of Nutritional Quality (INQ) of each nutritional component in the traditional type lunchboxes by price and by brand
* P < 0.05, ** P < 0.01 by Kruskal-Wallis H test
1) Q1: ≤￦4,200, Q2: ￦4,300~4,600, Q3: ≥￦4,700

Fig. 4. Distribution of the lunchboxes according to the recommendations of the Dietary Recommended Intakes for Koreans by price
and by brand

* P < 0.05, ** P < 0.01, *** P < 0.001 by Fisher's exact test 
1) Recommended range [17], 2) Q1: ≤￦4,200, Q2: ￦4,300~4,600, Q3: ≥￦4,700, 3) ⅓ of the goal intake (< 300 mg/day)
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한국인 영양소 섭취기준에서 권장하고 있는 다량영양소의

에너지 적정비율과 콜레스테롤, 나트륨의 목표섭취량과 비교

하여 권장범위를 기준으로 도시락의 가격대별, 브랜드별로

권장범위 미만, 권장범위, 권장범위 이상에 해당되는 도시락

의 비율을 구한 후 유의적인 차이가 있는 것만을 Fig. 4에 나

타냈다. 가격별로는 탄수화물과 단백질의 분포에 차이가 있

었다. 가격이 높을수록 탄수화물을 55% 미만 또는 단백질을

20% 이상 제공하는 도시락이 많았으며, 가격이 낮을수록 탄

수화물과 단백질의 적정비율을 제공하는 도시락의 비율이 더

많았다. 브랜드별로는 탄수화물, 지방, 콜레스테롤 적정비율

제공 도시락의 분포에 차이가 있었다. 특히 A 브랜드 도시락

의 경우 다른 브랜드 도시락에 비해 탄수화물 에너지 비율

55% 미만, 지방 에너지 비율 30% 이상이 많았고, C 브랜드

는 콜레스테롤 100 mg 이상 제공하는 비율이 높았다. 

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

편의점에서 판매되는 93개 도시락의 식단과 영양성분 함

량을 조사하여 분석한 결과 한 끼니 식사로서의 도시락은 모

든 식품군이 골고루 포함되어야 하지만 과일이나 우유·유

제품이 부족하였고, 볶음, 튀김, 전 등과 같이 고지방 조리법

을 자주 사용하고 있었으며, 이는 2016년에 조사한 결과와

같았다[11]. 도시락마다 영양성분 함량의 차이가 많았으나,

평균적으로 단백질, 지방, 포화지방, 그리고 특히 나트륨 함

량이 높았으며, 식단형태별, 가격대별, 편의점 브랜드별로 영

양성분의 함량에 차이가 있었다. 

본 연구에서 2019년 조사한 편의점 도시락 93개의 평균

가격은 4,275원으로 2016년 조사에서 평균 가격인 3,857

원, 3,977원보다 약간 높았다[11, 12]. 도시락으로 제공되

는 열량은 평균 736.6 kcal로 1일 영양성분 기준치인 2,000

kcal와 비교하였을 때 36.8%로 한 끼 식사로 적절하였다.

그러나 도시락마다 제공되는 열량의 차이가 매우 커서 331

kcal에서 1,375 kcal로 일부 도시락의 경우 열량이 매우 낮

거나 높은 것도 있으므로 영양표시를 잘 보고 선택하는 것이

필요하겠다. 정식류와 일품음식류를 비교해 보면 가격, 내용

량, 열량 등 대부분의 영양성분 함량이 일품음식류에서 더 낮

았다. 그러나 일품음식류의 포화지방과 나트륨의 INQ는 각

각 1.41, 2.08로 매우 높아 열량 대비 포화지방, 나트륨의

함량이 높은 것을 알 수 있었다. Choi 등의 연구[11]에서는

정식류와 일품음식류의 평균 열량 및 영양성분 함량에 차이

가 없었다고 하였으나 일품음식류의 수가 적어 통계적 차이

를 나타내기에 어려웠을 것으로 생각된다. 

편의점 도시락의 나트륨 함량은 620~2,501 mg으로 도

시락 간에도 큰 차이가 있었고, 평균은 1,335 mg으로 일일

기준치(2,000 mg)의 ⅔로 매우 높았으며, 편의점 도시락의

약 90% 이상이 일일 기준치(또는 목표섭취량)의 ⅓ 이상이

었다. 식품의약품안전처에서 2019년에 편의점 도시락 51

개의 영양성분을 조사하여 발표한 자료에서도 나트륨 함량

이 479~2,038 mg, 평균 1,334 mg으로 본 연구 결과와

비슷하였다[13]. 그러나 2016년 조사에서는 편의점 도시

락 28개의 평균 나트륨 함량 1,212 mg[11]과 22개의 평

균 1,130 mg[12]으로 보고되어, 나트륨 함량에 대한 개선

은 이루어지지 않았다는 것을 알 수 있었다. 슈퍼마켓에서 판

매되는 가정간편식에서도 나트륨 함량이 높다는 문제점을 한

국[20]뿐 아니라, 호주[21], 유럽 대륙[22], 영국[23], 태

국[24]에서 보고하였다. 영국에서는 2003년부터 2007년

까지 4년 이상 동안 정부 주도의 소금 줄이기 운동으로 간편

식의 평균 나트륨 함량을 줄이는 데 성공했다[25]. 우리 국

민들의 도시락 섭취 빈도가 높아지고 있으므로, 우리나라에

서도 도시락 제조회사와 함께 도시락 당 최대 허용 나트륨 함

량에 대한 가이드라인을 정하는 등 나트륨 줄이기 전략이 필

요하다. 

당류의 함량은 나트륨 함량만큼 높지는 않았다. 첨가당을

총 에너지의 10% 이내로 섭취하도록 하는 권고사항에 따라

분석한 결과 약 88% 이상은 총 에너지의 10% 이내로 제공

하고 있었다. 영국의 가정간편식을 분석한 연구에서도 포화

지방과 나트륨이 많음에도 불구하고 당류는 적은 것으로 보

고되었다[23].

트랜스지방의 경우 대부분의 도시락에서 0.5 g 미만, 또는

0으로 표시되어 평균값을 구할 수 없었으나, 모든 도시락이

에너지의 1% 미만을 제공하고 있었다. 우리나라의 트랜스

지방 저감화 정책은 2005년에 시작되었으며, 2007년부터

식품의약품안전처에서는 대부분의 가공식품에 트랜스지방

의 함량을 표시하도록 하였다[26]. 그 이후로 가공식품 제

조업체의 노력으로 트랜스지방 함량은 마가린, 도넛, 대부분

의 과자 제품에서 매우 낮아지게 되었고[27], 이러한 노력

으로 도시락에서도 트랜스지방 함량은 높지 않은 것으로 보

인다. 

도시락을 자주 섭취하면 다른 간편식과 마찬가지로 나트

륨 외에 지방과 포화지방 함량이 높아 건강상의 문제를 일으

킬 수 있으며, 가정간편식의 소비 증가는 비만과 관련이 있

다는 연구 결과들이 있다[28, 29]. 본 연구에서 조리방법을

분석한 결과 도시락에서 가장 많이 사용되는 조리방법은 볶

음, 튀김, 전 등 기름을 주로 사용하여, 지방과 포화지방의 함

량이 DV의 40% 이상이었고, 일품음식류보다는 정식류에

서, 가격대가 낮은 정식류 보다 가격대가 높은 정식류 도시
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락에서 더 높았다. 가격대가 높은 정식류는 낮은 정식류보다

단백질과 나트륨 함량이 높았고, INQ로 평가한 영양적 질과

는 관련이 없었다. 따라서 비싼 도시락일수록 영양적이거나

건강에 좋다고 할 수는 없었다.

본 연구에서는 조사한 상위 5개 프랜차이즈 편의점의 브

랜드별로 영양성분의 차이를 분석한 결과 열량, 탄수화물, 당

류, 단백질, 지방, 포화지방 등 대부분의 영양성분 함량에 차

이가 있었다. 따라서 업체에서는 좀 더 건강한 도시락을 만

들도록 노력해야 할 것이며, 소비자들은 영양표시를 읽고 이

해하여, 건강한 도시락을 선택하는 것이 중요하겠다. 현재 우

리나라에서 도시락의 영양표시는 의무사항이 아니지만, 2021

년 3월 14일부터 의무화된다[30]. 따라서 소비자들에게 영

양표시를 읽는 방법과 본인에게 적절한 열량과 저지방 또는

저나트륨 제품을 선택할 수 있도록 하는 교육이 필요하다. 또

식단을 분석하였을 때 과일과 유제품 등의 식품군이 부족한

것으로 보아 비타민과 무기질 등의 미량 영양소와 식이 섬유

가 부족할 가능성이 높다. 따라서 도시락을 자주 섭취하는 소

비자들에게 편의점 도시락에 신선한 채소와 과일, 우유·유

제품이 부족하다는 특성을 이해하고, 간식으로 과일과 우

유·유제품을 섭취하도록 하는 교육이 필요하겠다.

본 연구에서는 도시락의 영양성분 함량을 직접 분석하지

않고, 영양표시에 근거하여 평가하였다는 제한점이 있다. 영

양표시에 적혀 있는 함량과 실제 측정값의 차이는 20%까지

허용되므로[17], 어느 정도의 오차가 있을 것으로 생각된

다. Kanzler 등은 일부 간편식에서 열량과 지방의 표시값과

분석값 간의 차이가 25% 이상이라고 보고하였다[31]. 최근

한국소비자원이 시중에 판매되는 샌드위치의 영양성분을 분

석한 결과, 일부 샌드위치의 지방, 당류, 나트륨의 분석값이

표시값의 120%를 초과한 제품도 있었다[32]. 따라서 도시

락에 표시된 영양성분 함량이 어느 정도 정확한지, 허용범위

이내에 있는지에 대하여 지속적으로 모니터링할 필요가 있다. 

또한 본 연구에서는 상위 5개 프랜차이즈 편의점에서 판

매되는 도시락만을 조사하였다는 제한점이 있다. 그러나, 5

대 프랜차이즈 편의점은 2019년 국내 4만 5천개 편의점의

90%를 차지하였고[16], 영양성분 함량의 분석 결과는 식품

의약품안전처에서 보고한 결과와 비슷하였다[13].

이러한 제한점에도 불구하고, 본 연구에서는 편의점 도시

락의 영양성분 함량을 식단형태별, 가격대별, 편의점 브랜드

별로 비교하여, 차이가 있었음을 알 수 있었다. 전통적인 한

국 식사 형태인 도시락이 햄버거, 치킨 등의 패스트푸드 보

다 균형있는 식단과 적절한 영양성분을 제공할 수 있는 한 끼

니 식사가 될 수 있도록 앞으로 노력할 필요가 있겠다.

Kanzler 등은 가정간편식의 영양적인 불균형 문제를 개선하

기 위하여 영양기준을 마련하여 제조업체에서 참고할 수 있

도록 하였다[31]. 그 내용은 1) 적절한 열량(600 kcal 미

만)을 제공할 것, 2) 탄수화물이 부족하지 않도록 감자, 국

수, 쌀(가능하면 전곡) 등의 식품을 사용할 것, 3) 채소, 샐

러드 또는 과일을 포함시킬 것, 4) 지방이 많은 부위 대신 살

코기를 적은 양 사용할 것, 5) 소스는 너무 많이 사용하지 말

고, 너무 기름지지 않은 소스를 적당량 사용할 것 등 다섯 가

지로 요약할 수 있다. 앞으로 우리나라에서도 이와 같은 영

양 지침을 만드는 것이 필요하겠다.

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구에서는 편의점에서 판매되는 도시락의 식단과 영

양성분의 함량을 조사하고, 식단형태별, 가격대별, 편의점 브

랜드별로 영양성분 함량의 차이가 있는지를 알아보고, 1일

영양성분 기준치와 한국인 영양소 섭취기준의 권장사항과 비

교하여 평가하였다. 국내 프랜차이즈 편의점 중 점포수를 기

준으로 상위 5곳의 매장에서 2019년 9월 판매되고 있는 밥

을 주식으로 제공하는 도시락을 구입하여 표시 정보를 수집

하였다.

도시락의 식단형태로는 밥과 반찬으로 구성된 정식류가

76.3%이었으며, 볶음밥, 덮밥, 비빔밥 등의 일품음식류가

23.7%이었다. 곡류와 고기·생선·달걀·콩류의 두 가지

식품군은 모든 도시락에서 제공하고 있었으나, 채소류의 경

우 2.2%의 도시락에서는 제공하지 않았고, 과일류를 제공

하는 도시락은 하나도 없었으며, 6.5%의 도시락에서만 우

유·유제품을 제공하고 있었다. 조리방법으로는 볶음

(78.5%), 튀김(61.3%), 전(55.9%) 등 기름을 많이 사용

하는 방법이 주로 이용되었다.

도시락 93개의 평균 가격은 4,275원, 평균 열량은 736.6

kcal 이었으며, 단백질, 지방, 포화지방은 1일 기준치의 40%

이상이었고, 나트륨은 1일 기준치의 66.8%이었다. 식단형

태별로는 정식류가 일품음식류보다 좀 더 다양한 식품과 조

리방법으로 식단을 구성하고 있었으며, 가격, 내용량과 대부

분의 영양성분 함량이 더 높았다. 정식류 도시락 중에서 총

에너지 대비 각 영양성분이 제공하는 에너지 비율이 적절한

도시락 분율은 탄수화물의 경우 38.0%, 단백질 91.6%, 지

방 47.9%이었으며, 일품음식류 도시락은 탄수화물 31.8%,

단백질 100.0%, 지방 59.1%이었다. 나트륨의 경우 정식류

의 97.2%, 일품음식류의 90.9%가 1일 목표섭취량의 ⅓ 이

상을 제공하고 있었다. 

가격대별로는 가격이 증가할수록 내용량, 단백질, 나트륨

이 증가하였으나, INQ에는 차이가 없었고, 다량영양소의 에
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너지 권장비율도 탄수화물은 권장범위 미만, 지방은 권장범

위 이상이 많아 가격이 높다고 해서 더 질이 좋은 도시락이

라고 할 수는 없었다. 편의점 브랜드별로는 가격에는 차이가

없었으나, 영양성분의 함량과 INQ, 권장범위에 포함되는 비

율 등에서 차이가 있었다. 

이와 같이 편의점 도시락은 나트륨 함량이 과잉이었고, 단

백질, 지방, 포화지방의 함량도 높았으며, 가격이 높을수록

영양적 질이 더 우수하지는 않아 소비자들에게는 영양표시

를 확인하고 본인에게 적절한 도시락을 구매하도록 교육이

필요하며, 도시락 제조업체에서는 나트륨, 지방, 포화지방을

줄이고, 단백질을 과잉으로 제공하지 않도록 하는 노력이 필

요할 것이다.
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