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Abstract

This study reports on the development of a dietary education program for Korean young adults in single-person households.

The 7th National Health and Nutrition Survey (2016-2018) was used to compare and analyze the dietary behavior of single-person

households and multi-person households, and an online survey was conducted on 350 young adults (age 19-39 years) living

in Seoul. According to the analysis, single-person households had higher rates of breakfast and eating out than multi-person

households, and significantly lower average intake of energy and nutrients (p<0.05). In particular, in the case of single-person 

households, the lower the frequency of cooking at home, the higher the rate of breakfast and the higher the frequency of eating

out and delivery food (p<0.05). Based on the survey, a dietary education program for young adults single-person households

was developed by applying the DESIGN six-step procedure and social cognitive theory as a conceptual model. The first session

consisted of the health and economic benefits of home-cooked meals, the second session of the importance of the breakfast

and the effect of exercise in life, the third session of the importance of balanced nutrition and the principles of a healthy diet, 

the fourth session of food safety and storage, and the fifth session of social dining. Each session was composed of a combination 

of theoretical lectures to motivate ‘more making and eating healthy home-cooked meals’ and cooking practice for improving 

behavioral performance.
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Ⅰ. 서론

1인가구란 1명이 단독으로 생계를 유지하고 있는 생활단

위를 말한다(Ministry of Government Legislation, 2018). 우리 

사회의 1인가구 비율은 1990년 전체 일반가구의 9.0%에서 

2020년 30.2%로 급속도로 상승하고 있다(Statistics Korea, 

2020). 외국의 사례에 비추어 보았을 때 1인가구의 증가는 자

본주의 발전에서 나타날 수 있는 일반적인 현상일 수 있지만, 

한국의 특징은 외국의 1인가구 증가 속도와 비교해 너무 빠르

게 진행되고 있다는 것이다(Byun, 2015). 특히 2018년에는 전

체 1인가구 중 30-40대(31.8%)가 가장 큰 비중을 차지하였고, 

2019년에는 20-30대가 35%로 가장 높은 비중을 차지하는 등 

만 19세 이상 39세 이하의 연령에 해당하는 청년 1인가구(Noh, 

2018; Statistics Korea, 2020)의 증가 폭이 가장 두드러지게 나

타나고 있다.

1인가구는 다인가구보다 건강행태 면에서 흡연, 음주 비율

이 높고, 정신적 건강에서 우울, 자살 생각이 다인가구 구성원

보다 더 높았으며, 생애주기에 상관없이 건강상태가 낮은 수

준으로 나타났다(Kang & Lee, 2016; Shin, 2019). 식생활과 관

련하여 1인가구의 경우 다인가구에 비해 높은 아침 결식률을 

비롯한 불규칙한 식사 행태, 영양소 섭취 부족, 가공식품과 

패스트푸드의 섭취빈도, 외식빈도, 혼밥빈도가 높은 것으로 

나타났다(Kim, 2018; Kang & Jung, 2019). 특히 혼밥빈도가 

높게 되면 다양한 식품섭취가 어렵고 열량섭취의 과잉 및 부

족, 주요 영양소의 편중 및 결핍으로 인한 비만, 당뇨, 고혈압, 

고지혈증의 위험도가 증가하는 동시에 동반 식사 집단보다 

우울 점수가 높아 삶의 질이 낮은 것으로 보고되었다(Ahn & 

Park, 2020; Jo & Oh, 2019; Park & Cho, 2020). 1인가구는 다인

가구와 비교하면 신체건강 수준이 상대적으로 좋지 않았으며, 

신체 건강 관련 사회서비스 이용 경험이 상대적으로 낮은 것

으로 나타났다(Lee, 2020). 특히 청년 1인가구는 대학 진학, 

취업 등의 이유로 부모로부터 처음으로 독립하는 경우가 많으

며, 혼자서 생활하면서 겪게 되는 건강문제, 식생활 문제, 외로

움에 대한 부담이 큰 것으로 나타났다(Noh, 2018).

전국에서 1인가구의 비율이 가장 높은 서울시는 2016년 

1인가구 지원 기본조례를 제정하고, 2019년부터 본격적인 1인

가구 지원사업을 진행하고 있다(Seoul Metropolitan Government, 

2021). 그중 청년 1인가구를 대상으로 하는 정책은 주로 일자

리나 재무관리에 국한되어 진행되고 있으며, 식생활을 비롯한 

건강과 관련된 복지 정책은 대부분 아동/청소년, 노인 대상으

로 진행되고 있다(Noh, 2018). 1인가구를 대상으로 한 식생활 

관련 프로그램의 경우 지역사회 자치단체 등을 통해 주로 일

회성의 체험형태로 제한적으로 진행되고 있다. 학술연구 분야

에서는 TV 및 인터넷 음식 관련 프로그램이 시청자의 식이 

자기효능감에 미치는 영향, 외식업체 밀키트(Meal Kit)상품에 

대한 1인가구의 주관적 인식유형 혹은 청년 1인가구의 외식 

배달앱 서비스 등에 관한 연구가 주로 진행되고 있다(Kim, 

2019; Kim & Lee, 2020; Song, 2019). 최근 청년기본법을 근거

로 청소년만을 취약계층에서 보던 시각에서 청년(19세~39세)

까지 취약계층으로 봐야 한다는 주장이 나오고 있고 식생활교

육 프로그램 개발 등 청년을 위한 특화된 정책과 지원이 요구

되고 있다(Park, 2018). 이에 본 연구의 목적은 첫째, 청년 1인

가구의 식생활 행태 및 요구도를 분석하고, 둘째 분석된 요구

도를 바탕으로 청년 1인가구를 위한 식생활교육 프로그램을 

개발하고자 한다.

Ⅱ. 이론적 배경

1. 1인가구의 식생활 문제

1인가구의 식생활과 건강을 분석한 선행연구를 살펴보면, 

1인가구는 불규칙한 식사 행태를 보이며, 영양소 섭취가 부족

하고, 외식비율이 높은 것으로 나타나고 있다(Heo & Sim, 

2016; Kang & Jung, 2019). 식사 결식률을 살펴보면, 1인가구의 

경우 다인가구에 비해 아침 결식률이 유의적으로 높게 나타났

다(p<0.001) (Kang & Jung, 2019). 또한, 식품섭취빈도조사에

서도 1인가구가 다인가구에 비해 영양가가 낮은 식품의 섭취

율이 높게 나타났다(Lee & Shin, 2015). 또한, 다인가구보다 

식이섬유와 철 섭취량이 적게 나타났으며, 20세 이상 성인남

녀에서 미혼보다 기혼이 채소와 과일 섭취량이 많고, 소득수
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준과 교육수준이 높을수록 채소와 과일의 섭취량 증가와 관련

이 있음이 보고되었다(Kang & Jung, 2019). 외식빈도를 살펴

보면, 다인가구에 비해 친구 및 지인과의 외식빈도가 높고 

외식비용이 전체 식품소비에서 차지하는 비중이 높은 것으로 

나타났다(Jo, 2016). 외식횟수에서는 하루 2회 이상 외식하는 

1인가구(31.6%)가 다인가구(21.7%)에 비해 높은 비율을 보였

고, 유의적으로(p<0.05)도 높게 나타났다(Kang & Jung, 2019).

청년 1인가구의 아침식사 빈도는 주 5회 이상 식사하는 

비율이 낮고 거의 하지 않는 비율이 높게 나타났다(Kang & Jung, 

2019; Kim, 2018). 청년 1인가구의 외식빈도는 다인가구에 비

해 하루 2회 이상 외식하는 비율이 높으며, 특히 남성 1인가구

는 24.8%로 외식의존율이 매우 높은 것으로 나타났다(Kang & 

Jung, 2019; Lee & Shin, 2015).

혼밥이나 혼술 같은 새로운 용어들의 유행은 1인가구의 

증가와 관련된 식생활 문제를 대변한다. 혼자 하는 식사나 

높은 외식빈도는 식욕 상실 및 우울증의 발병과도 연관을 갖

는다는 보고가 있다(Tani, Sasaki, Haseda, Kondo, & Kondo, 

2015). Park과 Cho(2020)의 연구 결과를 보면, 1인가구와 연령

이 30세 이상과 소득수준이 낮은 군에서 혼합 비율이 유의미

하게 높았다(p<0.001). 혼밥의 문제점으로 식사 대충하기

(36.4%), 인스턴트 식품 먹기(18.7%) 등이 있으며(Jo & Oh, 

2019), 혼밥의 주 메뉴는 라면, 빵, 김밥(삼각), 샌드위치 순으

로 단품 위주의 식사를 하는 것으로 나타났다(Oh, 2016). 단품 

위주의 식사는 나트륨 과다섭취, 식품의 다양성 저하, 영양적 

불균형으로 이어져, 대사증후군 발생의 직접적인 영향을 주는 

위험요인으로 확인되었다(Chung et al., 2016; Song & Jeong, 

2019). 특히 혼자 먹는 사람들의 식생활연구에서 나이 든 사람

에 비해 젊은 층의 식생활 질과 다양성 패턴이 더 나쁜 것으로 

보고되었다(Ahn, Lee, Park, & Song, 2021). 청년을 대상으로 

하는 식생활 연구에 의하면 ‘영양소까지 고려하여 충분히 먹

었다.’는 답변은 49.7%, ‘양은 충분히 먹을 수 있었지만, 질을 

고려하지 못했다.’라는 답변은 47.8%였고, 경제적인 이유로 

음식의 양 혹은 질을 챙기지 못한 비율은 50.3%였다(Kim, 

2020). 국민건강영양조사 자료를 활용한 1인가구 식생활 관련 

선행연구는 1인가구의 끼니별 외식소비행태 분석연구(2007~ 

2009), 1인가구와 다인가구의 채소와 과일 섭취 비교연구

(2010~2012), 1인가구와 다인가구의 영양소섭취, 식행동, 식품

섭취빈도 차이 분석연구(2014~2016), 한국 60세 미만 성인 1인

가구의 식사 규칙도와 대사증후군 유병률과의 관계연구(2016~ 

2018), 1인가구 청년의 건강행태, 식습관 및 심리적 건강이 

대사증후군에 미치는 영향연구(2014~2016) 등이 있다. 하지만 

2016년 이후 제7기 국민건강영양조사(2016~2018)를 활용한 

1인가구와 다인가구의 식생활 행태 비교연구가 없다.

2. 1인가구를 위한 식생활교육 현황

바른 식생활을 실천하기 위해 우리나라는 초중고 정규교

육과정의 실과, 기술⋅가정시간에 식생활교육이 진행되고 있

으며, 2009년 식생활교육지원법에 의해서도 국민의 식생활 

개선을 위한 식생활교육이 시행되고 있다. 현재까지 식생활교

육지원법에 의해 실시되고 있는 식생활교육은 주로 유아나 

아동, 청소년에 집중되어 있고, 성인의 경우는 주로 노인과 

중장년층을 대상으로 하는 경우가 많은 것으로 나타났다

(Choe, Lee, Park, & Lee, 2010; Kim, Kim, & Joo, 2017; Lee & 

Lee, 2014). 서울시의 경우 1인가구 식생활 관련 지원사업으로 

2018년 연말요리교실(건강가정⋅다문화가족지원센터 4개

소), 2019년 도시락만들기(건강가정⋅다문화가족지원센터 13

개소), 2020년 1인가구지원센터 설립을 통한 ‘모두의 식당’, 

‘내 도마를 찾아서’ 프로그램(건강가정⋅다문화가족지원센터 

19개소)을 시행하는 등 1인가구를 위한 식생활 관련 사업을 

진행하고 있다(Seoul Metropolitan Government, 2021).

2020년에 시행된 1인가구를 대상으로 한 식생활교육현황

을 분석한 연구가 없어, 2020년 1월 1일~12월 31일 사이에 

시행된 전국의 1인가구 대상 식생활교육을 인터넷으로 검색

하였고, 시행된 식생활교육의 현황 및 특징을 <Table 1>과 같

이 정리하였다. 주최기관은 건강가정⋅다문화가족지원센터, 

지방자치단체, 농림축산식품부 등이 있었으며, 주요사업 내용

을 살펴보면 대부분 교육 영상과 레시피와 식재료를 제공하거

나, 새로운 요리, 국⋅찌개, 밑반찬 만들기, 외국요리 등을 배

워보는 일회성 체험 위주의 조리기술습득 교육이 시행되고 

있었다. 모집 대상은 연령을 구분하여 청년, 중장년, 노인 1인

가구로 나누거나, 연령 구분 없이 1인가구 전체를 대상으로 

실시하고 있었다. 지역적으로 보면 다른 지역에 비해 서울시
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의 식생활교육이 활성화된 것으로 보인다. 교육대상의 연령에 

따른 교육내용을 살펴보면, 청년 1인가구 대상의 교육은 요리

기술 향상과 새로운 요리 체험, 중장년을 대상으로 하는 교육

은 요리기술 향상을 위한 것으로 보인다. 노인을 대상으로 

하는 교육은 남성 스스로 요리가 가능하도록 하는 교육이었

다. 1인가구를 포함한 성인 대상의 식생활교육 프로그램은 

인지능력, 자아 효능감 등의 태도를 향상시키므로 교육을 활

성화를 할 필요가 있고, 특히 영양불균형에 취약한 1인가구의 

경우 식생활교육을 통해 올바른 식행동 변화 및 식생활 개선

을 통해 건강증진 및 질병 예방을 위한 노력이 필요한 것으로 

판단된다(Kang & Jung, 2019; Kim & Yeon, 2019).

Ⅲ. 연구 방법

1. 1인가구와 청년 1인가구 식생활 행태 조사

제7기 국민건강영양조사(2016~2018)자료를 활용하여 1인

가구와 다인가구의 식생활 행태를 비교 분석하였고, 청년 1인

가구의 식생활 행태를 파악하기 위해 설문지의 항목을 자체 

개발하여 추가 온라인 설문조사를 실시하였다.

연번 주최기관 주요사업 내용 모집 대상

1 서울시 양천구 건강가정⋅다문화

가족지원센터

‘냉장고 파먹기’ 김치전골과 카레목살스테이크 직접 조리하여 함께 

식사하는 한 끼 요리 프로그램 시행

서울 생활권 1인가구 

10명

2 서울시 구로구 건강가정⋅다문화

가족지원센터

‘밥상둘레 愛’ 반찬 만들기, 식사 관리 프로그램 시행 구로구 거주 40~65세 

1인가구 

3 서울시 동대문구 

건강가정⋅다문화

가족지원센터

홈카페를 위한 백향과청 만들기, 냉장고 수납⋅정리수업 프로그램 

시행

동대문구 거주 1인가

구 15~20명

4 서울시 서대문구 

건강가정⋅다문화

가족지원센터

‘김장하는 날’ 요리 프로그램 - 김장도 하고 나눔도 실천하는 프로그

램 시행

서대문구 거주 1인가

구 10명

5 서울시 성북구 건강가정⋅다문화

가족지원센터

계란의 재발견, 두부의 재발견, 버섯의 재발견 - 전문요리 강사에게 

요리를 배워 직접 조리하여 함께 공유하는 프로그램 시행

성북구 거주 1인가구 

40명

6 서울시 관악구청 전문요리 강사의 지도로 생활 건강요리 실습과 건강한 식습관 조성

을 위한 요리 노하우 전달 프로그램 14회 시행

관악구 거주 만 19

세~39세 청년 1인가구 

18명

7 경기도 수원시 청년지원센터 ‘나를 위한 밥상’ 세계 요리 배우는 요리 프로그램 6회 시행 수원시 거주 만 19~39

세 청년 1인가구15명

8 부산시 사상구 건강가정⋅다문화

가족지원센터

‘우리집이 인생 맛집’ 중장년 1인가구 요리 프로그램 6회 시행 사상구 거주 40~64세 

1인가구 30명

9 구미시 

건강가정⋅다문화가족지원센터

‘1인 생활백서’ 국⋅찌개, 밑반찬 만들기 요리 프로그램 시행 구미시 거주 만 19~39

세 청년 1인가구15명

10 강원도 홍성군 광천읍 ‘어르신의 열린 주방’ - 남성 어르신들의 식생활 개선과 자립 지원 

프로그램 시행

광천읍 거주 노인 

1인가구 남성 6명

11 농림축산식품부 ‘도전 진짜 어른 원정대’ 식품 구매부터 음식물처리까지 식품 순환

과정을 중심으로 조리기술과 식생활능력을 향상을 위한 교육영상+

식재료+활동지+레시피를 제공

수도권(서울, 경기, 인

천) 거주 중인 20~30대 

1인가구 200명

Table 1. Current status of dietary education for single-person households in Korea 2020
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가. 조사대상

국민건강영양조사의 경우 제7기 국민건강영양조사(2016~2018) 

에 참여한 24,269명 중 만 19세 이상인 성인 19,389명을 대상으

로 하였다. 그중 일반성인과 영양섭취의 기준이 다른 임산부

와 수유부(n=163)를 제외한 19,226명을 최종 분석 대상에 포함

하였다. 국민건강영양조사 자료는 질병관리본부 연구윤리심

의위원회의 승인을 받아 수집되었으며, 본 연구는 고려대학교 

연구윤리심의위원회의 승인을 받아 수행되었다(승인번호: 

KUIRB-2020-0311-01).

청년 1인가구 온라인 설문조사의 경우 “만 19세 이상 39세 

이하의 사람”을 청년으로 규정하는 서울특별시 청년 기본조

례에 근거하여(Ministry of Government Legislation, 2020), 서울

시에 거주하는 해당 연령의 청년 1인가구 남녀 350명을 대상

으로 실시하였다. 설문지는 청년 1인가구의 일반적인 특성과 

식생활 행태를 알아보기 위한 문항들로 구성하였으며, 조사는 

조사대상자가 Web 설문시스템을 활용하여 자기 기입 방식으

로 설문지에 응답하는 온라인조사로 진행되었다. 조사기간은 

2020년 12월 7일~12월 20일에 실시하였으며, 본 연구는 고려

대학교 연구윤리심의위원회의 승인을 받아 수행되었다(승인

번호: KUIRB-2020-0302-01).

나. 조사 내용 및 방법

국민건강영양조사 분석은 국민건강영양조사 7기 자료를 

이용하여 1인가구와 다인가구의 영양소 섭취 실태와 식생활 

행태를 비교하였다. 성별은 남녀를 구분하고, 연령은 한국인 

영양소 섭취기준(KDRI)의 성인 연령분류를 기준으로 19~29

세, 30~49세, 50~64세, 65~74세, 75세 이상으로 구분하였으며, 

교육수준은 초졸 이하, 중졸, 고졸, 대졸 이상으로 구분하였다. 

소득수준은 하, 중하, 중상, 상으로 나누었으며, 결혼 여부는 

미혼, 기혼, 이혼/사별/별거로 구분하였고, 식생활 형편을 알

아보기 위한 식품 안전성 수준은 높음, 경계성, 낮음, 매우 

낮음으로 구분하여 분석하였다. BMI는 18.5이하(저체중), 

18.5-25(정상), 25이상(비만)으로 구분하였고, 흡연여부는 ‘전

혀 피우지 않음’, ‘과거에는 피웠지만, 현재는 피우지 않음’, 

‘현재 흡연’으로 구분하여 분석하였고, 음주는 ‘전혀 마시지 

않음’, ‘폭음하지 않음’, ‘월 1회 이하 폭음’, ‘주 1회 이상 폭음’

으로 분류하여 분석하였다. 식사 행태는 1인가구와 다인가구

로 분류하여 아침식사, 점심식사, 저녁식사의 결식률과 외식

빈도를 비교하여 분석하였다. 외식빈도는 ‘하루 1회 이하’, ‘하

루 1~6회’, ‘하루 3회 이상’으로 구분하여 분석하였다. 영양소 

섭취는 에너지, 단백질, 지방, 탄수화물, 비타민 A, 비타민 C, 

비타민 B1, B2 나이아신, 칼슘, 인, 철, 나트륨, 칼륨의 섭취 

평균을 1인가구와 다인가구로 나눠 비교 분석하였다.

온라인 설문조사는 청년 1인가구의 일반적인 특성과 식생

활 행태를 알아보기 위한 문항들로 구성되었고, 조사대상자의 

성별, 연령, 혼자 생활한 기간, 주거형태, 고용상태, 학력, 월평

균 수입, 최근 1년 동안 집에서 직접 조리한 빈도 등 8가지 

항목에 대해 분석하였다. 식생활 행태는 가정에서의 조리 빈

도에 따라 주 2회 이하, 주 3~4회, 주 5회 이상의 3그룹으로 

분류하여, 아침식사 빈도, 점심식사 빈도, 저녁식사 빈도, 외식 

또는 배달음식 섭취빈도와의 관련성을 분석하였다.

다. 통계분석

국민건강영양조사의 통계분석은 다음과 같이 진행하였다. 

조사대상자의 일반사항은 백분율로 나타내었고, 1인가구와 

다인가구의 성별, 연령, 교육수준, 소득수준, 결혼 여부, 식품 

안전성, BMI, 흡연, 음주에 따른 차이는 백분율과 표준오차로 

나타냈으며, 그룹 간 비교는 교차분석(χ2-test)으로 검증하였

다. 식생활 행태 분석은 섭취 행태의 비율을 이용하여 그룹 

간의 차이를 살펴보기 위해 교차분석(χ2-test)으로 검증하였다. 

영양소별 섭취량의 차이는 1인가구와 다인가구의 각 영양소 

섭취량의 평균과 표준오차를 나타내었고, 가구 간의 차이를 

검증하기 위해 t-test로 분석하였다. 통계적 유의성은 p<0.05를 

기준으로 검증하였다. 모든 자료처리는 국민건강영양조사의 

특성을 반영하여, 가중치(weight), 집락추출 변수(psu), 분산추

정층(kstrata)을 이용한 복합표본설계 분석 방법을 적용하여 분

석하였고 통계처리는 SAS(Statistical Analysis System version 

9.3, SAS Institute, Cary, NC) 프로그램을 이용하였다.

온라인 설문조사의 통계분석은 다음과 같이 진행하였다. 본 

연구를 위해 수집된 설문자료는 SPSS statistics 24.0 program(IBM 

SPSS INC, Armonk, NY, USA)을 사용하여 분석하였고, 연구대상

자의 일반적 특성을 알아보기 위해 빈도분석(frequency analysis)
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을 하였다. 가정에서의 조리 빈도에 따른 청년 1인가구의 식생활 

행태를 알아보기 위해서 교차분석(χ2-test)을 하였고 통계적 유의

성은 p<0.05를 기준으로 검증하였다.

2. 식생활교육 프로그램 개발 방법

본 연구에서는 국민건강영양조사 및 청년 1인가구의 식생

활 행태 설문조사 결과를 분석하여 청년 1인가구의 식생활 

요구도를 도출하였다. 이에 교육목표를 청년 1인가구의 올바

른 식생활 행동변화로 설정하고 목표 달성을 위한 프로그램 

설계 방법으로 영양교육 DESIGN 절차를 선정하였다. 영양교

육 DESIGN 절차는 Contento(2016)의 행동이론에 바탕을 두고 

있으며 <Figure 1>과 같이 총 6단계로 구성하여, 1단계 Decide 

the behaviour(행동변화 목적 설정), 2단계 Explore determinants 

(결정요인 탐색), 3단계 Select theory & clarify philosophy(이론 

선정 및 교육 철학 명료화), 4단계 Indicate objectives(교육목표 

진술), 5단계 Generate educational plans(교육계획 수립), 6단계 

Nail down the evaluation(평가계획 수립) 순으로 설계하였다.

IV. 결과 및 고찰

1. 1인가구와 청년 1인가구 식생활 행태 분석 결과

가. 국민건강영양조사를 이용한 1인가구의 식생활 행

태 분석 결과

1) 1인가구와 다인가구의 일반적 특성 비교

1인가구와 다인가구의 일반적 특성을 비교분석한 결과는 

<Table 2>와 같다. 1인가구는 다인가구와 비교하면 연령, 교육

수준, 경제 수준, 결혼상태, 식품 안전성, 흡연에서 유의미한 

차이가 나타났다(p<0.001). 연령별로 1인가구의 비율은 30~49

세가 26.82%로 가장 비중이 크고, 50~64(20.19%), 19~29세

(19.45%) 순으로 나타났다. 1인가구에서 교육수준이 ‘초등학

교 이하’인 경우는 27.56%로 다인가구의 13.05%보다 2배 정

도 높은 것으로 나타났다. 1인가구의 경제수준이 ‘하’인 경우

는 42.04%로 다인가구의 12.79%보다 3배 정도 높은 것으로 

나타났다. 1인가구의 결혼상태는 미혼, 이혼/사별/별거인 경

우가 대부분이고, 결혼상태 중 이혼/사별/별거가 44.45%로 다

인가구의 7.38%보다 높게 나타났다. 1인가구의 식품 안전성 

수준은 다인가구보다 낮게 나타났으며, 현재 흡연율도 다인가

구보다 높게 나타났다. 이 분석 결과로 선행연구에 없는 2016

년부터 2018년까지의 1인가구의 일반적인 특성을 알 수 있다.

Figure 1. Nutrition education DESIGN procedure
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Variables
Total

(n=19,226)

SPHb

(n=2,321)

NSPHb

(n=16,905)
p value

Gender Male 49.81 (0.41) 51.71 (1.46) 49.58 (0.42) 0.16

Female 50.19 (0.41) 48.29 (1.46) 50.41 (0.42)

Age(KDRI) 19~29 17.63 (0.54) 19.45 (1.95) 17.42 (0.52) <0.001*

30~49 37.92 (0.72) 26.82 (1.45) 39.24 (0.74)

50~64 26.49 (0.48) 20.19 (1.13) 27.29 (0.51)

65~74 10.71 (0.32) 15.38 (0.91) 10.06 (0.33)

≥75 7.32 (0.28) 18.14 (1.08) 5.97 (0.26)

Education ≤ Elementary 14.54 (0.47) 27.56 (1.60) 13.05 (0.43) <0.001*

Middle school 8.35 (0.30) 9.65 (0.70) 8.21 (0.32)

High school 34.92 (0.60) 28.95 (1.53) 35.67 (0.64)

≥ College 42.17 (0.80) 33.82 (1.85) 43.14 (0.82)

Income 1st quartile (lowest) 15.83 (0.58) 42.04 (1.73) 12.79 (0.53) <0.001*

2nd quartile 23.37 (0.58) 22.47 (1.13) 23.49 (0.64)

3rd quartile 28.74 (0.61) 18.76 (1.36) 29.84 (0.66)

4th quartile (highest) 32.10 (0.85) 16.72 (1.25) 33.92 (0.92)

Marital status Never married 23.36 (0.61) 44.43 (2.12) 20.92 (0.54) <0.001*

Married 65.41 (0.67) 11.12 (0.82) 71.69 (0.60)

Divorced/Separated/Widowed 11.19 (0.35) 44.45 (1.92) 7.38 (0.27)

Food safe Very low 0.47 (0.08) 1.41 (0.32) 0.36 (0.08) <0.001*

Low 2.15 (0.21) 5.73 (0.64) 1.74 (0.20)

Marginal 41.42 (0.78) 46.92 (1.45) 40.78 (0.84)

High 55.94 (0.84) 45.86 (1.51) 57.01 (0.88)

BMI <18.5 4.12 (0.19) 4.53 (0.58) 4.07 (0.20) 0.67

18.5-25 61.07 (0.49) 60.36 (1.36) 61.16 (0.50)

≥25 34.80 (0.48) 35.10 (1.32) 34.76 (0.49)

Smoking Never 57.46 (0.47) 52.15 (1.47) 58.07 (0.47) <0.001*

Past 22.11 (0.37) 19.58 (1.05) 22.40 (0.39)

Current 20.43 (0.46) 28.27 (1.42) 19.53 (0.47)

Drinkingc Never 15.49 (0.38) 17.40 (1.14) 15.29 (0.40) 0.10

Moderate 30.27 (0.45) 27.86 (1.29) 30.58 (0.48)

High 32.20 (0.53) 31.26 (1.71) 32.27 (0.54)

Heavy 21.98 (0.43) 23.48 (1.31) 21.81 (0.46)

aValues are presented as weighted percentage (standard error)
bSPH: single-person households, NSPH: non single-person households
cDrinking: never(전혀 마시지 않음), moderate(폭음하지 않음), high(월 1회 이하 폭음), heavy(주 1회 이상 폭음)
*: p<0.001

Table 2. General characteristics in the single-person households and non single-person householdsa
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2) 1인가구와 다인가구의 식생활 행태 비교분석

1인가구와 다인가구의 식생활 행태를 분석한 결과는 

<Table 3>과 같다. 1인가구와 다인가구가 아침 결식률과 외식

빈도 p값에서 유의미한 차이를 보였다(p<0.05). 전체 가구의 

아침 결식률은 26.03%로 점심 결식률 8.36%나 저녁 결식률 

5.63%보다 높았으며, 아침 결식률은 1인가구가 29.57%로 다

인가구의 25.62%보다 높았다. 점심 결식률은 1인가구와 다인

가구가 각각 9.13%, 8.27%였고, 저녁 결식률은 1인가구와 다

인가구가 각각 6.92%, 5.47%였으며, 점심과 저녁의 결식률 p

값에서는 유의미한 차이를 보이지 않았다. 하지만 전체적으로 

아침, 점심, 저녁 결식률이 다인가구보다 모두 높게 나타났다. 

Variables Total SPHb NSPHb
p value

Mean sea Mean sea Mean sea

Energy (Kcal) 2028.47 11.19 1951.29 30.67 2037.35 11.66 <0.001***

Protein (g/d) 73.11 0.49 68.63 1.36 73.62 0.50 <0.001***

Fat (g/d) 46.32 0.42 43.54 1.34 46.64 0.43 0.023*

Carbohydrate (g/d) 299.02 1.48 291.01 3.31 299.95 1.59 0.014*

Fiber (g/d) 25.05 0.18 23.45 0.33 25.23 0.20 <0.001***

Vitamin A (μg RAE/d) 614.44 8.41  569.99 15.95 619.55 9.05 0.006**

Vitamin C (mg/d) 62.80 0.91 56.14 2.06 63.57 0.95 0.001**

Vitamin B1 (mg/d) 1.35 0.01 1.27 0.02 1.37 0.01 <0.001***

Vitamin B2 (mg/d) 1.60 0.01 1.51 0.03 1.62 0.01 0.001**

Niacin (mg NE/d) 13.80 0.09 12.63 0.26 13.94 0.10 <0.001***

Calcium (mg/d) 520.26 3.78 502.40 10.68 522.31 3.92 0.07

Phosphorus (mg/d) 1083.63 6.04 1020.11 16.18 1090.93 6.29 <0.001***

Iron (mg/d) 12.19 0.08 11.58 0.22 12.27 0.09 0.003**

Sodium (mg/d) 3481.46 24.53 3338.33 67.52 3497.91 25.65 0.024*

Potassium (mg/d) 2851.37 16.59 2682.85 36.40 2870.76 17.53 <0.001***

ase: standard error
bSPH: single-person households, NSPH: non single-person households
*: p<0.05, **: p<0.01, ***: p<0.001

Table 4. Energy and nutrients intake in the single-person households and non single-person households

Variables Total SPHb NSPHb
p value

Skipping breakfast 26.03 (0.54) 29.57 (1.44) 25.62 (0.54) 0.004*

Skipping lunch 8.36 (0.28) 9.13 (0.72) 8.27 (0.30) 0.26

Skipping dinner 5.63 (0.22) 6.92 (0.76) 5.47 (0.23) 0.05

Eating out frequency

≥1 time a day 28.88 (0.55) 33.60 (1.70) 28.37 (0.54) <0.001**

1~6 times a week 49.46 (0.56) 39.70 (1.47) 50.72 (0.57)

≤3 times a month 21.45 (0.53) 26.70 (1.44) 20.85 (0.51)

aValues are presented as weighted percentage (standard error)
bSPH: single-person households, NSPH: non single-person households
*: p<0.01, **: p<0.001

Table 3. Dietary behavior in the single-person households and non single-person householdsa
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하루 1회 이상 외식하는 비율도 1인가구가 33.60%로 다인가

구 28.37%보다 높게 나타났다. 이는 Kang과 Jung(2019)의 연

구와 Lee와 Shin(2015)의 연구와 유사하다.

3) 1인가구와 다인가구의 에너지 및 영양 섭취량 

비교분석

1인가구와 다인가구의 에너지 및 영양 섭취량 비교결과는 

<Table 4>와 같다. 1인가구는 에너지, 탄수화물, 단백질, 지방의 

섭취량 평균이 다인가구보다 유의미하게 낮은 것으로 나타났

다(p<0.05). 에너지 섭취량은 1인가구의 섭취평균이 1951.29kcal

로 다인가구의 2037.35kcal보다 낮았으며, 또한 1인가구가 섭

취하는 식이섬유, 비타민 A, C, B1, B2, 나이아신, 인, 철, 칼륨

의 섭취량 평균에서 다인가구보다 유의미하게 낮았고, 칼슘의 

섭취량 평균에서만 유의미한 차이를 보이지는 않았다. 정상적

인 면역 반응에 중요한 역할을 하는 비타민 A의 섭취량은 

국민건강영양조사자료(2013~2017년)에 따르면 우리나라 전

체인구 중 평균필요량 미만으로 섭취하는 비율이 74.7%로 충

분한 섭취가 필요한 상황이다(Ministry of Health and Welfare, 

2020). 특히 1인가구의 비타민 A 섭취량 평균은 569.99µg으로 

이는 2020 한국인 영양소 섭취기준으로 살펴보았을 때, 성인 

중 가장 권장섭취량이 적은 50세 이상 여성의 600µg보다도 

낮은 수준이다. 이와 같은 결과를 볼 때 1인가구 식사의 양과 

질이 모두 개선되기 위해서는 ‘식사에서의 영양소 섭취량 증

가’가 필요하다고 할 수 있다.

나. 온라인 설문조사를 이용한 청년 1인가구의 식생활 

행태 분석 결과

1) 조사 참여자의 일반적 특성

서울시에 거주하는 청년 1인가구의 일반적 특성은 <Table 

5>와 같다. 조사 참여자 중 남성은 49.71%, 여성은 50.28%였

고, 연령은 20대 50.00%, 30대 50.00%였으며, 평균연령은 29.6

세였다. 1인가구 혼자 생활한 기간은 3년 미만인 경우가 

45.71%였고, 주거형태는 연립 및 다세대주택은 27.43%, 고시

원/원룸이 24.00%, 아파트가 23.43%, 오피스텔이 18.29%이고 

단독주택은 6.00%였다. 고용상태는 정규직 72.00%, 비정규직

이 17.14%였다. 학력은 대졸 이상이 81.70%, 고졸 이하는 

18.28%였고, 월수입은 200~299만원이 37.71%, 300~399만원

이 21.43%, 100~199만원이 17.43%, 400만원 이상이 12.57%, 

100만원 미만이 10.85% 순이었다. 최근 1년 동안 집에서 직접 

조리한 빈도가 주 2회 이하는 47.71%, 주 3~4회는 32.00%, 

주 5회 이상은 20.29%로 나타났다. 이 분석 결과로 2020년의 

청년 1인가구의 일반적인 특성을 알 수 있다.

2) 가정에서의 조리 빈도에 따른 식생활 행태

가정에서의 조리 빈도에 따른 식생활 행태 분석 결과는 

<Table 6>과 같다. 가정에서의 조리 빈도에 따라 3그룹으로 

분류하여 집단 간 차이를 비교하였다. 조리 빈도가 주 2회 

이하 그룹의 아침 결식률이 63.39%로 가장 높았고, 조리 빈도

가 5회 이상 그룹은 11.61%로 가장 낮았다. 조리 빈도가 주 

5회 이상 그룹의 매일 아침 섭취률이 48.61%로 가장 높았고, 

조리 빈도가 주 3∼4회 이하 그룹은 20.83%로 가장 낮았다. 

조리 빈도가 주 2회 이하 낮은 그룹의 매일 점심 섭취률은 

46.72%로 가장 높았고, 조리 빈도가 5회 이상 그룹은 22.95%

로 가장 낮았다. 조리 빈도가 주 2회 이하로 낮은 그룹이 외식 

또는 배달음식 섭취빈도에서 다른 두 개의 그룹보다 높게 나

타났다. 가정에서의 조리 빈도에 따라 아침식사 빈도, 점심식

사 빈도, 외식과 배달음식 섭취빈도에서 그룹 간 유의미한 

차이를 보였다(p<0.05). 이는 가정에서의 조리 빈도 증가가 

결식률과 외식 및 배달음식 섭취 감소와 관련 있는 것으로 

판단된다. 즉 가정에서의 조리 빈도를 높임으로써 결식과 외

식으로 인한 영양소 불균형(Lee & Song, 2017)을 감소시킬 

수 있을 것으로 여겨진다. 그러므로 조리기술 향상과 식생활

관리에 필요한 이론교육을 통해 가정에서의 조리 빈도를 증가

시켜 “건강한 집밥을 더 많이 먹기”의 실천이 청년 1인가구에

게 중요한 과제임을 알 수 있다.

2. 청년 1인가구 식생활교육 프로그램 개발

가. 식생활교육 프로그램 설계 과정

국민건강영양조사 및 설문조사 분석을 통해 도출한 결과

를 바탕으로 청년 1인가구를 위한 식생활교육 프로그램을 

<Table 7>과 같이 6단계로 설계하였다.
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1단계 Decide the behaviour(행동변화 목적 설정)에서는 1인

가구의 일반적인 식생활 문제는 에너지와 영양소 섭취량의 

평균이 낮음, 식품안정성 수준이 낮음, 흡연율이 높음 등으로 

진단하였고, 청년 1인가구의 구체적인 식생활 문제는 가정에

서의 조리 빈도와 아침식사 빈도, 점심 식사 빈도, 외식과 배달

음식 섭취빈도와 관계가 있음을 진단하였다. 청년 1인가구에

게 가정에서의 조리 빈도를 높여 아침 결식률 감소와 외식 

및 배달음식을 줄이고 건강한 집밥의 섭취 횟수를 늘려서 부

족한 영양소를 섭취하는 건강한 식행동으로의 변화를 도모하

는 것을 행동변화의 목적으로 설정하였다. 2단계 Explore 

determinants(결정요인 탐색)에서는 집밥을 먹는 것이 건강 및 

경제에 도움이 된다고 인식하는 정도, 균형 잡힌 영양소 섭취

에 대한 지식 등을 분석하여 인지된 장애, 위험, 행동통제, 

사회적 규범 등 동기이론 기반 행동변화 결정요인을 탐색하였

고, 하루에 먹는 영양소의 적절한 양에 대한 지식, 식재료 구입 

기술, 영양소 보존하는 조리법 등 이론에 기반한 행동변화 

결정요인별 지식 및 기술을 탐색하였다. 3단계 Select theory 

& clarify philosophy(이론 선정 및 교육 철학 명료화)에서는 

사회인지이론을 모델로 하여 교육 철학으로 청년 1인가구의 

바람직한 식생활 실천을 위한 동기유발과 행동수행력 향상으

Variables n %

Gender Male 174 49.71

Female 176 50.28

Age 20’s 175 50.00

30’s 175 50.00

Period of single life (years) ≤3 160 45.71

4~6 87 24.85

≥7 103 29.43

Type of residence A single house 21 6.00

Row/multi-family house 96 27.43

Apartment 82 23.43

Officetel 64 18.29

Efficiency apartment 84 24.00

Other residences 3 0.86

Type of occupation Regular 252 72.00

Non-regular 60 17.14

No response 38 10.85

Education ≤High school 64 18.28

College 269 76.85

≥Graduate school 17 4.85

Monthly income (KRW 10,000) <100 38 10.85

100~199 61 17.43

200~299 132 37.71

300~399 75 21.43

≥400 44 12.57

Cooking frequency/week ≤2 times 167 47.71

3~4 times 112 32.00

≥5 times 71 20.29

Table 5. General characteristics of the subjects
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Variables Cooking frequencies Total p value

≤2 3∼4 ≥5 

Breakfast 

frequency

Almost no meal 71 (63.39) 28 (25.00) 13 (11.61) 112 (100)

1~2 times a week 35 (59.32) 22 (37.28) 2 (3.38) 59 (100) <0.001***

3~4 times a week 28 (39.44) 33 (46.48) 10 (14.08) 71 (100)

5~6 times a week 11 (30.55) 14 (38.89) 11 (30.56) 36 (100)

Almost every day 22 (30.56) 15 (20.83) 35 (48.61) 72 (100)

Lunch 

frequency

Almost no meal 1 (50.00) 1 (50.00) 0 (0.00) 2 (100)

1~2 times a week 4 (36.36) 2 (18.18) 5 (45.45) 11 (100) 0.043*

3~4 times a week 17 (41.46) 20 (48.78) 4 (9.76) 41 (100)

5~6 times a week 31 (59.62) 15 (28.85) 6 (11.54) 52 (100)

Almost every day 114 (46.72) 74 (30.33) 56 (22.95) 244 (100)

Dinner

frequency

Almost no meal 7 (70.00) 3 (30.00) 0 (0.00) 10 (100)

1~2 times a week 5 (50.00) 3 (30.00) 2 (20.00) 10 (100) 0.42

3~4 times a week 28 (59.57) 13 (27.66) 6 (12.77) 47 (100)

5~6 times a week 32 (48.48) 22 (33.33) 12 (18.18) 66 (100)

Almost every day 95 (43.77) 71 (32.72) 51 (23.50) 217 (100)

Eating out or 

delivery food 

eat frequency

≤Once in two weeks 49 (45.79) 28 (26.17) 30 (28.04) 107 (100)

1~3 times a week 76 (42.93) 72 (40.68) 29 (16.38) 177 (100) 0.002**

4~6 times a week 27 (62.79) 10 (23.26) 6 (13.95) 43 (100)

≥Once a day 15 (65.22) 2 (8.70) 6 (26.08) 23 (100)
aValues are presented as n (percentage)
*: p<0.05, **: p<0.01, ***: p<0.001

Table 6. Dietary behavior according to cooking frequencya

Ⓓ

 1.

행동 변화 

목적 설정 

<1인가구에 관한 일반적인 식생활 문제 진단>

⦁ 다인가구보다 결식률이 높음

⦁ 흡연율이 높음

⦁ 식품안정성 수준도 낮음

⦁ 하루 1회 이상 외식하는 비율이 높음

⦁ 에너지, 탄수화물, 단백질, 지방, 비타민과 무기질의 섭취량 

평균이 낮음

<청년 1인가구에 관한 식생활 구체적인 문제 진단>

⦁ 가정에서의 조리 빈도에 따라 아침식사 빈도, 점심 식사 

빈도, 외식과 배달음식 섭취빈도 그룹 간 유의미한 차이

를 보임

⦁ 조리 빈도가 2회 이하로 낮은 그룹의 아침 결식률이 

63.4%로 가장 높았음

<행동변화 목적 - 건강한 식행동으로의 변화 도모>

⦁ 아침 결식률 줄이기

⦁ 외식, 배달음식 줄이기

⦁ 건강한 집밥 섭취 횟수 늘려 부족한 영양소를 섭취하기

Ⓔ

 2.

결정 요인 

탐색 

동기이론 기반 행동변화 결정요인

<청년 1인가구에 대한 정보(결정요인)>

⦁ 내가 먹는 식습관이 나쁘지 않다고 생각함(인지된 위험)

⦁ 내 또래 1인가구 친구들은 대부분 나처럼 식생활을 함(사회적 규범)

⦁ ‘이익이 뭐야’ 난 지금처럼 먹는게 가장 돈과 시간을 절약한다고 봄(인지된 이익)

⦁ 직접 집밥을 해서 삼시 세끼 먹는 것은 돈도 많이 들고 조리가 번거롭다고 여김(인지된 장애)

⦁ 영양가가 높은 식품은 부모님이나 주변 사람들이 먹으라고 하니까 먹는 것임(인지된 행동 통제)

⦁ 식이섬유와 철 섭취량을 적게 먹고 나트륨을 많이 먹는 식사의 위험성에 대한 지식이 없음(인지된 위험)

이론에 기반한 행동변화 결정요인별 지식 및 기술

<청년 1인가구에 대한 정보(결정요인)>

⦁ 건강하기 위해 매일 먹어야 하는 영양소(식이섬유와 철, 나트륨 등)의 적절한 양은 얼마일까? (인지된 기술)

⦁ 집밥을 위한 식재료는 어디서 손쉽게 구할 수 있는가? (행동수행력)

⦁ 어떻게 조리해야 영양가 높은 식품을 먹을 수 있는가? (행동수행력)

⦁ 초중고 학교 수업 때 배웠지만, 자신의 식단에 적용할 생각을 해본 적이 있는가? (목표 설정, 자기규제 기술)

Table 7. Dietary education program DESIGN course
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로 정하였다. 4단계 Indicate objectives(교육목표 진술)에서는 

동기유발을 위한 결정요인별 목표로 아침 식사의 중요성을 

인식하고 조리에 대한 자신감을 향상할 수 있도록 교육목표를 

진술하였다. 목표 달성을 위한 활동으로는 아침 식사 및 집밥

과 외식의 장단점 토의, 식품의 영양소 이해, 조리기술 향상 

등으로 구성하였다. 5단계 Generate educational plans(교육계

획 수립)에서는 자신의 식습관 파악, 배달음식 및 외식 섭취 

줄이기, 영양소의 권장섭취량 제시, 건강한 식단 계획 수립 

등의 교육계획을 수립하였다. 목표 달성을 위한 활동으로는 

식습관 일지 작성, 외식과 집밥의 영양소 차이점 토의하기, 

연령별 한국인 영양 섭취기준 확인하기, 건강한 식단으로 조

리하기 등으로 구성하였다. 6단계 Nail down the evaluation(평

가계획 수립)에서는 교육목표 달성 여부를 확인하기 위해 측

정할 결과를 명확히 하였고, 결과 측정 도구와 과정평가를 

위한 측정 도구를 제시하여 평가계획을 수립하였다.

나. 식생활교육 프로그램 내용 및 구성

1) 청년 1인가구 식생활교육의 주제 및 내용

청년 1인가구의 식생활 개선을 위해 가정에서의 조리 빈도

를 높이고 영양소를 고려한 건강한 집밥의 섭취 횟수를 높이

는 것을 교육의 목표로 설정하였고, 그 목표를 바탕으로 청년 

1인가구를 위한 5차시 식생활교육 프로그램의 주제와 내용을 

구성하였고, 그 내용은 <Table 8>과 같다.

Ⓢ

 3.

이론 선정 

및 교육 

철학 

명료화

<이론모델>

⦁ 식생활교육 프로그램 개발에 있어서 건강행위에 영향을 미치는 심리 및 사회적 원인을 잘 설명해주고, 행동변화를 

위한 상세하고 정교한 영양 중재 전략들을 제공해 줌으로써 개인적인 요인, 행동적 요인과 환경적인 요인이 끊임없이 

상호작용을 하면서 유기적인 변화를 가져와 행동에 영향을 미친다는 사회인지이론으로 선정함

<교육 철학>

⦁ 청년 1인가구는 독립된 존재로 자기 식생활의 주체이며 

건강한 식품을 선택할 수 있으나 바람직한 식생활을 실천

하기 위한 기술과 동기유발이 필요하고 자아효능감과 행

동수행력 향상이 요구됨

<교육내용(식품영양)에 대한 관점>

⦁ 청년 1인가구가 건강한 집밥을 더 많이 만들어 먹기 위해

서는 최소한으로 가공된 식품, 영양가 높은 식품 및 가급

적 지역 생산물과 신선한 식품을 선택할 수 있는 지식과 

조리 기술의 습득이 필요함

Ⓘ

 4.

교육목표

진술 

교육 목표 (가정에서의 조리 빈도를 높여 영양소를 고려한 건강한 집밥 섭취 횟수를 높이는 것)

<동기유발을 위한 결정요인별 목표>

⦁ 아침 식사의 중요성을 인식함(인지된 기술)

⦁ 집밥과 외식의 차이점을 인식함(인지된 기술)

⦁ 집밥을 할 수 있다는 자신감 획득함(자아효능감)

⦁ 식이섬유, 철이 든 식품의 섭취 어려움을 극복할 방법 

모색함(인지된 장애) 

⦁ 배달음식 주문 증가로 인한 1회용품 사용의 증가가 

환경에 미치는 영향을 인식함(사회 규범)

<목표 달성을 위한 활동>

⦁ 아침 식사의 장단점을 토의하기

⦁ 집밥과 외식의 장단점을 토의하기

⦁ 직접 집밥을 해서 먹을 수 있는 요리기술 습득하기

⦁ 식이섬유와 철이 많이 든 식품을 맛있게 조리하는 방법을 

찾아보기

⦁ 1회용품 사용의 증가가 환경에 미치는 영향에 대해 

토의하기

Ⓖ

 5.

교육계획

수립 

<결정요인 관련 지식 및 행동적기술 목표>

⦁ 자신의 식습관을 파악함(행동수행력)

⦁ 배달음식 및 외식의 횟수를 줄임(자기규제 기술)

⦁ 비타민 A, 나트륨 등 권장섭취량 제시함(행동수행력)

⦁ 건강한 식단 계획 수립 및 집밥을 할 수 있다는 자신감 

획득함(행동수행력 및 자아효능감)

⦁ 소셜다이닝의 필요성을 인식함(사회적 지원)

<목표 달성을 위한 활동>

⦁ 자신의 식습관 일지 작성하기

⦁ 배달음식 및 외식과 집밥의 영양소 차이를 토의하기

⦁ 연령별 한국인 영양 섭취기준 확인하기

⦁ 건강한 식단을 작성하고 레시피에 맞추어 조리하기

⦁ 지속적인 좋은 식습관을 위한 소셜다이닝 필요성에 대해 

토의하기

Ⓝ

 6.

평가계획

수립 

<측정할 결과>

⦁ 인지된 이익, 인지된 위험, 인지된 장애, 인지된 기술, 목표 

설정, 자기규제 기술, 행동수행력 증가

<결과 측정 도구>

⦁ 각 차시별 설문지 및 활동지

⦁ 건강한 집밥 더 많이 만들어 먹기 - 실천력 측정

<과정평가를 위한 측정 도구> 

⦁ 각 차시별 만족도 조사, 수업 녹화, 포토보이스

Table 7. Continued
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2) 차시별 프로그램 내용 및 구성

차시별 프로그램 내용 및 구성은 다음과 같다. 1차시에서

는 ‘건강한 부자가 되는 집밥 한 끼’라는 주제로 집밥의 건강

증진 효과와 경제적 이익에 관한 내용으로 구성하였다. 이론

교육으로는 외식, 배달음식, 인스턴트 식품과 건강과의 관련

성, 집밥 섭취와 건강과의 관련성, 집밥을 건강하게 만들어 

먹는 활동의 경제적 효과에 대해 강의하고, 실습교육은 식사

의 양과 질을 고려하여 신선한 샐러드와 수육을 만드는 것으

로 구성하였고, 그 내용은 <Table 9>와 같다.

2차시에서는 ‘활력 팡팡 아침 한 끼’라는 주제로 아침의 

중요성과 생활 속 운동의 효과에 관한 내용으로 구성하였다. 

이론교육으로는 생활 속 운동 효과의 이해를 위해 METs 

(metabolic equivalents)를 소개하고 아침 식사와 집중력 향상 

및 활력 증진과의 관련에 대해 강의하고, 실습교육은 아침을 

쉽고 빠르게 준비할 수 있는 불고기 덮밥을 만드는 것으로 

구성하였고, 그 내용은 <Table 10>과 같다.

3차시에서는 ‘든든한 보양식 한 끼’라는 주제로 균형 잡힌 

영양섭취의 중요성과 건강한 식단 작성의 원리에 관한 내용으

주제 ⦁ 건강한 부자가 되는 집밥 한 끼

행동의 결정요인 ⦁ 인지된 위험, 인지된 이익, 행동수행력

학습 목표

⦁ 외식, 배달음식, 인스턴트 식품과 건강과의 관련성을 이해한다. (인지된 위험)

⦁ 집밥 섭취와 건강향상과의 관련성을 이해한다. (인지된 이익)

⦁ 건강한 집밥을 스스로 만들어 먹는 활동의 경제적 효과를 알 수 있다. (인지된 이익)

⦁ 신선한 채소와 과일, 육류로 직접 샐러드와 수육을 만들 수 있다. (행동수행력)

교육 내용 

및 

활동

이론교육
⦁ 외식, 배달음식, 인스턴트 식품의 위험성 : 나트륨 및 열량 과다, 영양 불균형, 과식

⦁ 집밥 섭취의 경제적 효과와 건강효과 관련 자료 제시

실습교육 ⦁ 식사의 양과 질을 고려한 집밥 메뉴를 선정한 조리실습 - 신선한 샐러드와 수육

평가계획 ⦁ 프로그램 만족도 평가

Table 9. Dietary education for young adults in single-person households: The contents of the first session

차시 주제 내용

1 ⦁ 건강한 부자가 되는 집밥 한 끼 ⦁ 집밥의 건강향상 효과와 경제적 이익

2 ⦁ 활력 팡팡 아침 한 끼 ⦁ 아침의 중요성과 생활 속 운동의 효과

3 ⦁ 든든한 보양식 한 끼 ⦁ 균형 잡힌 영양섭취의 중요성과 건강한 식단 작성의 원리

4 ⦁ 두고두고 신선한 한 끼 ⦁ 식품안전과 보관

5 ⦁ 함께하기 좋은 한 끼 ⦁ 소셜다이닝(함께 하는 식사)의 효과

Table 8. The subjects and contents of dietary education for young adults in single-person households

주제 ⦁ 활력 팡팡 아침 한 끼

행동의 결정요인 ⦁ 인지된 이익, 인지된 위험, 행동수행력

학습 목표

⦁ 식사준비와 관련된 생활 속 운동의 효과를 이해한다. (인지된 이익)

⦁ 아침 결식의 문제점을 알고 활기찬 아침을 시작하는 방법을 이해한다. (인지된 위험)

⦁ 짧은 시간에 간편하게 만드는 불고기 덮밥을 직접 만들 수 있다. (행동수행력)

교육 내용 

및 

활동

이론교육
⦁ 생활 속 운동 효과의 이해, 활기차게 시작하는 아침  - METs(metabolic equivalents) 소개

⦁ 아침 결식의 단점과 아침식사의 효과(집중력 향상 및 활력 증진) 이해

실습교육 ⦁ 쉽고 빠르게 준비할 수 있는 아침식사 메뉴를 선정하여 조리실습 - 불고기 덮밥

평가계획 ⦁ 프로그램 만족도 평가

Table 10. Dietary education for young adults in single-person households: The contents of the second session
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로 구성하였다. 이론교육으로는 식품 구성 자전거의 이해와 

실제 식단 작성 연습을 위한 한 끼 또는 하루 식사 식단 계획하

기에 대해 강의하고, 실습교육은 보양식인 소갈비 찜을 만드

는 것으로 구성하였고, 그 내용은 <Table 11>과 같다.

4차시에서는 ‘두고두고 신선한 한 끼’라는 주제로 식품안

전과 보관에 관한 내용으로 구성하였다. 이론교육으로는 식품

위생의 개념, 식품저장의 원리 이해와 생선, 해물, 채소, 과일 

등의 식재료의 구매, 손질, 보관법에 대해 강의하고, 실습교육

은 가정에서 냉장고에 많이 보관해 두고 사용하는 식재료로 

요리가 가능한 해산물 파스타를 만드는 것으로 구성하였고, 

그 내용은 <Table 12>와 같다.

5차시에서는 ‘함께하기 좋은 한 끼’라는 주제로 소셜다이

닝(함께 하는 식사)의 효과에 관한 내용으로 구성하였다. 이론

교육으로는 소셜다이닝의 다양한 사례와 긍정적 효과, 네트워

주제 ⦁ 함께하기 좋은 한 끼

행동의 결정요인 ⦁ 자아 효능감, 사회적 지지

학습 목표

⦁ 함께하는 식사의 효과를 알고 함께 집밥 먹기 실천 능력을 향상시킨다. (사회적 지지)

⦁ 지인들과 함께 나눠 먹기 좋은 음식을 계획하고 준비할 수 있다. (자아 효능감)

⦁ 외식과 배달로 주로 먹는 짜장면과 탕수육을 집에서 만들 수 있다. (행동수행력)

교육 내용

및 

활동

이론교육
⦁ 소셜다이닝(함께 하는 식사)의 다양한 사례와 긍정적 효과에 대한 자료 제시

⦁ 네트워크 형성을 통해 함께 집밥 먹기 실천에 도움이 되는 개인과 지역사회의 정보 공유

실습교육 ⦁ 대부분 좋아하여 함께 식사하기 좋은 메뉴를 선정하여 조리실습 - 짜장면과 탕수육

평가계획 ⦁ 프로그램 만족도 평가

Table 13. Dietary education for young adults in single-person households: The contents of the fifth session

주제 ⦁ 두고두고 신선한 한 끼

행동의 결정요인 ⦁ 지식/기술, 행동수행력

학습 목표

⦁ 식품안전과 식품보관의 원리를 이해한다. (지식/기술)

⦁ 신선한 재료를 고르는 방법과 용도별 손질 및 보관법을 숙지한다. (지식/기술)

⦁ 다양한 해물 재료를 손질하고 직접 해산물 파스타를 만들 수 있다. (행동수행력)

교육 내용

및 

활동

이론교육
⦁ 식품안전의 개념, 식품보관의 원리 이해

⦁ 다양한 식재료의 구매, 손질, 보관법 - 생선, 해물, 채소, 과일 등

실습교육
⦁ 가정에서 냉장고에 많이 보관해 두고 사용하는 식재료로 요리가 가능한 메뉴를 선정하여 조리 

실습 – 해산물 파스타

평가계획 ⦁ 프로그램 만족도 평가

Table 12. Dietary education for young adults in single-person households: The contents of the fourth session

주제 ⦁ 든든한 보양식 한 끼

행동의 결정요인 ⦁ 지식/기술, 행동수행력

학습 목표

⦁ 균형 잡힌 영양섭취의 중요성을 이해하고 건강한 식단 작성의 원리는 익힌다. (지식/기술)

⦁ 식품군을 다양하게 활용하여 한 끼 식사를 구성할 수 있다. (행동수행력)

⦁ 다양한 재료로 영양소를 고루 갖춘 소갈비 찜을 직접 만들 수 있다. (행동수행력)

교육 내용

및 

활동

이론교육
⦁ 식품 구성 자전거(혹은 식품군)의 이해

⦁ 식단 작성 연습 : 한 끼 또는 하루 식사 식단 계획하기

실습교육 ⦁ 부족하기 쉬운 영양소를 보충할 수 있는 보양식 메뉴를 선정하여 조리실습 - 소 갈비찜

평가계획 ⦁ 프로그램 만족도 평가

Table 11. Dietary education for young adults in single-person households: The contents of the third session
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크 형성을 통해 함께 집밥 먹기 실천에 도움이 되는 개인과 

지역사회의 정보 공유에 대해 강의하고, 실습교육은 대부분 

좋아하여 함께 식사하기 좋은 짜장면과 탕수육을 만드는 것으

로 구성하였고, 그 내용은 <Table 13>과 같다.

V. 결론 및 제언

본 연구에서는 청년 1인가구의 식생활 개선을 위해 1인가

구와 청년 1인가구의 식생활 행태 분석 결과를 바탕으로 청년 

1인가구의 식생활 관련 요구도 분석을 하였고, 청년 1인가구 

대상의 식생활교육 프로그램을 개발하였다. 국민건강영양조

사를 이용한 1인가구의 식생활 행태를 분석한 결과, 1인가구

는 다인가구보다 전체적으로 아침, 점심, 저녁 결식률이 모두 

높게 나타났고, 다인가구보다 에너지, 탄수화물, 단백질, 지방

의 섭취량 평균이 유의미하게 낮게 나타났다(p<0.05). 특히 

다인가구에 비해 식이섬유, 비타민 A, C, B1, B2, 나이아신, 

인, 철, 칼륨의 섭취량 평균이 유의미하게 낮게 나타났다

(p<0.05). 또한, 온라인 설문조사를 이용한 청년 1인가구의 식

생활 행태를 분석한 결과, 조리 빈도가 주 2회 이하 그룹은 

아침 결식률이 63.4%로 가장 높은 반면, 조리 빈도가 주 5회 

이상 그룹은 아침 섭취률이 48.6%로 가장 높았다. 또한, 조리 

빈도가 주 2회 이하로 낮은 그룹은 외식 또는 배달음식 섭취빈

도에서 다른 두 개의 그룹보다 유의미하게 높게 나타났다

(p<0.05). 이에 아침 결식률과 외식 및 배달음식 섭취율을 줄이

고, 영양소를 고려한 건강한 집밥 섭취 횟수를 늘리는 것을 

교육목표로 설정하였고, 동기유발을 위한 이론교육과 행동수

행력을 위한 실습교육을 함께 실시하는 청년 1인가구를 위한 

식생활교육프로그램을 영양교육 DESIGN 절차를 통해 5차시

로 개발하였다. 이는 추후 청년 1인가구를 위한 식생활프로그

램으로 활용되는 동시에 후속 연구의 기초자료를 제공할 것으

로 기대된다. 또한, 중년층 1인가구와 노년층 1인가구를 위한 

식생활교육 프로그램이 개발되어 연령별로 특화된 식생활교

육 프로그램 개발 연구가 필요할 것으로 보인다. 마지막으로 

지역사회와 연계하여 연령별로 특화된 식생활교육 프로그램

을 실제로 현장에 적용하고 그 효과를 평가하는 후속연구도 

요구된다.
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<국문요약>

본 연구는 청년 1인가구를 위한 식생활교육 프로그램을 개발하였다. 청년 1인가구의 식생활 요구도 조사를 위해 국민건강영양

조사 7기(2016~2018년) 자료를 활용하여 1인가구와 다인가구의 식생활 행태를 비교분석을 하였고, 청년 1인가구의 식생활 행태를 

분석하기 위해 서울에 거주하는 청년 1인가구(만19~39세) 350명을 대상으로 온라인 설문조사를 실시하였다. 분석한 결과, 1인가구

는 다인가구보다 아침 결식률과 외식빈도가 높았으며, 에너지 및 영양소 평균섭취량이 유의적으로 낮았다(p<0.05). 특히 청년 

1인가구의 경우 가정에서의 조리 빈도가 낮을수록 아침 결식률이 높았고 외식과 배달음식 섭취빈도가 유의적으로 높았다(p<0.05). 

이런 요구도 조사를 바탕으로 식생활교육 이론모델로 사회인지이론을 선정하였고, 청년 1인가구를 위한 식생활교육 프로그램을 

DESIGN 6단계 절차를 적용하여 개발하였다. 1차시는 집밥의 건강향상 효과와 경제적 이익, 2차시 아침의 중요성과 생활 속 

운동의 효과, 3차시 균형 잡힌 영양섭취의 중요성과 건강한 식단 작성의 원리, 4차시는 식품안전과 보관, 5차시는 소셜다이닝의 

효과의 내용으로 구성하였다. 각 차시는 ‘건강한 집밥을 더 많이 만들어 먹기’라는 동기유발을 위한 이론강의와 행동수행력 

향상을 위한 조리실습을 결합하여 구성되었다.
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