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ABSTRACT
Purpose: In this study, the serving size of home meal replacement (HMR)-soups (Guk, Tang) 
and stews (Jjigae) available in the Korean market was investigated, and an evaluation of the 
nutrition per serving was conducted based on the nutrition labeling.
Methods: The market research was conducted from March to August 2021 on products sold 
on the internet, convenience stores, supermarkets, and hypermarkets. A total of 370 products 
were investigated and classified into 3 types: Guk (n = 129), Tang (n = 132), and Jjigae (n = 109).
Results: An analysis of the survey revealed that 72.9% of Guk, 71.2% of Tang, and 79.8% of 
Jjigae had labels with servings per container, and 89.2% of Guk, 91.7% of Tang, and 99.1% of 
Jjigae had labels with nutrition facts. The nutritional evaluation per serving of Guk, Tang, and 
Jjigae was conducted for 259 products (87 Guk, 86 Tang, and 86 Jjigae) having labels containing 
both the servings per container and nutrition facts. The average serving size of Tang was 
367.6 g, which was significantly higher than Guk (325.3 g) and Jjigae (305.1 g) (p < 0.001). The 
calorie content of Jjigae (171.4 kcal) and Tang (162.3 kcal) was significantly higher than Guk 
(90.8 kcal) (p < 0.001), and the protein content was the highest in Tang (16.3 g) (p < 0.001). 
The sodium content per serving of Jjigae (1,479.0 mg) was significantly higher than Guk 
(1,073.3 mg) and Tang (959.8 mg) (p < 0.001). The percent daily value per serving of all three 
types was less than 10% on average for calories and 15–30% for protein, whereas for sodium 
showed an average of around 50% (48–74%).
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Conclusion: The serving size and nutritional value per serving of the HMR-soups and stews 
found in this study can be used as basic data to establish the reference serving size.

Keywords: home meal replacement, soup, stew, serving size, nutrition labeling

서론

가구 형태의 변화와 여성의 사회진출 증가 등으로 가정식 위주의 식생활 패턴이 변화하고 

있으며, 식품가공 기술의 눈부신 발달로 가정식을 대체할 수 있는 다양한 가정간편식 (home 

meal replacement, HMR)의 소비는 2016년 비해 2017년 20.9%가 증가하였다 [1]. 또한, 국민 소
득수준과 건강에 대한 관심이 증가하여 고품질의 식품 개발이 이루어지고, 양질의 원재료를 

사용한 고품질의 HMR 식품의 판매량은 꾸준히 증가하고 있으며 [2,3], 최근 코로나-19로 인해 

가정간편식의 섭취는 더욱 증가하였다 [4]. 한국인은 전통적으로 밥, 국, 반찬을 기본으로 하
는 식생활을 하고 있으며, 국과 찌개는 국물의 섭취가 많은 한국인의 식생활 특성을 반영하는 

대표적인 음식이다 [5]. 가정간편식 시장에 있어서도 한국의 식사의 중심이 되는 밥을 대체하
는 가공밥이 주류를 이루던 시기를 거쳐 단순가열 등의 조리과정을 거치거나 이와 동등한 방
법을 거쳐 섭취할 수 있는 국, 탕, 찌개류, 반찬류 등으로 그 품목이 확대되고 다양한 식사패턴
을 아우르는 제품이 출시되고 있다 [3]. 최근 5년간 (2015–2019년) 식품산업통계의 즉석식품 

제품 종류별 POS 매출액을 살펴보면, 1위가 가공밥류로 총 매출액의 49.9% (1,833,112 백만원)

를 차지하였고, 그 다음이 국·탕·찌개류 (13.4%, 494,966 백만원)로 나타났다 [6].

우리나라는 가공식품에 들어있는 영양성분 등에 관한 정보를 일정한 기준에 따라 표시하도
록 하는 영양성분표시 제도를 시행하고 있으며, 이를 통해 소비자가 건강한 식사에 필요한 

식품을 확인하고 잘 선택할 수 있도록 정확한 정보를 제공함으로써 국민 건강 증진에 기여하
도록 하고 있다 [7]. 우리나라에서 영양표시 의무대상 식품은 점차적으로 확대되고 있는 상
황이며, 즉석섭취·편의식품류 중 이전부터 영양표시 대상이었던 김밥, 햄버거, 샌드위치 이
외의 즉석섭취식품 및 즉석조리식품은 2021년 3월 14일부터 영양표시를 의무적으로 시행하
게 되었다 [8]. 가공식품의 영양성분의 함량을 표시할 때는 “총 내용량 당”, “단위 내용량 당”, 

“100g (mL) 당”, “1회 섭취참고량 당”을 표시단위로 하여 표시할 수 있다. 1회 섭취참고량은 

만 3세 이상 소비계층이 통상적으로 소비하는 식품별 1회 섭취량과 시장조사 결과 등을 바탕
으로 설정한 값이다. 우리나라는 국민의 식생활과 시장의 변화를 반영하여 1회 섭취참고량
을 업데이트하고 있으며 [9,10], 식품 등의 표시기준에 식품유형별로 영양표시를 위한 1회 섭
취참고량을 제시하고 있으나, 즉석식품의 1회 섭취참고량은 “1식”으로 제시되어 그 양이 구
체화되어 있지 않다 [7].

식품의 1회 분량은 1회 제공량을 의미하는 1 serving size와 실제로 음식을 먹을 때 섭취되는  

1회의 섭취분량을 의미하는 1 portion size로 구분한다 [11,12]. 미국을 포함한 서구의 여러 나라
에서는 음식의 1회 제공량과 1회 섭취분량의 증가를 비만률 증가의 주요 원인 중의 하나로 지
적하고 있다 [13-17]. 따라서 적정한 1회 섭취분량의 설정은 매우 중요하다.

국·탕·찌개류는 한국인의 식사에서 밥과 함께 식사의 중심 위치를 차지하고 있으며, 채소, 육
류 및 생선류를 활용한 국물음식의 섭취는 식이섬유, 단백질을 포함한 전반적인 영양소의 섭
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취에 기여하는 바가 크다 [18,19]. 그러나 국·탕·찌개류와 같은 국물음식은 국물의 간을 맞추
기 위해 사용되는 소금이나 장류의 첨가량이 많기 때문에 우리나라에서는 국물음식 과다 섭
취는 나트륨 섭취를 높이는 부정적인 측면이 강조되고 있다 [20-22]. 따라서 시판되고 있는 

가정간편식-국·탕·찌개류의 제공량 실태와 1회 제공량을 기준으로 열량과 나트륨 등 영양표
시에 제시된 영양소를 중심으로 한 영양평가가 필요한 상황이다.

현재 우리나라는 영양표시에 있어서 1회 제공량이 공통적인 표시 기준이 아니기 때문에 본 

연구에서는 가정간편식으로 시판되는국·탕·찌개류의 1회 제공량 실태 파악을 위해 시장조
사를 실시하여 제품의 총 내용량과 섭취인원분량 (“인분”)표시 사항을 조사하였다. 또한, 1인
분 제공량 당 영양표시에 기반한 열량 및 나트륨을 포함한 영양성분 함량 등에 대한 영양평가
를 실시하여 가공식품의 1회 섭취참고량 개선의 기초자료를 마련하고자 하였다.

연구방법

조사자료
본 연구에서 조사대상 식품인 가정간편식-국류, 탕류, 찌개류의 조사 범위는 간단한 가열 조
리 후 섭취가 가능한 액상의 국·탕·찌개류로 하였으며, 물이나 별도의 재료를 첨가하는 조리
과정이 필요한 제품은 포함하지 않았다. 식품공전에서 즉석섭취·편의식품류는 즉석섭취식
품, 신선편의식품, 즉석조리식품 3가지 식품유형으로 분류되며, 이 중 즉석조리식품은 동·식
물성 원료를 식품이나 식품첨가물을 가하여 제조·가공한 것으로서 단순가열 등의 조리과정
을 거치거나 이와 동등한 방법을 거쳐 섭취할 수 있는 국, 탕, 수프 등의 식품을 말한다 [23]. 

따라서 본 조사에서는 즉석조리식품 가정간편식-국, 탕, 찌개류를 조사범위에 포함하였다. 

국류에는 김칫국, 된장국, 뭇국, 미역국, 순댓국, 시래기국, 우거지국, 육개장, 콩나물국, 황
태국, 해장국, 재첩국, 바지락국 등이 포함되었고, 탕류에는 감자탕, 갈비탕, 곰탕, 내장탕, 대
구탕, 도가니탕, 동태탕, 삼계탕, 설렁탕, 알탕, 장어탕, 추어탕 등이 포함되었다. 찌개류에는 

고추장찌개, 김치찌개, 된장찌개, 돼지고기찌개, 부대찌개, 비지찌개, 순두부찌개, 청국장찌
개 등이 포함되었다. 또한 단순가열 등의 조리과정을 거치거나 이와 동등한 방법을 거쳐 섭
취할 수 있는 국·탕·찌개류 제품 중에 식품유형이 식육추출가공품 (사골곰탕, 닭계장, 선지해
장국 등)이나 기타 가공품 (묵은지김치찌개, 부대찌개)으로 표시되어 있는 제품도 있어 조사 

대상에 포함하였다.

조사방법 및 내용
시장조사는 가정간편식-국·탕·찌개류 제품을 대상으로 제품 포장량, 인분표시, 영양표시 정
보가 제시된 제품회사 공식 홈페이지 등을 통한 인터넷조사와 서울, 경기도, 충청도의 편의
점, 슈퍼, 대형마트를 방문하는 직접조사 방법을 병행하여 2021년 3월부터 8월까지 실시하였
다. 가정간편식-국·탕·찌개류 제품의 조사 범위는 식품산업통계에서 매출액이 많은 상위브
랜드를 포함하여 [6], 시장에서 판매되고 있는 제품으로 하였다. 제품별로 식품유형, 제품명, 

제조사, 총 내용량 (g), 인분표시가 있는 경우 섭취인원 분량 (몇 인분), 영양표시가 있는 경우 

열량 (kcal), 탄수화물 (g), 당류 (g), 단백질 (g), 지방 (g), 포화지방 (g), 트랜스지방 (g), 콜레스
테롤 (mg), 나트륨 (mg) 함량을 자료화 하였다.
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최종적으로 총 370개의 제품을 본 연구 분석에 사용하였으며, 조사된 370개의 제품 중 70.5%

인 261개가 즉석조리식품류였으며, 28.9%인 107개가 식육추출가공품, 0.5%인 2개가 기타 가
공품이었다. 국물음식의 유형은 국 (129개), 탕 (132개), 찌개 (109개)로 제품에 표시된 제품명
을 기준으로 분류하였다.

음식유형별로 인분표시 및 영양표시 현황 분포와 인분표시 및 영양표시 상태에 따른 1포장 

당 함량을 비교 분석하였으며, 인분표시 제품의 경우 인분표시량 (1인분, 1–2인분, 2인분, 2–3

인분)의 분포, 1인분 제공량의 중량별 분포를 분석하였다. 1인분 제공량 당 영양평가는 인분
표시와 영양성분이 모두 표시되어있는 259개 (국 87개, 탕 86개, 찌개 86개)의 제품에 대하여 

실시하였고, 1인분 제공량 당 열량 및 영양소 함량을 산출하였다. 영양평가를 위해서 1인분 

제공량 당 열량 및 영양소 함량을 영양표시를 위한 영양성분기준치 대한 비율 (나트륨 2,000 

mg, 탄수화물 324 g, 당류 100 g, 지방 54 g, 포화지방 15 g, 콜레스테롤 300 mg, 단백질 55 g) [24] 

및 한국인 영양소 섭취기준 [25]의 19–29세 남녀의 섭취기준 (남자: 열량 2,600 kcal, 탄수화물 

130 g, 단백질 65 g, 나트륨 1,500 mg; 여자: 열량 2,000 kcal, 탄수화물 130 g, 단백질 55 g, 나트
륨 1,500 mg)에 대한 비율을 산정하였다. 또한 1인분 제공량이 상이한 제품 간 비교를 위하여 

제품 100 g당 열량 및 영양소 함량을 산출하였다.

통계분석
가정간편식-국·탕·찌개류 제품의 인분표시 및 영양표시 실태의 빈도 및 백분율을 구하였고, 

범주형 변수는 χ2-test와 Fisher's exact test를 이용하여 변수 간의 연관성을 분석하였다. 제품
의 유형별 제공량 및 영양소 함량 등 연속 변수는 평균과 표준편차를 구하고, 유형별 차이
는 일원분산분석 (one-way analysis of variance)을 실시하였으며, 유의한 차이가 나타난 경우 

Duncan's multiple range test로 사후검정을 실시하였다. 통계분석은 SAS program (ver. 9.4; 

SAS Institute, Cary, NC, USA)을 이용하여 실시하였으며, 모든 통계분석의 유의성 검정은 p < 

0.05 수준으로 하였다.

결과

가정간편식-국, 탕, 찌개류의 인분표시 및 영양표시 실태
가정간편식-국·탕·찌개류의 인분표시와 영양표시 실태에 대한 결과는 Tables 1 and 2와 같다. 

본 연구에서 조사한 가정간편식-국·탕·찌개류 총 370개 중 총 275개인 74.3% 제품의 포장에 인
분이 표시되어 있었으며, 유형별로 국류의 72.9%, 탕류의 71.2%, 찌개류의 79.8%가 인분표시
가 되어있었다. 영양표시의 경우는 총 93.2%인 345개의 제품에 표시되어 있었고, 유형별로 

국류의 89.2%, 탕류의 91.7%, 찌개류의 99.1%가 영양성분 표시가 되어있었다. 인분표시가 있
으면서 영양표시가 되어 있는 제품은 전체 조사 제품의 70.0%에 해당하였으며, 인분표시가 
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Table 1. Status of serving labeling and nutrition labeling of HMR-soups and stews
Variables Guk (n = 129) Tang (n = 132) Jjigae (n = 109) Total (n = 370)
Indication of serving per container 94 (72.9) 94 (71.2) 87 (79.8) 275 (74.3)
Nutrition labeling 116 (89.2) 121 (91.7) 108 (99.1) 345 (93.2)
Values are presented as number (%).
HMR, home meal replacement.



있고 영양표시가 없는 제품은 4.3%, 인분표시는 없으나 영양표시가 있는 제품은 23.2%, 인분 

및 영양표시가 모두 없는 제품은 2.4%였다.

인분표시와 영양표시 유무에 따라 분류하여 가정간편식-국·탕·찌개류의 1포장 내용량을 비
교한 결과는 Table 2에 제시하였다. 인분표시와 영양표시가 모두 있는 제품과 인분표시만 있
는 제품의 1포장 내용량은 국류 (325.3 g, 345.7 g), 찌개류 (305.1 g, 333.3 g)에서 인분표시가 없
거나 (국류 510.7 g, 찌개류 457.7 g), 인분표시 및 영양표시가 모두 없는 제품 (국류 483.3 g)에 

비하여 유의적으로 작게 나타났다 (각각 p < 0.001, p < 0.001, p < 0.001). 인분표시와 영양표
시가 모두 있는 제품의 1포장에 해당하는 탕류의 내용량은 367.6 g으로 인분표시가 없거나 

(510.3 g), 인분표시 및 영양표시가 모두 없는 제품 (633.3 g)에 비하여 유의적으로 작게 나타
났다 (p < 0.001).

가정간편식-국, 탕, 찌개류 인분표시 제품의 인분표시 및 1인분 제공량 분포
인분표시가 있는 가정간편식-국·탕·찌개류 제품의 인분 수 분포와 1인분 제공량으로 환산 한 

중량의 분포에 대한 결과는 Table 3과 같다. 인분표시가 있는 제품 전체에서 1–2인분 표시가 

전체의 62.2%로 가장 높았다. 유형별로 국류의 경우 1인분으로 표시된 제품이 16.1%, 1–2인분
으로 표시된 제품이 67.8%, 2인분 표시제품이 16.1%였다. 탕의 경우 1인분으로 표시된 제품
이 23.3%, 1–2인분으로 표시된 제품이 54.6%, 2인분 표시제품이 20.9%, 2–3인분 제품이 1.2%

였다. 찌개의 경우 1인분으로 표시된 제품이 22.1%, 1–2인분으로 표시된 제품이 64.0%, 2인분 

표시제품이 9.3%, 2–3인분 제품이 4.7%였다. 국·탕·찌개류 유형 간에 인분량의 분포는 유의
적인 차이를 보이지 않았다.
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Table 2. Amount per container of HMR-soups and stews according to serving labeling and nutrition labeling
Variables Serving & nutrition labeling Serving labeling only Nutrition labeling only No serving & nutrition labeling F-value (p-value)

No. (%) g No. (%) g No. (%) g No. (%) g
Guk 87 (67.4) 325.3 ± 50.3b 7 (5.4) 345.7 ± 39.0b 29 (22.5) 510.7 ± 71.7a 6 (4.7) 483.3 ± 60.6a 88.39 (p < 0.001)
Tang 86 (65.1) 367.6 ± 142.0c 8 (6.1) 400.0 ± 123.4bc 35 (26.5) 510.3 ± 61.5ab 3 (2.3) 633.3 ± 152.8a 14.00 (p < 0.001)
Jjigae 86 (78.9) 305.1 ± 65.4b 1 (0.9) 333.3 ± 0.0b 22 (20.2) 457.7 ± 92.9a 0 (0.0) - 39.68 (p < 0.001)
Total 259 (70.0) 332.6 ± 97.9b 16 (4.3) 372.1 ± 92.5b 86 (23.2) 497.0 ± 76.6a 9 (2.4) 533.3 ± 117.3a 74.80 (p < 0.001)
Data are shown as mean ± SD.
HMR, home meal replacement.
a,b,cMeans with different letters within a row are significantly different from other at α = 0.05 as determined by Duncan's multiple range test (a > b > c).

Table 3. Distribution of servings per container and amount of serving of HMR-soups and stews
Variables Guk (n = 87) Tang (n = 86) Jjigae (n = 86) Total (n = 259) χ2-value (p-value)
Servings per container 11.56 (0.0787)1)

1 14 (16.1) 20 (23.3) 19 (22.1) 53 (20.5)
1–2 59 (67.8) 47 (54.6) 55 (64.0) 161 (62.2)
2 14 (16.1) 18 (20.9) 8 (9.3) 40 (15.4)
2–3 0 (0.0) 1 (1.2) 4 (4.7) 5 (1.9)

Amount per serving (g) 33.03 (p < 0.0001)1)

< 250 0 (0.0) 2 (2.3) 9 (10.5) 11 (4.2)
250–< 300 14 (16.1) 16 (18.6) 15 (17.4) 45 (17.4)
300–< 350 62 (71.3) 42 (48.9) 53 (61.6) 157 (60.6)
350–< 400 2 (2.3) 2 (2.3) 4 (4.7) 8 (3.1)
≥ 400 9 (10.3) 24 (27.9) 5 (5.8) 38 (14.7)

Values are presented as number (%).
HMR, home meal replacement.
1)Fisher's exact test.



제품에 표시된 인분을 기준으로 총 내용량을 인분 수로 나누어 1인분 제공량으로 환산하여 

제공량의 분포를 살펴보았을 때, 전체에서 300 g 이상 350 g 미만에 해당하는 비율이 60.6%

로 가장 높았다. 유형별로 국류의 경우 1인분이 250 g 미만인 제품이 없었으며, 250 g 이상 300 

g 미만이 16.1%, 300 g 이상 350 g 미만이 71.3%, 350 g 이상 400 g 미만이 2.3%, 400 g 이상이 

10.3%였다. 탕류의 경우 1인분이 250 g 미만이 2.3%, 250 g 이상 300 g 미만이 18.6%, 300 g 이
상 350 g 미만이 48.9%, 350 g 이상 400 g 미만이 2.3%, 400 g 이상이 27.9%였다. 찌개류의 경
우 1인분이 250 g 미만이 10.5%, 250 g 이상 300 g 미만이 17.4%, 300 g 이상 350 g 미만이 61.6%, 

350 g 이상 400 g 미만이 4.7%, 400 g 이상이 5.8%였다. 찌개류가 국류와 탕류에 비하여 250 g 

미만의 분포가 많았다 (p < 0.001).

가정간편식-국, 탕, 찌개류의 1인분 제공량 및 1인분 제공량 당 열량 및 영양소 함량
가정간편식-국·탕·찌개류의 1인분 제공량과 1인분 제공량 당 열량 및 영양소 함량을 분석한 

결과는 Table 4와 같다. 1인분 제공량은 탕류 평균이 367.6 g으로 국류 325.3 g과 찌개류 305.1 g

에 비하여 유의적으로 높았다 (p < 0.001). 1인분 제공량 당 열량은 찌개류와 탕류가 각각 171.4 

kcal, 162.3 kcal로 국 90.8 kcal에 비하여 유의적으로 높았다 (p < 0.001). 1인분 제공량 당 나트
륨 함량은 찌개류가 1,479.0 mg으로 국류 (1,073.3 mg), 탕류 (959.8 mg)에 비하여 유의적으로 

높았다 (p < 0.001). 탄수화물 (p < 0.001)과 당류 (p < 0.001)의 함량은 찌개류가 국류과 탕류에 

비하여 유의적으로 높았으며, 지방 (p < 0.001)과 포화지방 (p < 0.001)의 함량은 찌개류와 탕
류가 국류에 비하여 유의적으로 높았다. 콜레스테롤의 함량은 탕류가 찌개류와 국류에 비하
여 유의적으로 높았다 (p < 0.001). 단백질 함량은 탕류가 가장 높았고 다음으로 찌개류, 국류 

순으로 나타났다 (p < 0.001). 탕류는 국류와 찌개류에 비하여 탄수화물 열량비 (p < 0.001)가 

낮은 반면, 단백질 열량비 (p < 0.001)가 국류와 찌개류에 비하여 높았다. 지방 열량비는 찌개
류가 42.1%로 탕류 (36.8%)과 국류 (31.1%)에 비하여 유의적으로 높았다 (p < 0.001).

가정간편식-국, 탕, 찌개류의 1인분 제공량 당 함유 영양소의 섭취기준에 대한 기여율
가정간편식-국·탕·찌개류의 1인분 제공량 당 열량 및 영양소의 영양소 섭취기준에 대한 기여
율을 평가한 결과는 Table 5와 같다. 1일 영양성분 기준치 [24]에 대한 비율은 열량의 경우 국
류 4.5%, 탕류 8.1%, 찌개류 8.6%로 모두 평균 10% 미만의 비율을 보였고, 국류의 열량 기여율
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Table 4. Serving amount of HMR-soups/stews and their energy and nutrition contents per serving
Variables Guk (n = 87) Min–Max Tang (n = 86) Min–Max Jjigae (n = 86) Min–Max F-value (p-value)
Amount per serving (g) 325.3 ± 50.3b 250.0–550.0 367.6 ± 142.0a 225.0–900.0 305.1 ± 65.4b 128.0–600.0 9.77 (p < 0.0001)
Calories (kcal) 90.8 ± 55.4b 20.0–305.0 162.3 ± 167.7a 20.0–875.0 171.4 ± 72.5a 48.0–560.0 13.95 (p < 0.0001)
Sodium (mg) 1,073.3 ± 295.5b 480.0–1,893.3 959.8 ± 426.2b 180.0–2,250.0 1,479.0 ± 431.9a 533.3–2,613.3 42.30 (p < 0.0001)
Carbohydrate (g) 6.7 ± 4.4b 0.0–23.3 8.0 ± 10.9b 0.0–56.0 12.4 ± 6.9a 4.0–57.2 12.65 (p < 0.0001)
Sugars (g) 1.6 ± 1.6b 0.0–9.3 1.3 ± 1.9b 0.0–9.0 4.7 ± 2.5a 0.0–15.6 73.00 (p < 0.0001)
Fat (g) 3.5 ± 3.6b 0.0–18.0 7.2 ± 9.4a 0.5–47.0 8.5 ± 5.0a 0.3–32.0 13.87 (p < 0.0001)
Trans fat (g) 0.0 ± 0.1 0.0–0.4 0.0 ± 0.2 0.0–1.3 0.1 ± 0.7 0.0–6.0 1.26 (p = 0.2859)
Saturated fat (g) 1.0 ± 1.4b 0.0–7.0 2.3 ± 3.4a 0.0–18.0 2.7 ± 2.3a 0.0–11.5 10.68 (p < 0.0001)
Cholesterol (mg) 31.2 ± 53.4b 0.0–400.0 76.1 ± 111.3a 0.0–555.0 19.4 ± 15.5b 0.0–70.0 14.99 (p < 0.0001)
Protein (g) 8.1 ± 5.4c 2.0–32.7 16.3 ± 14.2a 2.0–76.0 11.2 ± 4.1b 3.2–22.0 17.80 (p < 0.0001)
Calories from carbohydrate (%) 31.5 ± 14.0a 0.0–64.2 16.9 ± 13.5b 0.0–44.8 30.6 ± 10.8a 4.7–68.7 35.17 (p < 0.0001)
Calories from protein (%) 37.3 ± 14.5b 14.8–80.7 46.3 ± 17.0a 12.4–78.3 27.2 ± 6.9c 11.1–49.9 42.47 (p < 0.0001)
Calories from fat (%) 31.1 ± 16.2c 0.0–74.5 36.8 ± 14.4b 7.6–85.9 42.1 ± 13.6a 5.2–84.2 12.12 (p < 0.0001)
Values are presented as mean ± SD.
HMR, home meal replacement.
a,b,cMeans with different letters within a row are significantly different from other at α = 0.05 as determined by Duncan's multiple range test (a > b > c).



이 유의적으로 낮았다 (p < 0.001). 반면, 나트륨의 경우 국·탕·찌개류 모두 평균 50% 내외 (48–

74%)의 높은 기여율을 보였다. 탄수화물과 당류의 기준량 대비 비율은 모두 평균 5% 미만의 

낮은 기여율을 보였고, 지방의 경우 평균 6–16%, 단백질의 경우 15–30%의 범위로 나타났다.

2020 한국인 영양소 섭취기준의 19–29세 남녀의 기준치 대비로 평가 시 가정간편식-국·탕·

찌개류의 1인분 제공량 당 열량은 19–29세 남자의 하루 열량 평균필요량의 평균 3.5–6.6%를 

기여할 수 있는 반면, 여자의 경우 평균 4.5–8.6%를 기여할 수 있는 것으로 나타났다. 단백질 

함량이 높은 탕류의 경우 1인분 제공량 당 19–29세 남자의 하루 단백질 권장섭취량의 25.0%, 

19–29세 여자의 경우 29.6%를 기여할 수 있는 것으로 나타났다. 찌개류의 경우 1인분 제공량 

당 19–29세 남자와 여자의 하루 나트륨 충분섭취량의 98.6%를 차지하는 것으로 나타났다.

가정간편식-국, 탕, 찌개류의 100 g당 영양평가
가정간편식-국·탕·찌개류의 100 g당 열량 및 영양소 함량을 분석한 결과는 Table 6과 같다. 

100 g당 열량은 찌개류가 57.2 kcal로 가장 높았으며, 탕류 (39.0 kcal), 국류 (27.7 kcal)의 순으
로 나타났다 (p < 0.001). 100 g당 나트륨 함량은 찌개류가 498.1 mg으로 가장 높았으며, 다음
으로 국류 (331.8 mg), 탕류 (272.0 mg)의 순으로 나타났다 (p < 0.001). 100 g당 탄수화물 (p < 

0.001)과 당류 (p < 0.001), 지방 (p < 0.001), 포화지방 (p < 0.001)의 함량은 찌개류가 국류와 

탕류에 비하여 유의적으로 높았으며, 콜레스테롤 (p < 0.001) 의 함량은 탕류가 국류와 찌개
류에 비하여 유의적으로 높았고, 단백질 (p < 0.001)의 함량은 탕류와 찌개류가 국류에 비해 

유의적으로 높았다.
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Table 5. Contribution rate of energy nutrients per serving of HMR-soups andstews compared to the nutrition standard
Variables Guk (n = 87) Tang (n = 86) Jjigae (n = 86) F-value (p-value)
% Daily nutrition standard

Calories 4.5 ± 2.8b 8.1 ± 8.4a 8.6 ± 3.6a 13.95 (p < 0.0001)
Sodium 53.7 ± 14.8b 48.0 ± 21.3b 73.9 ± 21.6a 42.30 (p < 0.0001)
Carbohydrate 2.1 ± 1.4b 2.5 ± 3.4b 3.8 ± 2.1a 12.65 (p < 0.0001)
Sugars 1.6 ± 1.6b 1.3 ± 1.9b 4.7 ± 2.5a 73.00 (p < 0.0001)
Fat 6.4 ± 6.6b 13.4 ± 17.5a 15.7 ± 9.3a 13.87 (p < 0.0001)
Saturated fat 6.7 ± 9.0b 15.5 ± 22.9a 17.8 ± 15.3a 10.68 (p < 0.0001)
Cholesterol 10.4 ± 17.8b 25.4 ± 37.1a 6.5 ± 5.2b 14.99 (p < 0.0001)
Protein 14.7 ± 9.7c 29.6 ± 25.8a 20.4 ± 7.5b 17.80 (p < 0.0001)

% DRIs for Korean males aged 19–29 yrs
Calories 3.5 ± 2.1b 6.2 ± 6.4a 6.6 ± 2.8a 13.95 (p < 0.0001)
Sodium 71.6 ± 19.7b 64.0 ± 28.4b 98.6 ± 28.8a 42.30 (p < 0.0001)
Carbohydrate 6.7 ± 4.4b 8.0 ± 10.9b 12.4 ± 6.9a 12.65 (p < 0.0001)
Protein 12.5 ± 8.2c 25.0 ± 21.8a 17.3 ± 6.4b 17.80 (p < 0.0001)

% DRIs for Korean females aged 19–29 yrs
Calories 4.5 ± 2.8b 8.1 ± 8.4a 8.6 ± 3.6a 13.95 (p < 0.0001)
Sodium 71.6 ± 19.7b 64.0 ± 28.4b 98.6 ± 28.8a 42.30 (p < 0.0001)
Carbohydrate 6.7 ± 4.4b 8.0 ± 10.9b 12.4 ± 6.9a 12.65 (p < 0.0001)
Protein 14.7 ± 9.7c 29.6 ± 25.8a 20.4 ± 7.5b 17.80 (p < 0.0001)

Values are presented as mean ± SD.
HMR, home meal replacement.
a,b,cMeans with different letters within a row are significantly different from other at α = 0.05 as determined by 
Duncan's multiple range test (a > b > c).



고찰

본 연구는 생산과 소비가 증가하고 있는 가정간편식-국·탕·찌개류에 대한 시장조사를 통해 인
분표시와 영양표시 실태를 조사하고, 인분표시 및 영양표시를 바탕으로 1인분 제공량 당 영양
평가를 실시하여 이를 바탕으로 영양표시를 위한 1회 섭취참고량 설정관련 기초자료를 마련
하고자 하였다. 현재 식품공전상의 분류 기준에서 즉석식품에 속하는 가정간편식-국·탕·찌개
류의 경우 2021년 3월부터 영양표시 의무대상 식품에 포함되어 시행되고 있다 [8]. 우리나라
의 영양표시에서 영양성분의 함량을 표시할 때는 총 내용량, 단위 내용량, 100 g (mL) 또는 1회 

섭취참고량을 기준으로 표시할 수 있다. 1회 섭취참고량은 만 3세 이상 소비계층이 통상적으
로 소비하는 식품별 1회 섭취량과 시장조사 결과 등을 바탕으로 설정한 값으로 [7], 통상적으
로 한 사람이 한 번의 섭취상황에서 섭취하게 되는 해당 식품의 양이다. 우리나라의 식품 등
의 표시기준에는 가정간편식이 주로 속하는 즉석식품의 1회 섭취참고량이 “1식”으로 구체적
인 참고량이 제시되어 있지 않은 상황이다 [7]. 사회구조의 변화로 인해 1인 가구가 증가하고, 

라이프 스타일의 변화로 개개인이 혼자 식생활을 해결하는 경우가 많아졌으며, 2019년 말부
터 확산된 코로나-19의 영향으로 함께 먹는 식사가 제한되면서 가정간편식에 있어서도 1인분 

또는 소포장 제품이 더욱 증가하고 있다 [2]. 본 연구를 실시하기 위한 사전조사 단계에서 가
정에서 만들어 먹는 국·탕·찌개류를 간단한 가열조리 후 바로 섭취할 수 있는 가정간편식 제품
의 경우 몇 인분 제품인지에 대한 인분표시가 있는 경우가 있으며, 간단히 데워서 먹을 수 있
는 가정간편식-국·탕·찌개류의 경우 식품유형이 즉석조리식품인 경우가 많고, 즉석조리식품
의 경우 2021년 3월부터 영양표시 의무대상 식품에 포함됨에 따라 영양표시에 근거한 영양평
가가 가능함을 알 수 있었다. 가정간편식-국·탕·찌개류의 인분표시 실태 조사결과 본 연구에
서 조사한 가정간편식-국·탕·찌개류 총 370개 중 74.3%인 총 275개 제품에 인분표시가 있었으
며, 유형별로 국류의 72.9%, 탕류의 71.2%, 찌개류의 79.8%가 인분표시 되어 있었고, 인분표시
가 있는 제품의 1포장단위 당 내용량이 인분표시가 없는 제품에 비하여 유의적으로 적은 것으
로 나타났다. 인분표시가 있는 제품 중 1–2인분 표시 제품은 전체의 62.2%로 가장 높았다. 유형
별로 국류의 경우 1–2인분으로 표시된 제품이 67.8%, 1인분으로 표시된 제품이 16.1%였고, 탕
류의 경우 1–2인분으로 표시된 제품이 54.6%, 1인분으로 표시된 제품이 23.3%였다. 찌개류의 

경우 1–2인분으로 표시된 제품이 64.0%, 1인분으로 표시된 제품이 22.1%였다. 이상의 결과를 

통해 가정간편식-국·탕·찌개류의 경우 1인분 또는 1–2인분 제품이 주류를 이루고 있음을 알 수 

있다. 소비자의 요구에 민감하게 반응해야 하는 산업체의 특성을 고려할 때 이러한 실태조사 

결과는 가정간편식-국·탕·찌개류에서 1인분 또는 소포장 제품 시장이 크다는 것을 보여준다.
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Table 6. Contents of energy and nutrients per 100 g of HMR-soups and stews
Variables Guk (n = 87) Min–Max Tang (n = 86) Min–Max Jjigae (n = 86) Min–Max F-value (p-value)
Calories (kcal) 27.7 ± 15.2c 10.0–84.8 39.0 ± 22.6b 6.7–104.3 57.2 ± 23.5a 18.5–171.9 44.35 (p < 0.0001)
Sodium (mg) 331.8 ± 85.0b 164.0–568.0 272.0 ± 118.7c 54.0–750.0 498.1 ± 162.6a 173.2–1,256.3 74.35 (p < 0.0001)
Carbohydrate (g) 2.1 ± 1.3b 0.0–7.0 1.9 ± 2.0b 0.0–9.3 4.2 ± 2.3a 1.1–17.5 37.99 (p < 0.0001)
Sugars (g) 0.5 ± 0.5b 0.0–2.8 0.3 ± 0.5b 0.0–2.6 1.6 ± 0.8a 0–4.5 104.56 (p < 0.0001)
Fat (g) 1.1 ± 1.1c 0.0–5.2 1.7 ± 1.5b 0.2–10.0 2.8 ± 1.7a 0.1–10.0 32.43 (p < 0.0001)
Trans fat (g) 0.0 ± 0.0 0.0–0.1 0.0 ± 0.1 0.0–0.4 0.0 ± 0.2 0.0–1.8 1.41 (p = 0.2471)
Saturated fat (g) 0.3 ± 0.4c 0.0–1.8 0.5 ± 0.7b 0.0–5.9 0.9 ± 0.8a 0.0–3.8 17.19 (p < 0.0001)
Cholesterol (mg) 9.2 ± 15.7b 0.0–120.0 17.4 ± 19.4a 0.0–112.0 6.3 ± 4.9b 0.0–23.4 13.31 (p < 0.0001)
Protein (g) 2.4 ± 1.4b 0.6–6.7 4.0 ± 1.8a 0.6–9.5 3.7 ± 1.2a 1.2–7.5 27.65 (p < 0.0001)
Values are presented as mean ± SD.
HMR, home meal replacement.
a,b,cMeans with different letters within a row are significantly different from other at α = 0.05 as determined by Duncan's multiple range test (a > b > c).



제품의 총 내용량을 표시된 인분 수로 나누어 환산한 1인분 제공량의 분포를 살펴보았을 때 

전체 국·탕·찌개류에서 300 g 이상 350 g 미만에 해당하는 비율이 60.6%로 가장 높았다. 유형
별로 국류의 경우 300 g 이상 350 g 미만이 71.3%로 가장 많았으며, 탕류의 경우 300 g 이상 350 

g 미만이 48.9%로 가장 많고, 400 g 이상이 27.9%로 나타났다. 찌개류의 경우 300 g 이상 350 

g 미만이 61.6%로 가장 많고, 다음으로 250 g 이상 300 g 미만이 17.4%였다. 1인분 제공량의 평
균을 비교하면 국류 325.3 g, 탕류 367.6 g, 찌개류 305.1 g으로 나타났고, 탕류가 국과 찌개류
에 비하여 유의적으로 높았다 (p < 0.001). 한국영양학회는 식사구성안에서 식품군별 대표식
품의 1인 1회 분량 (1 serving size)을 제시하고 있다 [26]. 그러나 식단구성을 위한 식품을 기준
으로 한 1인 1회 분량을 음식단위의 제공량에 적용하여 비교하기는 어렵다. 이에 농촌진흥청
에서 발간한 소비자 맞춤형 식품성분표에 제시된 한국인 상용음식의 1인 1회 분량을 비교대
상으로 고찰하였다. 소비자 맞춤형 식품성분표는 국민건강영양조사의 원시자료를 이용하
여 다빈도 식품 및 음식의 1인 1회 섭취분량 (1 portion size)을 설정하고, 이에 따른 영양정보
를 제공하며, 어린이용 [27]과 노인용 [28], 성인용 [29]의 생애주기에 따라 다빈도 식품과 음
식의 1인 1회 섭취 분량별 영양소 함량을 제시하고 있다. 성인용 소비자용 식품성분표 [29]는 

2010년 국민건강영양조사 원시자료에서 19–64세 성인 대상자의 섭취량 및 빈도를 기준으로 

1인 1회 섭취분량을 설정하였다 [30]. 소비자용 식품성분표 [29]에서 1인 1회 섭취분량이 제
시된 국·탕류 중 섭취 빈도가 가장 높은 것은 콩나물국으로 1인 1회 섭취분량은 250 mL였으
며, 두 번째로 높은 섭취 빈도를 보인 미역국은 300 mL였고, 다음으로 섭취 빈도가 높은 된
장국은 250 mL였다. 그 밖에 오징어국, 아욱된장국, 쇠고기국, 북엇국과 동태국은 모두 1인 

1회 섭취분량이 250 mL였다. 소비자용 식품성분표 [29]에서 섭취 빈도가 가장 높은 찌개류
는 된장찌개였고, 1인 1회 섭취분량은 125 mL였다. 다음으로 섭취 빈도가 높은 찌개류는 김치
찌개로, 1인 1회 섭취분량은 200 mL였고, 세 번째로 높은 섭취 빈도를 보인 것은 청국장찌개
로 1인 1회 섭취분량은 200 mL였다. 국민건강영양조사의 원시자료에서 음식의 섭취량은 무
게가 아닌 부피로 값이 제시되어 있어, 이를 이용하여 음식의 1인 1회 섭취분량을 설정한 소
비자용 식품성분표의 값과 본 연구에서 조사된 가정간편식 1인분 제공량 당 중량값과 단순 

비교하는 것은 어렵다. 그러나 국·탕·찌개류는 액체 음식이기 때문에 부피와 무게 간에 큰 차
이를 보이지 않는다는 가정하에 비교를 해보면, 가정간편식-국·탕·찌개류의 1인분 제공량은 

농촌진흥청의 국·탕·찌개류 1회 분량과 유사하거나 약간 높은 수준이었으나, 찌개류의 경우 

50–100% 이상의 높은 수준이었다. Kim 등 [30]은 2010년 국민건강영양조사를 이용한 성인의 

상용음식 중 국과 찌개류가 2005년 국민건강영양조사 자료를 이용하여 설정된 양 [31]에 비
하여 감소하였음을 제시하면서 이러한 감소 추세를 나트륨의 저감화 정책의 영향으로 인한 

바람직한 변화로 지적하였다. 본 연구에서 비교를 실시한 소비자용 식품성분표는 현재 음식
의 1인 1회 분량으로 이용할 수 있는 공신력 있는 자료이기는 하지만, 10년 이상이 경과한 섭
취량 조사 자료를 기반으로 설정된 값이므로 보다 최근의 국민건강영양조사 자료를 이용하
여 국·탕·찌개류의 1인 1회 섭취분량에 대한 규명이 필요할 것이다. 또한 현재 급속히 생산과 

소비가 증가하고 있는 가정간편식-국·탕·찌개류의 1인 분량의 적절성 및 분량 표시와 포장 분
량이 소비자의 실질적인 섭취량에 미치는 영향에 대한 심도 있는 연구의 필요성도 제기된다.

국은 육류, 채소류, 어패류 등 다양한 재료를 넣고, 소금 또는 장류로 간을 하여 끓인 음식이
며, 탕의 경우 국과 유사하지만 주로 육류, 가금류, 생선과 같은 단백질 식품을 주재료로 오랜 

시간 끓여서 만든 음식이다. 찌개는 국이나 탕에 비하여 건더기가 많고 국물이 적으며, 된장
이나 고추장 등 장류를 진하게 넣어 간이 세다. 이러한 국·탕·찌개류의 특성은 인분표시 및 영
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양표시를 기반으로 가정간편식-국·탕·찌개류의 1인분 제공량 당 영양소 함량을 분석한 결과
에서도 그대로 나타나고 있다. 평균 열량은 국류 90.8 kcal, 탕류 162.3 kcal, 찌개류 171.4 kcal로 

찌개류와 탕류가 국류에 비하여 유의적으로 높았고 (p < 0.001), 콜레스테롤과 단백질 함량
은 탕류가 찌개류와 국류에 비하여 높았다. 한편, 국물음식의 과다한 섭취 시 부정적 측면으
로 조명되고 있는 나트륨의 함량은 1인분 제공량 당 찌개류가 1,479.0 mg으로 국류 1,073.3 mg

과 탕류 959.8 mg에 비하여 유의적으로 높았다 (p < 0.001). 나트륨의 1일 목표섭취량인 2,000 

mg과 비교 시 1인분 제공량 국·탕·찌개류의 섭취는 평균 찌개류는 73.9%, 국류는 53.7%, 탕류
는 48.0%를 차지하는 것으로 나타났다. 이는 다른 식품의 섭취가 없이 가정간편식-국·탕·찌
개류의 1인분 제공량을 하루 2회만 섭취하여도 나트륨의 목표섭취량을 쉽게 넘어설 수 있다
는 것이다. 2020년 한국인영양섭취기준에서는 만성질환 위험감소를 위한 기준치를 제정하
였고, 19–64세의 남성과 여성에서 만성질환위험감소섭취량을 2,300 mg으로 제시하고 있어 

[25] 나트륨 함량이 높은 국·탕·찌개류의 섭취는 나트륨의 과잉 섭취로 인한 만성질환의 위
험을 증가시킬 수 있다. 가정간편식의 영양적 측면을 평가한 선행연구들에서 가정간편식은 

열량, 지방, 나트륨 함량이 높고, 식이섬유, 비타민이나 무기질과 같은 영양성분 함량은 낮다
는 문제점이 제기되고 있으며 [32-34], 특히 국·탕·찌개류의 높은 나트륨 함량은 반복적으로 

지적되고 있다. Kim 등 [32]이 시판되는 가정간편식의 나트륨 함량을 평가한 최근의 연구에
서 즉석조리식품 찌개의 1포장 당 나트륨 함량이 평균 2,400.7 mg이었다고 하였으며, 국류의 

경우 1,801.8 mg, 탕류의 경우 1,151.1 mg으로 보고하였다. 이는 본 연구에서 제시된 1인분 제
공량 당 국·탕·찌개류의 나트륨 함량보다 높은 수준이다. 이를 본 연구의 인분표시 및 포장량 

실태조사 결과와 연결하여 보면, 1포장량으로 평가한 Kim 등 [32]의 연구에는 인분표시가 없
는 용량이 큰 제품이 포함되어 있을 가능성도 있으나, 본 연구는 인분표시 제품만을 분석에 

사용하였고, 영양소 함량 산출 시 인분표시에 근거하여 1인분 제공량 당으로 평가하였기 때
문으로 사료된다. 나트륨의 섭취를 줄이기 위한 가이드라인으로 음식을 싱겁게 하도록 하는 

방안이 많이 이용되고 있다. 그러나 한국인에서 섭취량이 많은 국물음식의 경우 간을 싱겁
게 하더라도 섭취하는 국물의 양이 많아지면, 총 나트륨의 섭취가 많아지는 문제점으로 인해 

총 섭취량에 대한 조절이 필요하다. Yon 등 [20]이 2008년과 2009년 국민건강영양조사 원시
자료를 이용하여 한국인의 나트륨 섭취 급원 음식을 조사한 결과 우리 국민의 나트륨 섭취에 

기여하는 음식군별 순위는 김치류 1,125 mg, 면 및 만두류 572 mg, 국 및 탕류 488 mg, 찌개 및 

전골류 399 mg의 순으로 나타났다. 즉 국과 탕, 찌개류를 합하면 김치류 다음으로 나트륨 기
여 순위가 높았다. Yon 등 [20]은 특정 음식군의 섭취 여부에 따라 나트륨의 섭취량을 비교한 

결과, 찌개 및 전골류의 섭취자 비율은 전체 대상자의 45%였고, 섭취군의 평균 나트륨 섭취
량은 5,762 mg으로 비섭취군의 5,047 mg에 비해 유의적으로 높은 것으로 보고되었다. 찌개류
의 경우 국이나 탕에 비하여 간을 강하게 하고 오랜 시간 끓인 짭짤하고 진한 맛을 특징으로 

하는 음식이므로 음식의 특성을 고려하여 식사 시 섭취량을 적게 조절하는 것이 반드시 필요
할 것이다. 실제로 Kim 등 [30]의 연구를 살펴보면 찌개류의 1인 1회 섭취량은 국·탕류에 비
하여 20–50% 가량 낮은 것으로 나타나고 있으나, 가정간편식 시장 조사 결과에서 나타난 찌
개류의 1인분 제공량은 국·탕류에 비하여 10–20% 범위의 낮은 수준을 보이고 있어 나트륨 함
량이 높고 그 범위가 다양한 국물음식의 특성을 반영한 1인 분량 설정의 필요성이 제기된다.

국·탕·찌개류의 절대적인 영양성분 함량 비교를 위해 100 g당 열량 및 영양소 함량을 분석한 

결과, 100 g당 열량은 찌개류가 평균 57.2 kcal로 가장 높았으며, 탕류 39.0 kcal, 국류 27.7 kcal 

순으로 동량의 찌개류는 국류에 비하여 약 2배의 열량을 제공함을 알 수 있다. 100 g당 나트
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륨 함량은 찌개류가 498.1 mg으로 가장 높았으며, 국류 331.8 mg, 탕류 272.0 mg으로 나타났
다. 100 g당 탄수화물과 당류, 지방, 포화지방의 함량은 찌개류가 국류와 탕류에 비하여 유의
적으로 높았고, 콜레스테롤의 함량은 탕류가 국류와 찌개류에 비하여 유의적으로 높았으며, 

단백질의 함량은 탕류와 찌개류가 국류에 비하여 유의적으로 높았다. 최근 ready-to-heat 유
형의 가정간편식과 외식 음식의 지방, 당류, 나트륨 함량을 직접 분석한 Choi와 Kim [35]의 연
구에서 국과 찌개류의 100 g당 지방 함량은 같은 종류의 외식 음식에 비하여 같거나 낮았고, 

당류 함량은 유의적으로 높은 것으로 나타났으며, 나트륨의 경우 유의적인 차이를 보이지 않
았다. 이러한 결과를 통해 가정간편식으로 판매되는 국·탕·찌개류의 영양소 함량 특성을 고
려하고 가정간편식 제품과 직접 조리한 음식과의 차이를 감안해야 함을 알 수 있다. 또한, 국·

탕·찌개류에 사용되는 육류, 채소류, 어패류 등의 다양한 재료에 대한 분량 정보가 부족하여 

이에 대한 영양성분 비교가 진행되지 못하였다. 향후 고형재료 비율의 적절성 및 영양성분 

비교 등에 관한 연구가 수행되야 할 필요성이 있다.

요약

본 연구에서는 시판되고 있는 가정간편식-국·탕·찌개류의 1인분 제공량 실태와 1인분 제공량 

당 영양평가를 실시하여 가공식품의 1회 섭취참고량 설정을 위한 기초자료를 마련하고자 하
였다. 시장조사는 식품산업통계에서 국·탕·찌개류의 매출액이 많은 상위브랜드를 포함하여 

인터넷, 편의점, 슈퍼, 대형마트에서 판매되는 제품을 대상으로 2021년 3월부터 8월까지 실
시하였다. 총 370개의 제품을 조사하였으며, 유형별로 국 (129개), 탕 (132개), 찌개 (109개)의 

총 3개의 유형으로 분류하였다. 실태 조사결과 국류의 72.9%, 탕류의 71.2%, 찌개류의 79.8%

가 인분표시가 되어있었고, 국류의 89.2%, 탕류의 91.7%, 찌개류의 99.1%가 영양성분 표시가 

되어있었다. 가정간편식-국·탕·찌개류의 1인분 제공량 당 영양평가는 인분표시와 영양성분
이 모두 표시되어 있는 259개 (국 87개, 탕 86개, 찌개 86개)의 제품에 대하여 실시하였다. 1인
분 제공량은 탕류가 평균 367.6 g으로 국류 (325.3 g)과 찌개류 (305.1 g)에 비하여 유의적으로 

높았다 (p < 0.001). 1인분 제공량 당 열량은 찌개류 (171.4 kcal)와 탕류 (162.3 kcal)가 국류 (90.8 

kcal)에 비하여 유의적으로 높았고 (p < 0.001), 단백질 함량은 탕류 (16.3 g), 찌개류 (11.2 g), 국
류 (8.1 g)의 순으로 나타났다 (p < 0.001). 1인분 제공량 당 나트륨 함량은 찌개류가 1,479.0 mg

으로 국류 (1,073.3 mg)와 탕류 (959.8 mg)에 비하여 유의적으로 높았다 (p < 0.001). 1인분 제
공량 당 1일 영양성분기준치에 대한 기여율은 열량의 경우 3종 모두 평균 10% 미만, 단백질의 

경우 15–30%의 범위로 나타난 반면, 나트륨의 경우 평균 50% 내외 (48–74%)의 높은 기여율
을 보였다. 이상의 연구를 통해 조사된 가정간편식-국·탕·찌개류의 1인분 제공량과 1인분 제
공량 당 영양평가는 가정간편식으로 제조되는 국·탕·찌개류의 유형별 1회 섭취참고량 설정
의 필요성을 심도있게 논의하기 위한 기초자료로 활용될 수 있을 것이다.
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