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ABSTRACT

Objectives: The purpose of this study was to analyse the relationship between eating

behaviour and healthy dietary competency of single and multi-person households, to improve

healthy eating behavior.

Methods: This study was conducted on 6,355 adult household members who participated in

the Food Consumption Behavior Survey 2020. The subjects were divided into age groups

comprising young people in their 20s and 30s, middle-aged people in their 40s and 50s, and

the elderly in their 60s and above. The eating behavior and healthy dietary competency of

single-person and multi-person households were then analyzed.

Results: The average age of the members in the single-person households was found to be

higher. Single-person households were also found to have a lower marriage rate and lower

monthly household income than multi-person households across the age groups of young,

middle-aged, and elderly people (P < 0.05). Among each of the age groups, single-person

households had significantly higher rates of skipping breakfast and eating breakfast, lunch,

and dinner alone than multi-person households (P < 0.05). Young single-person households

had lower average scores on healthy dietary competency than multi-person households (P =

0.032). When adjusted for age, gender, marriage, education, occupation, and household

income, single-person households had a higher risk of delivery/take-out, eating out, or

skipping meals compared to multi-person households (P < 0.05). In multi-person households,

the risk of skipping meals, eating alone, eating out, or delivery/take-out decreased as healthy

dietary competency improved (P < 0.05). On the other hand, in single-person households, as

healthy dietary competency increased, the risk of delivery/take-out or eating alone decreased

(P < 0.05).

Conclusions: The results of this study suggest that healthy dietary competency and eating

practices can be improved by providing customized dietary education by age group for

single and multi-person households.
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

오늘날 우리나라의 1인 가구는 계속 증가추세를 보이고 있

으며 2019년의 1인 가구의 비율은 30.2%에 이르고 있다

[1]. 1인 가구는 이제 보편적인 가구유형으로 인식되어 가고

있다[2]. 1인 가구의 증가에 따라 경제, 사회, 문화 등 사회

전반에 걸친 변화를 초래하며, 식생활도 변화되어 왔다[3].

1인 가구의 대표적인 식생활 라이프스타일은 편의를 추구하

며 외식 의존도와 결식 빈도가 높고, 식사시간이 불규칙하며

[4], 특히, 혼자 식사하는 경우가 많다[5]. 이러한 1인 가구

의 식사행태는 총 열량과 지방, 나트륨의 과다섭취, 영양불균

형과 같은 식생활 문제의 원인으로 작용할 수 있으며[6, 7],

혼식의 증가는 중년층에서 복부비만 및 혈압 증가[8], 대사

증후군 유병률의 증가[9]와 노년층에서는 우울증[10] 및 인

지기능 저하[11]를 보고하기도 하였다. 

식생활행태는 연령대별 이질적 특성으로 인해 다른 양상

이 나타날 수 있다. 외식, 배달 및 테이크아웃 소비행태는

20~30대에서는 외식 및 배달/테이크아웃을 하는 비율이 가

장 높으나, 40~50대는 외식만 하는 비율이 높고, 60~70대

는 외식 및 배달/테이크아웃을 하지 않는 비율이 높은 차이

를 볼 수 있다[12]. 또한, Park은[13] 에코세대와 베이비

붐세대의 식생활행태를 비교한 연구에 따르면, 베이비붐세

대는 건강추구 라이프스타일을 추구하며, 에코세대에서는 간

편추구, 맛·품질추구 라이프스타일을 추구하는 차이를 보

이며, 이러한 세대간의 특성은 외식, 배달/테이크아웃, 혼식

등의 식행동에서도 차이를 보인다 하였다. 그러나, 1인 가구

의 식생활행태와 관련 연구는 주로 노인[14]이나 청년[15]

과 같은 특정 연령층을 대상으로 수행되어 왔으나, 가구형태

에 따른 식생활행태를 연령대별로 세분화하여 제시한 자료

는 제한적이다. 

빈번한 외식과 간편식 섭취, 혼밥 등으로 특징되는 1인 가

구의 식사행태는 총 열량과 지방, 나트륨의 과다섭취, 영양

불균형과 같은 식생활 문제의 원인으로 작용할 것으로 우려

되는 바[6, 7], 1인 가구에서 영양상태 및 건강에 영향을 미

치는 식행동을 관리할 수 있는 식생활 역량을 갖추는 것은 매

우 중요하다. 건강한 식생활역량 평가는 한국농촌경제연구

원에서 2014년에 개발한 농식품소비역량지수에 포함되어

있는 지표로서, 소비자가 가정식 또는 외식으로 음식을 섭취

하는 과정에서 건강식생활에 얼마나 근접하는가를 계측하는

지표이다[16]. 최근 식사행태와 건강한 식생활역량을 분석

한 연구가 일부 1인 가구[5], 중년기 성인[17], 베이비붐세

대와 에코세대[13] 등을 대상으로 수행된 바 있으나, 아직

까지 소비자의 식생활행태를 분석하는데 있어 건강한 식생

활역량 평가의 활용은 제한적이다.

이에 본 연구는 한국농촌경제연구원의 2020년 식품소비

행태조사 자료를 활용하여 20~30대의 청년, 40~50대의

중년, 60대 이상의 노년으로 구분하여 가구형태별 외식, 배

달/테이크 아웃 이용, 결식, 혼식과 같은 식생활행태와 건강

한 식생활역량과의 관계를 분석하고, 연령 및 가구형태에 따

른 건강한 식생활역량을 증진 및 식행동 개선을 위한 기초자

료를 제공하고자 한다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구대상 

본 연구는 한국농촌경제연구원에서 수행하는 2020년 식

품소비행태조사의 원자료를 이용하였다(생명윤리법과 동법

시행규칙 제2조에 따라 국가가 직접 공공복리를 위해 수행

하는 연구에 해당하여 연구윤리심의위원회의 심의 면제)[18].

식품소비행태조사는 주 구입자, 성인 가구원, 청소년 가구원

조사로 구성되어 있다. 추출된 표본가구의 식품 주 구입자를

대상으로 하는 면접 조사에 참여한 가구의 19세 이상 75세

미만 성인(주 구입자 포함)이 성인 가구원 조사에 참여하며,

자기 기입식의 설문 조사 또는 동일한 설문 내용의 온라인 조

사에 참여하였다[19]. 본 연구는 2020년 식품소비행태조

사의 성인가구원 조사에 참여한 6,355명을 대상자(남성

2,820명, 여성 3,535명)를 20~30대(1,565명), 40~50

대(3,128명), 60대 이상(1,662명)으로 나누어 분석하였다. 

2. 인구사회학적 특성 

조사대상자의 일반사항은 연령, 성별, 1인 가구 여부(예,

아니오), 결혼여부[미혼(이혼/사별 포함), 기혼], 가구인원,

거주지역(도시, 농촌), 교육수준 (미취학, 중학교 졸업, 고등

학교 졸업, 대학졸업, 대학원졸업), 직업(관리자 및 전문직,

판매 및 서비스직, 기술직, 주부, 기타), 월 평균 가구소득

(200만원 미만, 200~300만 원, 300~400만 원, 400만

원 이상), 운동(예, 아니오), 음주(예, 아니오)를 조사하였

다. 건강에 대한 관심도와 주관적 건강 상태는 전혀 그렇지

않다 1점, 매우 그렇다 5점을 부여한 5점 리커트 척도로 조

사하였다. 신장 및 체중으로부터 체질량지수(kg/m2)를 산

출하였으며, 비만도를 체질량지수에 따라 저체중(BMI <

18.5 kg/m2), 정상(18.5 ≤ BMI < 23 kg/m2), 과체중

(23 ≤ BMI < 25 kg/m2), 비만(BMI ≥ 25 kg/m2)으로

구분하였다[20]. 교육수준(중학교 졸업 이하, 고등학교 졸

업, 대학졸업 이상), 월 평균 가구소득, 건강에 대한 관심도
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[많은 편이다(그런 편이다, 매우 그렇다), 없는 편이다(전혀

그렇지 않다, 그렇지 않은 편이다, 보통이다)], 주관적 건강

상태(좋은 편이다, 보통이다, 나쁜 편이다)는 대상자의 응답

분포를 확인한 후 변수를 재가공하였고, 그 외 인구사회학적

변수는 원시자료에서 제공하는 변수를 재가공하지 않고 그

대로 사용하였다.

3. 식생활행태 

식생활행태에는 주당 식사섭취횟수(가정식, 외식, 배달 및

테이크 아웃, 결식, 혼식) 및 평소 식사빈도(외식, 배달 및 테

이크아웃, 혼식), 외식, 배달 및 테이크 아웃 비용, 식사규칙

성, 식생활만족도 문항을 분석하였다. 식사섭취횟수는 지난

일주일 간 아침, 점심, 저녁으로 섭취한 한 평균 횟수를 가정

식, 외식, 배달 및 테이크 아웃, 결식 및 혼식으로 구분하여

조사하였다. 그리고 가족단위가 아닌 개인에서 지출하는 외

식, 배달 또는 테이크아웃 비용은 최근 1년을 고려하여 월평

균 비용을 조사하였다. 식사의 규칙성(예, 아니오) 및 식생

활만족도를 전혀 그렇지 않다 1점, 매우 그렇다 5점을 부여

한 5점 리커트 척도로 조사하였다. 식생활만족도는 대상자

의 응답 분포를 확인한 후 변수를 재가공하여 사용하였고(만

족하는 편이다, 보통이다, 불만족하는 편이다), 그 외 변수는

원시자료에 있는 문항을 그대로 사용하였다.

4. 건강한 식생활역량

건강한 식생활역량은 2020 식품소비행태조사에서 건강

한 식생활을 영위하기 위해 필요한 역량을 측정하는 문항은

10개로 구성되어 있다. 구체적인 항목의 내용은 ‘아침식사

는 건강을 유지하고 과식을 피하게 함’, ‘건강을 위해 적정체

중 유지를 위한 식사량 조절이 필요함’, ‘채소, 과일, 통곡류

등 건강에 좋은 농식품을 알고 있음’, ‘아침식사를 챙겨먹고

규칙적으로 식사하는 편임’, ‘음식을 과식하지 않고 필요한

양만큼 섭취함’, ‘영양 균형을 위해 매끼 다섯 가지 기초식품

군을 먹으려고 노력함’, ‘적절한 영양섭취를 위해 다양한 식

품을 고루 섭취함’, ‘평소 채소, 과일, 통곡류를 많이 섭취함’

‘가족과 함께 식사하는 것에 중요한 의미를 가짐’, ‘하루 한

번 이상 가족과 함께 식사함’ 이었다. 각 문항은 5점 리커트

척도법을 적용하여 ‘매우 그렇다’는 5점, ‘전혀 그렇지 않다’

는 1점으로 점수를 부여하였다. 10개의 문항 중 가족과 함

께 하는 식생활에 대한 2개 문항을 제외하고, 1인 가구에 유

효한 나머지 8개 문항을 선별하여 이용하였다[5]. 

5. 통계분석 

자료의 통계처리 및 분석을 위해 SAS 9.4 version (SAS

Inc., Cary, NC, USA)을 이용하였으며, 층화·집락 추출

및 건강설문·영양조사의 연관성 가중치를 반영한 복합표본

분석방법을 사용하였다. 인구사회학적 특성, 건강행태, 식생

활행태 및 건강한 식생활역량은 20~30대, 40~50대, 60대

이상의 각 연령대에서 1인 가구 및 다인 가구로 나누어 백분

율(%), 평균, 표준오차를 제시하고 카이제곱 검정과 회귀

분석모델을 이용하여 유의성을 검정하였다. 가구형태 및 건

강한 식생활역량과 식생활행태와의 관계를 파악하기 위하

여 다중로지스틱회귀분석(multiple logistic regression)

을 통해 오즈비(Odds Ratio, OR)와 95% 신뢰구간(95%

confidence interval, 95% CI)을 구하였다. 이 때, 독립변

수인 가구형태는 1인 가구 및 다인 가구의 범주형 변수로, 건

강한 식생활역량 변수는 연속변수로 처리하였으며, 종속변

수인 식생활행태 변수인 외식, 배달 및 테이크아웃, 결식, 혼

식은 섭취 횟수가 1회 이상은 예, 0회는 아니오로 분류하여

범주형 변수로 분석하였다. 이 분석에서는 명확하고 체계적

으로 교란인자를 보정하기 위하여 2가지 회귀분석 모델이 사

용되었으며, 1인 가구 및 다인 가구에 따른 인구통계학적 특

성에서 통계적으로 유의성을 나타낸 변수로서 연령, 성별, 결

혼여부, 교육수준, 직업, 가구 소득을 교란인자로 도출하였

다. 회귀분석 모형 2가지는 다음과 같다. 1) 교란인자를 보

정하지 않은 모델(Model 1); 2) 성별, 연령, 결혼여부, 교육

수준, 직업, 가구소득을 보정하여 분석한 모델(Model 2). 또

한 모든 분석에서 유의수준은 P < 0.05로 하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 도시 및 농촌지역 성인의 일반적 특성

조사대상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 20~30대

에서 1인 가구와 다인 가구의 일반특성을 비교하면, 1인 가

구는 다인 가구에 비해 연령이 높고(P < 0.001), 미혼비율

이 높으며(P < 0.001), 관리자, 전문가, 사무 종사자의 비율

이 높은 특성을 보였으며(P < 0.001), 월 가구소득이 낮은

특성을 보였다(P < 0.001). 

40~50대에서도 1인 가구는 다인 가구에 비해 연령이 높

고(P = 0.010), 미혼비율이 높으며(P < 0.001), 월 가구

소득이 낮은 특성을 보였다(P < 0.001). 교육수준에서는 고

등학교 졸업자의 비율이 높고(P = 0.036), 서비스, 판매 종

사자의 비율이 높은 특성을 보였다(P = 0.003).

60대 이상에서도 1인 가구는 다인 가구에 비해 연령이 높

고(P < 0.001), 미혼비율이 높으며(P < 0.001), 월 가구소

득이 낮은 특성을 보였다(P < 0.001). 성별에서는 여성의

비율이 높고(P < 0.001), 중학교 졸업 이하의 비율이 높고
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(P < 0.001), 장치기계 조작, 조립 및 농림어업 종사자, 단

순노무자와 주부의 비율이 높은 특성을 보였다(P < 0.001).

2. 건강행태

조사대상자의 건강행태는 Table 2와 같다. 20~30대에

서 1인 가구와 다인 가구의 건강행태를 비교하였을 때, 1인

가구가 다인 가구에 비해 건강에 관심이 적었으나(P =

0.003), 주관적 건강상태가 좋은 편이라는 응답이 높았다(P

= 0.023). 40~50대에서도 1인 가구가 다인 가구에 비해

건강에 관심이 적고(P = 0.002), 음주여부에서는 1인 가구

가 다인 가구에 비해 음주 비율이 낮았다(P = 0.037). 60

대 이상에서는 1인 가구가 다인 가구에 비해 건강에 관심이

적고(P = 0.002), 주관적 건강상태를 보통 이하로 인지하

는 비율이 높고(P = 0.001), 음주비율은 낮았고(P <

0.001), 체질량지수(P < 0.001) 및 비만 비율이 높았다(P

< 0.001).

3. 식생활행태 

조사대상자의 식생활 행태는 Table 3과 같다. 1인 가구와

다인 가구의 식생활행태를 비교하였을 때, 1인 가구가 다인

가구에 비해 20~30대에서 식사를 규칙적으로 하는 비율이

낮고(P = 0.006), 현재의 식생활에 만족하는 비율은 낮은

편이었다(P < 0.001). 1인 가구와 다인 가구의 식사 타입

별 지난 한 주간 섭취한 식사횟수를 살펴보면, 1인 가구가 다

인 가구에 비해 가정식 섭취횟수가 낮고(P < 0.001), 외식

(P < 0.001), 배달/테이크아웃(P < 0.001), 아침결식(P =

0.012), 혼식의 아침(P < 0.001), 점심(P < 0.001), 저녁

(P < 0.001) 횟수가 유의적으로 높았다. 개인의 외식비용이

1인 가구(153.9 ± 10.3 천 원)가 다인 가구(114.9 ±

3.7 천 원)에 비해 높은 것으로 나타났다(P < 0.001).

40~50대에서 1인 가구가 다인 가구에 비해 식사를 규칙

적으로 하는 비율이 낮고(P = 0.001), 현재의 식생활에 만

족하는 비율도 낮은 편이었다(P < 0.001). 지난 한 주간 섭

취한 식사횟수를 살펴보면, 1인 가구가 다인 가구에 비해 가

Table 2. Health behaviors of participants by age and household size

Variables

20~30 years 40~50 years ≥ 60 years

Single-

person

(n = 225)

Multi-

person

(n = 1,340)

P-value

Single-

person

(n = 303)

Multi-

person

(n=2,825)

P-value

Single-

person

(n = 373)

Multi-

person

(n= 1,289)

P-value

Health concerns

 ≥ Somewhat 61.3 74.1 0.003 65.1 75.9 0.002 63.2 76.7 0.002

 ≤ Normal 38.7 25.9 34.9 24.1 36.8 23.3

Subjective health status

 Good 74.7 66.3 0.023 62.9 67.2 0.453 39.8 52.1 0.001

 Moderate 25.2 32.7 35.5 31.1 47.2 41.8

 Bad 0.1 1.0 1.6 1.7 13.0 6.1

Regular exercise

 Yes 45.3 40.3 0.276 37.6 33.7 0.302 31.8 27.2 0.240

 No 54.7 59.7 62.4 66.3 68.2 72.8

Alcohol consumption

 Yes 87.5 82.0 0.111 73.8 80.2 0.037 47.5 67.0 < 0.001

 No 12.5 18.0 26.2 19.8 52.5 33.0

Weight status

 Underweight 5.1 5.6 0.942 1.0 0.7 0.024 0.2 0.8 < 0.001

 Normal 61.8 63.8 51.2 46.2 25.3 38.0

 Overweight 23.1 20.9 26.7 37.0 43.9 38.2

 Obesity 10.0 9.7 21.1 16.1 30.6 23.1

Body mass index (kg/m2) 22.1 ± 0.2 22.1 ± 0.1 0.672 23.2 ± 0.2 23.1 ± 0.1 0.910 24.3 ± 0.2 23.6 ± 0.1 < 0.001

Values are expressed as means ± SE or %
All the estimates were produced to represent the Korean population using sample weight for the analysis of health and nutrition
survey and SAS SURVEY procedure was used to account for multistage sampling and unequally weighted design.
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정식 섭취횟수가 낮고(P < 0.001), 외식(P = 0.009), 아

침결식(P = 0.002), 혼식의 아침(P < 0.001), 점심(P <

0.001), 저녁(P < 0.001)의 횟수가 유의적으로 높았다. 1

인 가구가 다인 가구에 비해 개인의 배달/테이크아웃 비용(P

= 0.047)이 더 높은 것으로 나타났다.

60대 이상에서 1인 가구가 다인 가구에 비해 식사를 규칙

적으로 하는 비율이 낮고(P = 0.011), 현재의 식생활에 만

족하는 비율도 낮은 편이었다(P < 0.001). 지난 한 주간 섭

취한 식사횟수를 살펴보면, 1인 가구가 다인 가구에 비해 아

침결식(P = 0.017) 및 저녁결식(P < 0.001), 혼식의 아침

(P < 0.001), 점심(P < 0.001), 저녁(P < 0.001)의 횟수

가 유의적으로 높았다. 1인 가구가 다인 가구에 비해 개인의

외식비용(P = 0.003) 및 배달/테이크아웃 비용(P =

0.010)이 더 낮은 것으로 나타났다.

4. 건강한 식생활 역량

조사대상자의 건강한 식생활 역량은 Table 4와 같다.

20~30대에서 1인 가구와 다인 가구간의 건강한 식생활역

량의 평균 점수를 비교하였을 때, 1인 가구의 점수(3.4 ±

0.1)가 다인 가구(3.5 ± 0.0)에 비해 유의적으로 낮았다(P

= 0.032). 세부적으로는 ‘아침식사를 챙겨먹고 규칙적으로

식사하는 편임’ (P = 0.042), ‘적절한 영양섭취를 위해 다

양한 식품을 고루 섭취함’ (P = 0.005), ‘평소 채소, 과일,

통곡류를 많이 섭취함’ (P = 0.020)의 항목에서 1인 가구

가 다인 가구에 비해 유의적으로 낮은 점수를 보였다. 

40~50대에서 1인 가구와 다인 가구간의 건강한 식생활

역량의 평균 점수 및 세부항목은 차이가 없었다. 60대 이상

에서는 1인 가구와 다인 가구간의 건강한 식생활역량의 평

균 점수는 차이를 보이지 않았으나, 세부적으로는 ‘아침식사

를 챙겨먹고 규칙적으로 식사하는 편임’ (P = 0.049)의 항

목에서 1인 가구가 다인 가구에 비해 유의적으로 낮은 점수

를 보였다. 

5. 가구형태와 식생활행태와의 관계

조사대상자의 가구형태와 식생활행태와의 관계는 Table

5와 같다. 연령, 성별, 결혼여부, 교육수준, 직업, 가구소득을

보정하였을 때, 20~30대에서는 다인 가구를 기준으로 비교

했을 때, 1인 가구에서 배달/테이크아웃(OR: 7.396, 95%

CI: 3.771 - 14.506), 점심결식(OR: 3.154, 95% CI:

1.460 - 6.813), 저녁결식(OR: 5.254, 95% CI: 2.261

- 12.208)의 위험이 증가하는 관계를 보였다. 40~50대에

서는 다인 가구를 기준으로 비교했을 때, 1인 가구에서 배달

/테이크아웃(OR: 1.844, 95% CI: 1.047 - 3.245), 아침

결식(OR: 1.689, 95% CI: 1.003 - 2.842), 점심결식

(OR: 2.460, 95% CI: 1.090 - 5.509), 저녁결식(OR:

3.842, 95% CI: 1.862 - 7.930)의 위험이 증가하는 관계

를 보였다. 60대 이상에서는 다인 가구를 기준으로 비교했

을 때, 1인 가구에서 외식(OR: 4.731, 95% CI: 2.680 -

8.351), 아침결식(OR: 2.559, 95% CI: 1.327 - 4.936),

저녁결식(OR: 7.024, 95% CI: 2.551 - 19.337)의 위

험이 증가하는 관계를 보였다. 

6. 식생활행태와 건강한 식생활역량과의 관계

조사대상자의 건강한 식생활역량과 식생활행태와의 관계

는 Table 6과 같다. 연령, 성별, 결혼여부, 교육수준, 직업,

가구소득을 보정하였을 때, 20~30대 다인 가구에서는 건강

한 식생활역량 점수가 증가할수록 배달/테이크아웃(OR:

0.426, 95% CI: 0.266 - 0.682), 아침 결식(OR: 0.453,

95% CI: 0.298 - 0.691), 아침 혼식(OR: 0.499, 95%

CI: 0.340 - 0.733), 점심 혼식(OR: 0.341, 95% CI:

0.229 - 0.508), 저녁 혼식(OR: 0.340, 95% CI:

0.224 - 0.515)을 할 위험이 감소하는 관계를 보였다.

20~30대 1인 가구에서는 건강한 식생활역량 점수가 증가

할수록 배달/테이크아웃(OR: 0.353, 95% CI: 0.158 -

0.790, P = 0.011)이 감소하는 관계를 보였다. 

40~50대 다인 가구에서는 건강한 식생활역량 점수가 증

가할수록 외식(OR: 0.592, 95% CI: 0.388 - 0.903),

배달/테이크아웃(OR: 0.381, 95% CI: 0.247 - 0.589),

아침 결식(OR: 0.654, 95% CI: 0.490 - 0.872), 아침

혼식(OR: 0.443, 95% CI: 0.314 - 0.626), 점심 혼식

(OR: 0.416, 95% CI: 0.284 - 0.608), 저녁 혼식(OR:

0.419, 95% CI: 0.289 - 0.606)을 할 위험이 감소하는

관계를 보였다. 40~50대 1인 가구에서도 건강한 식생활역

량 점수가 증가할수록 배달/테이크아웃(OR, 0.358, 95%

CI: 0.178 - 0.720)이 감소하는 관계를 보였다. 

60대 이상 다인 가구에서는 건강한 식생활역량 점수가 증

가할수록 점심결식(OR: 0.343, 95% CI: 0.165 - 0.714),

아침 혼식(OR: 0.367, 95% CI: 0.218 - 0.617), 점심

혼식(OR: 0.352, 95% CI: 0.226 - 0.549), 저녁 혼식

(OR: 0.473, 95% CI: 0.241 - 0.930)을 할 위험이 감

소하는 관계를 보였다. 60대 이상 1인 가구에서는 건강한 식

생활역량 점수가 증가할수록 배달/테이크아웃(OR: 0.158,

95% CI: 0.057 - 0.439), 아침 혼식(OR: 0.223, 95%

CI: 0.096 - 0.518), 점심 혼식(OR: 0.267, 95% CI:

0.131 - 0.547), 저녁 혼식(OR: 0.238, 95% CI: 0.110

- 0.513)을 할 위험이 감소하는 관계를 보였다. 
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고 찰
—————————————————————————

본 연구에서는 2020년 식품소비행태조사의 원자료를 이

용하여 성인가구원 조사에 참여한 19세~75세 미만 성인

6,355명을 대상으로 연령대를 20~30대 청년, 40~50대 중

년, 60대 이상의 노년으로 나누어 1인 가구 및 다인 가구의

식생활행태 및 건강한 식생활 역량을 비교해 보고, 가구형태

에 따른 식생활행태와 건강한 식생활역량과의 관련성을 살

펴보고자 하였다. 

본 연구결과, 조사대상자의 식생활행태를 살펴보면, 청년,

중년, 노년층의 각 연령대별 모두에서 1인 가구가 다인 가구

에 비해 아침 결식 및 혼식(아침, 점심, 저녁) 횟수가 유의적

으로 높았다. 그 외에 청년층에서는 1인 가구가 다인 가구에

비해 집밥 횟수는 적고, 외식, 배달/테이크아웃 및 저녁 결식

횟수와 개인의 외식비용을 더 많이 지출하고 있었다. 중년층

에서는 1인 가구에서 다인 가구에 비해 집밥 횟수는 적고, 외

식 횟수 및 개인의 배달/테이크아웃 비용이 더 높았다. 노년

층에서는 1인 가구가 다인 가구에 비해 저녁결식 횟수가 더

높았으며, 개인의 외식 및 배달/테이크아웃 비용은 낮았다.

1인 가구의 경우 다인 가구에 비해 혼식의 빈도가 당연히

증가할 수밖에 없으며, 혼식으로 인한 문제점들로서 Lee 등

[21]은 대학생들의 혼식에서 불규칙한 식습관, 가공식품 및

편의식품의 과다섭취, 결식, 음주 등의 문제를 보고하였다. 1

인 가구에서는 외식빈도의 증가를 보이는데[6], 외식빈도가

높은 성인에게서 에너지/지방 과잉 섭취비율이 높고, 탄수화

물 및 조섬유 섭취는 낮으며, 아침 결식률이 높았다[22].

Nam의 연구에서도 1인 가구의 높은 결식율과 결식으로 인

한 우울증 증가, 체중 감소, 혈중 당화혈색소, 총콜레스테롤

농도의 증가 등을 보고한 바 있다[23]. 이러한 식습관은 비

만, 당뇨병, 고혈압 등의 대사증후군과 같은 질환의 위험을

높일 수 있다 하였다[24]. 

본 연구대상자의 일반특성을 살펴보면, 청년, 중년, 노년층

의 각 연령대별 모두에서 1인 가구는 다인 가구에 비해 연령

이 높고, 미혼의 비율이 높고, 월 가구소득이 낮은 특성을 보

였다. 청년층은 고학력 경향을 보였으며, 중년 및 노년층에서

는 교육수준이 낮았다. 노년층에서는 여성의 비율이 높아 주

부의 비율이 높은 특성을 보였다. Kang & Lee[25]의 한국

복지패널 9차년도(2014년) 자료를 활용하여 우리나라 1인

가구의 세대별 특성을 보고한 연구결과에 따르면, 청년층은

남성 1인 가구 비중이 높지만, 노년층에서는 여성 1인 가구

비중이 높다 하였다. 학력은 중년층과 노년층의 저학력 비중

이 높으나, 청년층에서는 고학력화로 인해 학력차이가 크지

않다 하여 본 연구대상자의 특성과 유사하였다. Jung [26]

이 보고한 2014년도 노인 실태조사에 따르면 여자노인의 독

거율이 높으며, 교육수준이 높을수록 독거율이 낮은 특성과

일치하는 것을 볼 수 있었다. Jung의 연구[26]에 따르면, 여

성노인의 경우 배우자와의 연령차이와 성별 평균수명의 차이

로 인하여 노년기를 독거가구로 생활할 가능성이 높다 하였다.

본 조사대상자는 가구형태별 연령, 성별, 결혼여부, 교육수

준, 직업 및 가구소득에서 차이를 보였으며, 이러한 변수의

영향을 배제하고 가구형태에 따른 연령별 식생활행태와의 관

련성을 다중회귀분석으로 살펴보았을 때, 청년, 중년, 노년층

의 각 연령대별 모두에서 다인 가구에 비해 1인 가구에서의

저녁결식 위험이 증가하는 관련성을 보였다. 그 외에 청년에

서는 다인 가구에 비해 1인 가구에서의 배달/테이크아웃, 점

심결식 위험이 증가하며, 중년에서는 1인 가구에서 배달/테

이크아웃, 아침 및 점심결식 위험이 증가하며, 노년층에서는

외식, 아침결식 위험이 증가하는 관련성을 보였다. 1인 가구

의 아침결식횟수가 다인 가구보다 높았음에도 불구하고, 청

년층에서는 1인 가구의 아침결식과의 관련성이 나타나지 않

았는데, 다인 가구의 청년들도 아침결식율이 주당 2.3회로

높았으며, Park 등은 20~30대 성인의 73.1%가 주 1회 이

상의 아침결식을 하고 있다 하여[27], 청년층의 아침결식 문

제는 가구형태를 떠나 청년층의 식생활 이슈라 할 수 있겠

다. 특히, 중년의 1인 가구는 하루 모든 끼니의 결식 위험율

이 증가하므로써 영양상태가 저하될 위험이 높으며, 이러한

식습관을 그대로 방치할 경우 중년기 건강을 위협할 수 있겠

다. 2014년도 노인실태조사에 따르면, 독거노인의 결식률

이 24.0%에 달하며, 이는 배우자와 동거하는 노인은 10.0%,

자녀와 동거하는 노인은 11.2%에 비해 2배 이상 높은 비율

을 보였다[26]. 

1인 가구에서 증가하는 식사형태인 배달/테이크아웃은 주

로 식사 때 밥 대신 다른 것을 먹고 싶을 때나 식사 준비하기

가 귀찮을 때 이용한다[12]. 또한, 편의성을 추구하는 1인

가구의 특성이 나타난 것으로 보여지며, 배달/테이크아웃 음

식은 고나트륨, 고지방, 고당, 고열량 섭취 위험이 있다[6].

이에 1인 가구에서 저녁 결식의 증가 및 배달/테이크아웃 이

용의 증가는 영양부족 및 영양불균형을 초래하여 건강을 저

해할 수 있어, 결식 예방과 올바른 식생활을 위한 교육 및 지

원이 필요할 것으로 여겨진다.

본 연구대상자의 건강한 식생활역량 평균점수는 대략 3.4~

3.7점의 범위였으며, 건강한 식생활역량을 비교한 결과 청년

1인 가구가 다인 가구에 비해 건강한 식생활 역량의 평균 점

수가 낮으며, 특히, ‘아침식사를 챙겨먹고 규칙적인 식사’,

‘적절한 영양섭취를 위해 다양한 식품을 고루 섭취’, ‘평소 채
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소, 과일, 통곡류를 많이 섭취’하는 역량이 낮았다. 노년층에

서는 건강한 식생활 역량의 평균 점수는 차이가 없었으나, 세

부항목 중 ‘아침식사를 챙겨먹고 규칙적인 식사’하는 역량이

낮았다.

본 연구결과와 유사하게 Choi 등[15]은 19~39세의 젊

은 성인을 대상으로 1인 가구의 식습관 점수를 비교한 연구

에서, 1인 가구가 2인 가구보다 편식점수가 높으며, 1인 가

구가 3인 이상의 다인 가구보다 짜게 먹는 식습관 점수가 높

았다 하였으며, 이러한 편식 및 짜게 먹는 식습관과 즉석조

리식품 및 즉석섭취식품의 양의 상관관계를 보여, 1인 가구

에서 집밥으로 최근 간편성과 편리성을 접목한 가정편의식

(Home Meal Replacement, HMR) 상품을 많이 사용할

것이라 하였다.

본 연구에서 연령, 성별, 결혼여부, 교육수준, 직업 및 가구

소득의 영향을 배제하고 연령대별 가구형태별 건강한 식생

활역량과 식생활행태와의 관련성을 다중회귀분석을 실시한

결과, 다인 가구에서는 건강한 식생활역량 점수가 증가할수

록 아침결식과 아침 혼식, 점심 혼식, 저녁 혼식이 감소하는

관련성을 보였다. 그 외에 중년과 노년층에서는 점심 결식이

감소하는 관련성을 보였으며, 청년과 중년층에서는 배달/테

이크아웃 이용이 감소하는 관련성을 보였다. 한편, 1인 가구

에서는 건강한 식생활역량 점수가 증가할수록 배달/테이크

아웃 이용이 감소하는 관련성을 보였다. 이러한 결과는 Lee

등[5]이 2019 식품소비행태조사자료를 이용하여 보고한 대

로 1인 가구에서 배달/테이크아웃 식사빈도가 증가할수록

건강한 식생활역량은 감소하는 경향을 제시한 결과와도 일

치하였다. 노년층은 1인 가구임에도 건강한 식생활역량의 증

가시 혼식 위험의 감소를 보였는데, 동반식사는 다양한 식품

을 함께 접하고 균형잡힌 식사를 할 수 있는 기회를 제공함

으로써 올바른 식습관을 형성하고 유지하는데 중요한 영향

을 미친다[28]. 따라서 경로당이나 노인복지관 등에서 친구

나 동료등과 함께 식사를 할 수 있는 환경 또한 중요하겠다. 

Lee 등[5]은 1인 가구에서 집밥빈도가 증가할수록 건강

한 식생활역량이 증가한다 하여, 건강한 식생활역량으로서

아침식사, 다양한 식품의 섭취, 채소, 과일, 통곡류의 섭취 뿐

아니라 조리능력 향상을 이룰 수 있도록 교육이 필요하겠다.

따라서 1인 가구의 식생활 역량 향상 및 결식을 예방할 수 있

는 연령별 세분화된 맞춤형 교육 및 복지서비스 등의 정책적

지원이 특히 필요할 것으로 여겨진다. 

본 연구에서는 식품소비행태조사자료를 이용한 단면연구

로서, 식사섭취행태와 가구형태 및 건강한 식생활역량지수

와의 관련성을 제시하였으나, 지난 한주간의 식사섭취횟수

를 분석한 것으로 일상적인 식사섭취행태를 반영하는데는 한

계가 있다. 그럼에도 불구하고 본 연구는 20~30대 청년,

40~50대 중년, 60대 이상의 노년층을 세분화하여 1인 가

구와 다인 가구와의 식생활의 차이를 분석하였다는 점과 건

강한 식생활역량평가 지표를 활용하여 식생활과의 관련성을

살펴보았다는 점에서 의의가 있다.

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

1. 20~30대 청년층의 1인 가구는 다인 가구에 비해 건강

에 대한 관심이 적고, 식사가 불규칙하며 현재의 식생활 만

족도가 낮은 특성을 보이며, 건강하다고 인지하고 있었다. 1

인 가구의 집밥, 외식, 배달/테이크아웃, 아침결식과 저녁결

식 및 혼식 횟수가 높으며, 건강한 식생활역량이 낮은 특성

을 보였다. 다인 가구에 비해 1인 가구의 배달/테이크아웃,

점심결식, 저녁결식의 위험이 증가하며, 건강한 식생활역량

점수가 증가할수록 1인 가구의 배달/테이크아웃이 감소하는

관계를 보였다.

2. 40~50대 장년층의 1인 가구는 다인 가구에 비해 건강

에 대한 관심이 적고, 식사가 불규칙하며, 현재의 식생활만

족도가 낮으며, 음주율이 낮은 특성을 보였다. 1인 가구의 집

밥, 외식 횟수가 높으며, 건강한 식생활역량이 낮은 특성을

보였다. 다인 가구에 비해 1인 가구의 배달/테이크아웃, 아

침, 점심, 저녁 결식의 위험이 증가하며, 건강한 식생활역량

점수가 증가할수록 1인 가구의 배달/테이크아웃이 감소하는

관계를 보였다.

3. 60대 이상 노년층의 1인 가구는 다인 가구에 비해 건강

에 대한 관심이 적고, 식사가 불규칙적이며, 현재의 식생활

만족도가 낮으며, 음주율이 낮고, 덜 건강하게 인지하고 있

었다. 1인 가구의 집밥, 외식 횟수가 높으며, 건강한 식생활

역량이 낮은 특성을 보였다. 다인 가구에 비해 1인 가구의 외

식, 아침, 저녁결식 위험이 증가하며, 건강한 식생활역량 점

수가 증가할수록 1인 가구의 배달/테이크아웃, 아침, 점심,

저녁 혼식의 위험이 감소하는 관계를 보였다. 

이상을 통해 연령별 맞춤형 식생활교육을 통한 건강한 식

생활역량의 향상은 1인 가구 및 다인 가구에서의 식습관 개

선을 통한 영양상태 개선 및 건강증진에 기여할 것으로 기대

된다. 또한, 연령별 1인 가구의 건강증진을 위한 세부적인 전

략수립을 위해 추후 1인 가구를 대상으로 연령별 식사패턴

및 식행동의 심층분석이 필요할 것으로 여겨진다. 
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