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ABSTRACT

This study investigates the effect of working hours on the dietary behaviors and dietary quality of male in-
dustrial workers employed in rotating shifts. The survey was conducted from February to March 2022, en-
rolling 209 male workers operating in rotational shifts at industries in the Chungcheongnam-do region. Eating 
behavior and health awareness were investigated during the morning shift, afternoon shift, and night shift for 
the same subjects. The shift timings were found to be associated with dietary behavior, which had an impact 
on the dietary quality of workers. Negative effects of shift timings on diet and health were also perceived by 
the shift workers. The frequency of alcohol consumption was high during the morning shift, and the fre-
quency of night time snack intake was high during the afternoon shift. During the night shift, there was de-
creased vegetable intake and increased ramyeon intake. Compared to the morning shift, a significant decrease 
in dietary quality scores was found during the night shift. The workers recognized that rotating shift work 
negatively affected health, eating habits and sleep. There was a high demand for providing a variety of me-
nus and healthy night snacks in the company cafeteria. When nutritional counseling and educational health 
services were provided, the willingness to participate was high. Therefore, to improve the health and dietary 
quality of shift workers, there is a need to provide diets suitable for the working environment and the charac-
teristics, and to provide nutrition management services. 
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서 론

우리나라는 지속적인 경제성장으로 취업자 수가 

2005년 22,831천명에서 2021년 27,273천명으로 꾸준

히 증가하고 있으며(Statistics Korea 2022), 경제활동 

인구의 73.2%가 남성으로 남성 근로자의 비중이 높다

(Statistics Korea 2022). 근로자들은 산업의 종류에 따

라 여러 가지 근무 형태로 근무하게 되는데, 24시간 

내내 제공되어야 하는 재화와 서비스 양이 늘면서 교

대 근무 근로자의 수가 빠르게 증가하고 있다(Jeong 
등 2021). 2015년 한국노동연구원조사에 따르면 한국 

전체 사업체의 30% 이상에서 교대 근무 형태를 채택

하고 있는 것으로 나타났다(Jeong 등 2021). 교대 근

무(shift work)는 전통적인 근무 시간대로 알려진 오전 

9시부터 오후 5시 이외의 시간대에 근무하는 것을 말

하는 것으로, 주 근무시간은 이른 아침에 근무하는 

오전 근무, 늦은 오후에 근무하는 오후 근무, 밤에 근

무하는 야간 근무 등이 있다(Kim 등 2002). 교대 근

무 중에는 한 가지 근무만 고정으로 하는 고정 교대

(fixed shift) 근무와 일정한 주기로 순환하는 순환형 

교대(rotating shift) 근무가 있다(Kim 2016). 
기업은 교대 근무를 통해 작업의 연속성, 효율성, 

경제적 이익을 얻을 수 있으나, 근로자들은 자신의 

일주기 리듬과 맞지 않는 시간대에 근무를 함으로써 

이에 따른 건강 문제들을 경험하게 된다(Kim 2001; 
Noh 등 2010). 교대 근무로 인해 나타날 수 있는 건

강상의 문제점들은 기존 선행연구들에서 다양하게 보

고되었는데(Ha 등 2001; Kim 등 2002; Rho 2006), 제

조업체에 근무하는 3교대 남성 근로자를 대상으로 한 

연구에서 총 교대 근무기간이 증가함에 따라 혈압이 

유의하게 증가하는 것으로 나타났다(Ha 등 2001). 한

편 Kim 등(2002)은 교대 근무가 불면증과 관련이 있

다고 하였고, 이외에도 교대 근무는 혈압, 고콜레스테

롤혈증, 비만의 발생 위험을 높이는 것으로 보고되었

다(Rho 2006). 또한 교대 근무가 수면패턴을 저해하

여 인슐린 저항성과 면역계에 영향을 줌으로써 당뇨

병, 심혈관질환 위험을 높인다는 보고가 있으며(Aho 

등 2013; Ulhôa 등 2015), 야간 근무자는 수면시간 부

족, 수면상태 불량, 지속적인 피로감으로 수면의 질이 

낮으며, 불규칙한 식생활 및 변화된 식습관으로 위염, 
소화성 궤양, 변비 등 소화기 계통의 발병 위험이 유

의하게 증가하였다고 보고된 바도 있다(Kim 등 2007). 
교대 근무자들의 건강 문제는 식생활 및 영양의 불균

형과 관련될 수 있다(Lee & Kim 2008; Kim & Hong 
2009; Noh 등 2010; You 2010). 서울지역 커피전문점

에서 3조 3교대 근무를 하고 출근 시간이 매일 변경

되는 20대 여성 교대 근무자와 오전 9시경부터 오후 

6시까지 근무하는 주간 근무자의 식습관을 비교한 결

과 규칙적인 식사의 비율과 균형식 섭취 비율, 아침 

식사 빈도가 주간 근무자에 비해 교대 근무자가 유의

적으로 낮았다(Kim 등 2013). 또한, 교대 근무자의 주 

1회 이상 야식 섭취 빈도는 주간 근무자에 비해 유의

적으로 높았으며, 교대 근무자의 야식 종류에서도 피

자, 치킨 등의 섭취가 높았다(Kim 등 2013). 산업체 

주ㆍ야간 근로자를 대상으로 한 연구에서 영양소 섭

취량 및 식습관 점수는 주간 근로자보다 야간 근로자

가 좋지 못하였고, 조사대상자들의 식습관 점수는 교

대 근무 근로자가 비교대 근무 근로자에 비해 낮았다

(Park 등 2002). 근로자의 근무유형별 식행동 및 식품

섭취패턴을 비교한 연구에서 사무직, 생산직 주간 근

로자는 규칙적인 식사율이 높은 반면, 생산직 야간, 
생산직 주ㆍ야간 근로자의 경우 식사를 규칙적으로 

하지 않는 비율이 높았다(Shin 2012). 주ㆍ야간 근로

자의 식습관, 식행동 및 식품 섭취를 비교한 

You(2010)의 연구에서 주간 근로자가 더 규칙적인 식

사를 하였고, 야간 근로자는 결식횟수가 높고, 탄산음

료, 커피, 소주, 맥주, 인스턴트 식품의 섭취가 많은 

것으로 나타났다. 
한편 산업체 급식은 회사의 생산성 향상과 직원들

의 업무능률 향상에 많은 영향을 준다(Chong & Gu 
2015). 산업체 영양사는 단순히 급식을 제공하는 데 

그치지 않고 기업의 형태와 조건에 따라 그에 맞는 

적절한 영양서비스를 제공할 필요가 있다(Han 2021). 
영양서비스의 올바른 제공을 위해서는 각 산업체에 
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근무하는 근로자의 영양상태 파악과 진단이 선행되어

야 하나(Yim & Heo 2020), 바쁘고 불규칙적인 스케

줄에 노출되어 있는 교대 근무 근로자들을 대상으로 

한 영양평가는 쉽지 않은 상황이다. 식습관으로 인한 

근로자들의 건강 문제는 장기간에 걸쳐 서서히 나타

나며, 다양한 요인에 의해 영향을 받는다(Yim & Heo 
2020). 정해진 근무환경에서 오랜 기간 근무하는 근로

자의 식사 섭취 상태 및 이에 영향을 미치는 요인을 

파악하기 위해서는 식품섭취의 균형과 다양성, 식사

의 절제 정도와 특징적인 식행동을 반영하여 평가할 

수 있어야 한다(Yim & Heo 2020). 한국영양학회에서 

개발한 평가도구인 성인 영양지수(Nutrition Quotient for 
adults, NQ)는 간단한 체크리스트를 활용하여 식사의 

질과 영양상태를 평가할 수 있어(Lee 등 2018) 근로

자들을 대상으로 한 영양평가에 용이하게 적용할 수 

있을 것으로 생각된다. 특히 지금까지 교대 근무 근

로자를 대상으로 동일 대상자에서 순환하는 근무 시간대

별 식행동과 식사의 질의 변화를 살펴 본 연구는 전무하다. 
이에 본 연구는 충남 서산지역의 산업체에서 순환

형 교대 근무 근로자를 대상으로 이들의 일반사항 및 

건강상태에 대한 기초조사와 함께 영양지수를 사용하

여 동일한 근로자에서 근무 시간대별로 식사의 질과 

영양상태를 평가하고, 식사의 질에 영향을 주는 식행

동이 근무 시간대에 따라 어떻게 달라지는지를 규명

하였다. 또한 순환형 교대 근로자의 주관적 건강 인

식 및 영양 프로그램에 대한 요구도를 조사하였다. 
이를 통해 향후 순환형 교대 근무 근로자의 건강관리

를 위한 산업체 영양서비스 개발에 필요한 기초 자료

를 제공하고자 하였다. 

연구방법

1. 조사대상 및 기간

본 연구는 충남 서산시 소재의 L산업체에 근무하

고 있는 순환형 교대 근무자를 대상으로 하였으며, 

2022년 2월 21일부터 3월 25일까지 설문조사를 실시

하였다. 해당 산업체의 순환형 교대 근무자의 근무형 

태는 오전 근무(07:00∼15:00), 오후 근무(15:00∼23:00), 
야간 근무(23:00∼07:00)의 세 가지 근무 시간대를 중

심으로, 오전 근무와 오후 근무 시 4일 근무 후 1일 

휴무, 야간 근무 시 4일 근무 후 2일 휴무의 주기에 

따라 순환하는 형태였다. 연구 목적에 맞추어 개발한 

설문지에 대하여 총 245명의 대상자가 답변을 하였으

나, 이 가운데 불성실하게 응답하거나 미회수된 설문

지 36부를 제외한 총 209부(분석률 85.3%)를 최종 분

석에 사용하였다. 본 연구는 공주대학교 기관생명윤

리위원회의 승인(IRB No. KNU_IRB_2021-130)을 받

아 진행하였다.

2. 조사내용 및 방법

본 연구의 설문에서 사용한 문항은 산업체 근로자

의 식습관에 대한 선행연구(Yoon 2015; Han 2021) 및 

성인 영양지수 연구(Lee 등 2018)에서 제시된 문항을 

포함하였고, 연구 목적에 맞도록 설문 문항을 추가하

여 구성하였다. 조사는 연구자가 산업체에 근무하는 

직원에게 연구 목적과 설문조사 방법에 대하여 충분

히 설명하고, 이를 이해한 직원이 순환형 교대 근무

자에게 설문지를 배포하여 설문의 목적과 취지를 설

명한 후, 설문지 작성에 동의한 대상자에게 직접 답

변을 받은 후 회수하였다. 설문조사 내용은 일반사항, 
교대 근무 시간대별 식행동 및 식습관(성인 영양지수 

문항 포함), 건강인지, 교대 근무가 건강 및 생활습관

에 미치는 영향에 대한 인식으로 구성되었다. 특히 

교대 근무 시간대별 식행동에 대한 문항은 동일인이 

세 가지 근무 시간대에 대하여 각각 해당하는 항목에 

응답할 수 있도록 하였다. 

1) 일반사항

일반사항은 연령, 신장과 체중, 결혼 여부, 거주 형

태, 동거인 여부, 교대 근무를 해온 기간, 흡연 여부

의 총 7문항으로 구성하였다. 자가 기입법으로 조사
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Table 1. General characteristics of the shift workers.

Variable Criteria Total (n=209)

Age (years) ≥20∼＜30  38 (18.2)1)

≥30∼＜40  65 (31.1)

≥40∼＜50  41 (19.6)

≥50  65 (31.1)

Physical characteristics Height (cm) 174.1±5.52)

Weight (kg)  75.9±10.5

BMI (kg/m2)3)
＜18.5   1 ( 0.5)

≥18.5∼＜23.0  48 (23.0)

≥23.0∼＜25.0  65 (31.1)

≥25.0  95 (45.4)

Mean±SD  25.0±3.0

Family type Single  62 (29.7)

Married 143 (68.4)

Others   4 ( 1.9)

Type of residence Own house  62 (29.6)

Company housing 145 (69.4)

Rented room   2 ( 1.0)

Housemate None  66 (31.6)

Family 127 (60.8)

Colleague  16 ( 7.6)

Shift working career (years) ＜5  62 (29.7)

≥5∼＜10  35 (16.7)

≥10∼＜20  29 (13.9)

≥20∼＜25  30 (14.3)

≥25  53 (25.4)

Smoking status Yes  74 (35.4)

Smoked in the past, but not in now  46 (22.0)

No  89 (42.6)
1) n (%)
2) Mean±SD
3) BMI: body mass index

underweight: BMI＜18.5, normal: 18.5≤BMI＜23.0, overweight: 23.0≤BMI＜25.0, obesity: BMI≥25.0

한 신장과 체중을 이용하여 체질량 지수(BMI: Body 
Mass Index)를 산정하였으며, BMI 산정 결과에 따른 

비만도 판정은 WHO 아시아태평양지역 기준인 18.5 kg/m2 
미만은 ‘저체중’, 18.5∼23.0 kg/m2

는 ‘정상’, 23.0∼
25.0 kg/m2는 ‘과체중’, 25.0 kg/m2 이상은 ‘비만’으로 

판정하였다(WHO, IASO, IOTF 2000).

2) 교대 근무 시간대별 식행동

교대 근무 시간대별(오전/오후/야간) 식행동은 Lee 
등(2018)의 연구에서 보고된 성인 영양지수 산정에 

필요한 항목 중에서 16문항과 커피 섭취 빈도, 알코

올 섭취 빈도, 아침을 먹지 않을 때 그 이유 3문항을 

합한 총 19문항으로 구성하였다. 성인 영양지수 관련 

항목은 식품별 섭취빈도(과일, 달걀, 콩이나 콩제품, 
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김치 제외 채소류, 우유 또는 유제품, 견과류, 생선이

나 조개류, 물, 패스트푸드, 라면류, 과자 또는 달거나 

기름진 빵, 가당음료), 아침 식사 빈도, 야식 섭취 빈

도, 외식이나 배달음식 섭취 빈도, 운동 수행 빈도였다.

3) 식습관 및 건강인지

식습관 및 건강인지는 Lee 등(2018)의 연구에서 보

고된 성인 영양지수 산정에 필요한 항목 중의 5문항

과 야식으로 주로 먹는 음식에 대한 문항을 합한 총 

6문항으로 구성하였다. 성인 영양지수 관련 항목은 

편식 빈도, 영양표시 확인 빈도, 건강에 좋은 식생활

을 위한 노력 정도, 음식 섭취 전 손 씻기 정도, 본인

이 건강하다고 생각하는 정도였다.

4) 교대 근무시간에 따른 영양지수 산정

성인 영양지수 산정에 필요한 21개의 항목에 대한 

조사 결과를 이용하여 교대 근무시간에 따른 영양지

수 점수를 산정하였다. 성인 영양지수의 산정 방법은 

Lee 등(2018)의 연구에서 제시한 방법에 따라 항목별 

점수와 가중치를 이용하여 산정하였으며, NQ 점수 

및 영역별(균형, 다양, 절제, 식행동) 점수는 각각 100
점 만점으로 산정하였다. 영역별로 ‘균형’은 과일, 달

걀, 콩이나 콩제품, 우유 또는 유제품, 견과류, 생선류 

및 아침 식사 섭취를 통해 균형적인 식사 여부를, ‘다
양’은 채소 반찬, 물 섭취 빈도와 편식 수준을 통한 

식사의 다양성을 의미하고, ‘절제’는 건강에 좋지 않

은 식품을 적게 먹는가를, ‘식행동’은 건강하고 안전

한 식행동을 실천하는가를 의미한다(Lee 등 2018).

5) 교대 근무가 건강 및 생활습관에 미치는 영향에 

대한 인식

교대 근무가 건강 및 생활습관에 미치는 영향에 대

한 인식은 교대 근무가 건강ㆍ식습관ㆍ운동ㆍ휴식ㆍ

수면ㆍ음주ㆍ흡연에 미치는 영향에 대한 인식, 건강

에 가장 안 좋은 영향을 미친다고 생각하는 교대 근

무시간, 교대 근무가 식생활에 미치는 부정적 요인, 
교대 근무에 따른 식생활 서비스 개선이 필요하다고 

생각하는 항목, 직장 내 영양상담 및 교육 참여 의사

의 총 11문항으로 구성하였다. 교대 근무가 건강ㆍ식

습관ㆍ운동ㆍ휴식ㆍ수면ㆍ음주ㆍ흡연에 미치는 영향

에 대한 인식 7문항은 5점 척도를 이용하여 ‘매우 긍정

적이다’ 5점, ‘긍정적이다’ 4점, ‘보통이다’ 3점, ‘부정

적이다’ 2점, ‘매우 부정적이다’ 1점으로 조사하였다. 

3. 통계분석

본 연구의 모든 자료는 SAS version 9.4(SAS Institute 
Inc, Cary, NC, USA)를 사용하여 분석하였다. 연속형 

변수는 평균과 표준편차를, 범주형 변수는 빈도와 백

분율을 산출하였다. 범주형 변수의 유의성은 카이제

곱검정(χ2-test), 피셔의 정확검정(Fisher’s exact test)을 

이용하여 검증하였다. 연속형 변수의 교대 근무 시간

대별 비교는 반복측정 분산분석(repeated measure 
ANOVA)을 이용하였다. ANOVA에서 유의성이 나타

난 경우 사후분석으로 Tukey 다중 비교를 실시하였

다. 모든 통계 검증의 유의수준은 P＜0.05로 하였다. 

결 과

1. 일반사항 

연구대상자의 일반사항에 대한 결과는 Table 1과 

같다. 대상자의 연령은 30대와 50대 이상이 각각 

31.1%로 가장 많았으며, 40대가 19.6%, 20대가 18.2%
였다. 대상자의 체질량지수에 따른 비만도 분포는 비

만이 45.4%로 가장 높았고, 과체중이 31.1%, 정상이 

23.0%, 저체중이 0.5%였다. 거주형태는 사택이 69.4%
로 가장 높았고, 자택 거주는 29.6%였다. 동거인은 

가족이 60.8%로 가장 높았고, 동거인이 없는 대상자

가 31.6%였다. 교대 근무를 해온 기간은 5년 미만과 

25년 이상이 각각 29.7%와 25.4%로 높게 나타났다. 
현재 흡연자는 35.4% 였다. 
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Table 2. Frequency of food intake according to shift hours of the shift workers.

Variable Criteria
Working time (n=209)

χ2-value (P)
Morning Evening Night

Frequency of fruit intake ≤Once every 2 weeks  58 (27.8)1)  62 (29.7)  62 (29.7)  3.3888 (0.9076)
1∼3 times per week 111 (53.1) 107 (51.2) 106 (50.7)
4∼6 times per week  18 ( 8.6)  16 ( 7.6)  14 ( 6.7)
Once per day  22 (10.5)  23 (11.0)  27 (12.9)
≥Twice per day   0 ( 0.0)   1 ( 0.5)   0 ( 0.0)

Frequency of egg intake ≤Once every 2 weeks  36 (17.2)  36 (17.2)  45 (21.5)  3.6999 (0.8831)
1∼3 times per week 114 (54.5) 114 (54.6) 107 (51.2)
4∼6 times per week  33 (15.8)  32 (15.3)  25 (12.0)
Once per day  25 (12.0)  26 (12.4)  31 (14.8)
≥Twice per day   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)

Frequency of intake of bean or 
bean products 

≤Once every 2 weeks  81 (38.8)  78 (37.3)  87 (41.6)  1.3447 (0.9950)
1∼3 times per week  96 (45.9)  99 (47.4)  92 (44.1)
4∼6 times per week  14 ( 6.7)  16 ( 7.6)  14 ( 6.7)
Once per day  15 ( 7.2)  14 ( 6.7)  13 ( 6.2)
≥Twice per day   3 ( 1.4)   2 ( 1.0)   3 ( 1.4)

Number of vegetable dishes 
excluding Kimchi at each meal

Never  36 (17.2)  14 ( 6.7)  44 (21.0) 19.1829 (0.0139)*
1  65 (31.1)  70 (33.5)  69 (33.0)
2  86 (41.1)  96 (45.9)  74 (35.4)
3  16 ( 7.7)  24 (11.5)  16 ( 7.7)
≥4   6 ( 2.9)   5 ( 2.4)   6 ( 2.9)

Frequency of intake of milk and 
dairy products

≤Once every 2 weeks  72 (34.4)  84 (40.2)  86 (41.2)  2.9195 (0.8189)
1∼3 times per week  90 (43.1)  85 (40.6)  78 (37.3)
4∼6 times per week  24 (11.5)  20 ( 9.6)  22 (10.5)
Once per day  23 (11.0)  20 ( 9.6)  23 (11.0)
≥Twice per day   0 ( 0.0)   0 ( 0.0)   0 ( 0.0)

Frequency of nut intake Seldom  74 (35.4)  73 (34.9)  82 (39.2)  1.6894 (0.9891)
Once every 2 weeks  56 (26.8)  62 (29.7)  54 (25.8)
1∼3 times per week  51 (24.4)  46 (22.0)  46 (22.0)
4∼6 times per week  12 ( 5.7)  13 ( 6.2)  12 ( 5.8)
≥Once per day  16 ( 7.7)  15 ( 7.2)  15 ( 7.2)

Frequency of intake of fish and 
shellfishes

≤Once every 2 weeks  95 (45.4)  96 (45.9) 110 (52.6)  5.7143 (0.6395)2)

1∼3 times per week 101 (48.3) 102 (48.8)  87 (41.6)
4∼6 times per week   6 ( 2.9)   6 ( 2.9)   9 ( 4.3)
Once per day   6 ( 2.9)   4 ( 1.9)   2 ( 1.0)
≥Twice per day   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)

Frequency of water intake Seldom   2 ( 1.0)   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)  1.8429 (0.9855)
1∼2 times per day  32 (15.2)  36 (17.2)  39 (18.6)
3∼5 times per day  84 (40.2)  80 (38.3)  84 (40.2)
6∼7 times per day  56 (26.8)  59 (28.2)  52 (24.9)
≥8 times per day  35 (16.8)  33 (15.8)  33 (15.8)
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Table 2. Continued.

Variable Criteria
Working time (n=209)

χ2-value (P)
Morning Evening Night

Frequency of fast food intake Seldom  76 (36.4)  77 (36.8)  92 (44.0)  4.6743 (0.7553)2)

Once every 2 weeks  85 (40.6)  79 (37.8)  67 (32.0)
1∼3 times per week  44 (21.1)  48 (23.0)  47 (22.5)
4∼6 times per week   3 ( 1.4)   4 ( 1.9)   2 ( 1.0)
Once per day   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)
≥2 times per day   0 ( 0.0)   0 ( 0.0)   0 ( 0.0)

Frequency of ramyeon intake Seldom  58 (27.8)  53 (25.4)  38 (18.2) 34.9663 (0.0001)***
Once every 2 weeks  68 (32.5)  62 (29.6)  57 (27.3)
1∼3 times per week  77 (36.8)  85 (40.6)  83 (39.7)
4∼6 times per week   4 ( 1.9)   6 ( 2.9)  14 ( 6.7)
Once per day   1 ( 0.5)   2 ( 1.0)  16 ( 7.6)
≥2 times per day   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)

Frequency of intake of sweet and 
greasy baked products

≤Once every 2 weeks  86 (41.2)  80 (38.3)  77 (36.8)  3.0152 (0.9334)
1∼3 times per week  82 (39.2)  88 (42.0)  91 (43.5)
4∼6 times per week  27 (12.9)  24 (11.5)  21 (10.1)
Once per day  12 ( 5.7)  15 ( 7.2)  18 ( 8.6)
≥2 times per day   2 ( 1.0)   2 ( 1.0)   2 ( 1.0)

Frequency of processed beverage 
intake

≤Once every 2 weeks  99 (47.3) 101 (48.3)  92 (44.0)  2.0963 (0.9889)
1∼3 times per week  75 (35.9)  71 (34.0)  76 (36.3)
4∼6 times per week  23 (11.0)  25 (12.0)  24 (11.5)
1∼2 times per day  11 ( 5.3)  11 ( 5.2)  15 ( 7.2)
≥3 times per day   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)   2 ( 1.0)

Frequency of coffee intake ＜1 cup per day  46 (22.0)  46 (22.0)  52 (24.9)  1.3952 (0.9662)
1 cup per day  60 (28.7)  63 (30.2)  60 (28.7)
2 cup per day  50 (23.9)  54 (25.8)  50 (23.9)
≥3 cup per day  53 (25.4)  46 (22.0)  47 (22.5)

Frequency of alcohol intake ＜1 times per week  93 (44.5) 104 (49.8) 145 (69.4) 36.0473 (＜0.0001)***
1 times per week  50 (23.9)  55 (26.3)  41 (19.6)
2 times per week  43 (20.6)  31 (14.8)  15 ( 7.2)
3∼4 times per week  22 (10.5)  18 ( 8.6)   8 ( 3.8)
≥5 times per week   1 ( 0.5)   1 ( 0.5)   0 ( 0.0)

1) n (%)
2) Fisher’s exact test
*P＜0.05, ***P＜0.001

2. 교대 근무 시간대별 식행동

연구대상자의 교대 근무 시간대별 식품섭취빈도는 

Table 2와 같다. 과일 섭취 빈도는 세 가지 근무 시간

대 모두 일주일에 1∼3회의 비율이 가장 높았고, 교

대 근무 시간에 따른 유의적인 차이는 없었다. 달걀, 
콩이나 콩제품 섭취 빈도는 근무 시간대에 따른 유의

적인 차이는 없었다. 한 번 식사할 때 김치를 제외하

고 섭취하는 채소류 가짓수는 2가지가 오전 근무 시 

41.1%, 오후 근무 시 45.9%, 야간 근무 시 35.4%로 
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Table 3. Eating behaviors and exercise according to shift hours of the shift workers.

Variable Criteria
Working time (n=209)

χ2-value (P)
Morning Evening Night

Frequency of breakfast ≤Once per week 65 (31.1)1) 70 (33.5) 64 (30.6)  4.1259 (0.8456)
1∼2 times per week 38 (18.2) 45 (21.5) 42 (20.1)
3∼4 times per week 31 (14.8) 26 (12.5) 35 (16.8)
5∼6 times per week 15 ( 7.2) 18 ( 8.6) 18 ( 8.6)
Everyday 60 (28.7) 50 (23.9) 50 (23.9)

Reasons for skipping breakfast2) Have no appetite 33 (18.3) 34 (19.1) 38 (21.3) 82.8389 (＜0.0001)***
Have no time 79 (43.9) 49 (27.5) 26 (14.5)
Habitually 49 (27.2) 72 (40.5) 53 (29.6)
Have indigestion  9 ( 5.0)  8 ( 4.5) 48 (26.8)
To weight control  9 ( 5.0) 15 ( 8.4) 14 ( 7.8)
Refused to feed  1 ( 0.6)  0 ( 0.0)  0 ( 0.0)

Frequency of night time snack Seldom 89 (42.6) 57 (27.3) 81 (38.8) 35.6290 (＜0.0001)***
Once per month 25 (12.0) 24 (11.5) 17 ( 8.1)
Once every 2 weeks 35 (16.7) 30 (14.3) 18 ( 8.6)
1∼2 times per week 39 (18.6) 48 (23.0) 42 (20.1)
3∼4 times per week 19 ( 9.1) 43 (20.6) 36 (17.2)
≥5 times per week  2 ( 1.0)  7 ( 3.3) 15 ( 7.2)

Food to eat usually as night time snack3) Ramyeon 122 (58.4)
Chicken 111 (53.1)
Bread, Snacks  83 (39.7)
Pig hocks, Bossam  60 (28.7)
Fruits, Juice  56 (26.8)
Milk, Dairy products  30 (14.3)
Soymilk  19 ( 9.1)
Rice cakes   9 ( 4.3)
Others  18 ( 8.6)

Frequency of eating out or delivery food Seldom 38 (18.2) 47 (22.5) 82 (39.2) 28.8957 (0.0003)***
Once every 2 weeks 81 (38.8) 89 (42.6) 64 (30.6)
1∼3 times per week 80 (38.2) 63 (30.1) 55 (26.3)
4∼6 times per week  8 ( 3.8)  8 ( 3.8)  6 ( 2.9)
Once per day  2 ( 1.0)  2 ( 1.0)  2 ( 1.0)
≥2 times per day  0 ( 0.0)  0 ( 0.0)  0 ( 0.0)

Frequency of exercise over 30 minutes Never 55 (26.3) 71 (34.0) 79 (37.8)  7.9183 (0.4415)
1∼2 times per week 84 (40.2) 71 (34.0) 65 (31.1)
3∼4 times per week 44 (21.1) 44 (21.0) 42 (20.1)
5∼6 times per week 12 ( 5.7) 14 ( 6.7) 12 ( 5.7)
Everyday 14 ( 6.7)  9 ( 4.3) 11 ( 5.3)

1) n (%)
2) The total number for this item may differ from the total number of subjects due to missing data
3) Multiple choice
***P＜0.001
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Table 4. Eating habits and health cognition of the shift 
workers.

Variable Criteria Total (n=209)

Refusal of specific food items Never  40 (19.1)1)

Seldom  75 (35.9)
So-so  64 (30.6)
Many  25 (12.0)
A lot   5 ( 2.4)

Check nutrition label when 
purchasing processed foods

Never  39 (18.7)
Seldom  94 (45.0)
Normal  46 (22.0)
Often  18 ( 8.6)
Always  12 ( 5.7)

Efforts to have healthy eating 
habits

Never   3 ( 1.4)
Seldom  33 (15.8)
Normal  98 (46.9)
Often  67 (32.1)
Always   8 ( 3.8)

Washing hands before meal Never   0 ( 0.0)
Seldom   4 ( 1.9)
Normal  41 (19.6)
Often 103 (49.3)
Always  61 (29.2)

Subjective health perception Not very healthy   2 ( 1.0)
Not healthy  16 ( 7.6)
Normal 130 (62.2)
Healthy  55 (26.3)
Very healthy   6 ( 2.9)

1) n (%)

가장 높았고, ‘먹지 않는다’의 비율이 오전 근무 시 

17.2%, 오후 근무 시 6.7%, 야간 근무 시 21.0%로 나

타나 교대 근무시간에 따른 유의적인 차이를 보였다

(P＜0.05). 우유 또는 유제품, 견과류, 생선이나 조개

류, 물, 패스트푸드 섭취 빈도는 교대 근무시간에 따

른 유의적인 차이는 없었다. 라면류 섭취 빈도는 일

주일에 1∼3회의 비율이 오전 근무 시 36.8%, 오후 

근무 시 40.6%, 야간 근무 시 39.7%로 가장 높았고, 
‘거의 먹지 않는다’의 비율이 오전 근무 시 27.8%, 오

후 근무 시 25.4%, 야간 근무 시 18.2%로 나타나 유

의적인 차이를 보였다(P＜0.001). 과자 또는 달거나 

기름진 빵, 가당음료, 커피의 섭취 빈도는 교대 근무 

시간에 따른 유의적인 차이는 없었다. 알코올 섭취 

빈도는 일주일에 1회 미만의 비율이 오전 근무 시 

44.5%, 오후 근무 시 49.8%, 야간 근무 시 69.4%로 

가장 높게 나타났으며, 교대 근무시간에 따른 유의적

인 차이를 보이면서(P＜0.001), 다른 근무 시간대에 

비해 오전 근무 시 유의하게 높았고, 야간 근무 시에 

유의하게 낮았다. 
교대 근무시간에 따른 근무자의 식행동 및 운동 

빈도에 대한 조사 결과(Table 3), 아침 식사 섭취 빈

도는 세 가지 근무 시간대 모두 일주일에 1회 미만의 

비율이 각각 오전 근무 시 31.1%, 오후 근무 시 

33.5%, 야간 근무 시 30.6%로 가장 높았고, 교대 근

무 시간에 따른 유의적인 차이는 없었다. 아침을 먹

지 않는 이유는 교대 근무시간에 따라 유의적인 차이

를 보였다(P＜0.001). 오전 근무 시에는 시간이 없어서

(43.9%), 습관적으로(27.2%), 입맛이 없어서(18.3%) 순

으로 높게 나타났고, 오후 근무 시에는 습관적으로

(40.5%), 시간이 없어서(27.5%), 입맛이 없어서(19.1%) 
순으로 높게 나타났으며, 야간 근무 시에는 습관적으

로(29.6%), 소화가 잘 안 되어서(26.8%), 입맛이 없어

서(21.3%) 순으로 높게 나타났다. 
저녁식사 후 야식 섭취 빈도는 일주일에 3∼4회와 

일주일에 5회 이상의 비율이 오전 근무 시 10.1%, 오

후 근무 시 23.9%, 야간 근무 시 24.4%로 나타났고 

교대 근무시간에 따라 유의적인 차이를 보였다(P＜0.001). 

야식으로 주로 먹는 음식은 라면(58.4%), 치킨(53.1%), 
빵ㆍ과자(39.7%), 족발ㆍ보쌈(28.7%), 과일ㆍ주스(26.8%), 
우유ㆍ유제품(14.3%) 순이었다. 외식이나 배달음식 섭

취빈도는 오전 근무 시 2주일에 1회(38.8%), 오후 근

무 시 2주일에 1회(42.6%), 야간 근무 시 ‘거의 먹지 

않는다(39.2%)’가 가장 높게 나타났고, 교대 근무시간

에 따른 유의적인 차이를 보였다(P＜0.001). 하루 30
분 이상 숨이 찰 정도의 운동 수행 빈도는 오전 근무 

시에는 일주일에 1∼2회(40.2%), 오후 근무 시에는 

‘거의 하지 않는다(34.0%)’와 일주일에 1∼2회(34.0%), 
야간 근무 시에는 ‘거의 하지 않는다(37.8%)’의 비율
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Table 6. Perception of the impact of shift work on health and lifestyles of the shift workers.

Variable Very positive Positive Neutral Negative Very negative Total (n=209)

Health  2 (1.0)1)  6 (2.9)  41 (19.6)  86 (41.1) 74 (35.4) 1.9±0.92)

Dietary habits  2 (1.0)  6 (2.9)  48 (23.0) 103 (49.3) 50 (23.8) 2.1±0.8
Exercise 10 (4.8) 39 (18.7)  94 (45.0)  44 (21.0) 22 (10.5) 2.9±1.0
Rest  6 (2.9) 25 (12.0)  91 (43.5)  63 (30.1) 24 (11.5) 2.6±0.9
Sleep  5 (2.4)  9 ( 4.3)  35 (16.7)  94 (45.0) 66 (31.6) 2.0±0.9
Drinking  4 (1.9) 17 ( 8.1) 113 (54.1)  50 (23.9) 25 (12.0) 2.6±0.9
Smoking  4 (1.9)  5 ( 2.4) 116 (55.5)  41 (19.6) 43 (20.6) 2.4±0.9

1) n (%)
2) Mean±SD

Table 5. Average NQ scores, and dietary quality scores 
by area according to shift hours of the workers.

Variable
Working time (n=209)

F-value (P)
Morning Evening Night

NQ 51.9±9.31)a 51.4±9.7a 50.2±9.7b 19.45 (＜0.0001)***
Balance 25.9±13.8a 25.1±13.5ab 24.5±14.1b  3.18 (0.0427)*
Diversity 50.2±17.0b 52.6±16.2a 48.5±16.8c 16.22 (＜0.0001)***
Moderation 77.5±13.6a 75.2±14.1b 75.2±15.0b  9.74 (＜0.0001)***
Dietary 

behavior
47.7±14.6a 46.8±14.6b 46.6±14.8b 10.44 (＜0.0001)***

1) Mean±SD
a＞b＞c ANOVA followed by Tukey’s test
*P＜0.05, ***P＜0.001

이 가장 높았으며, 교대 근무 시간에 따른 유의적인 

차이는 없었다. 

3. 식습관 및 건강인지

연구대상자의 식습관 및 건강인지 조사결과는 Table 4
와 같다. 평소 편식 빈도는 ‘전혀 하지 않는다’와 ‘하
지 않는 편이다’의 비율이 55.0%였다. 외식 시 또는 

가공식품 구입시 영양표시 확인 빈도는 ‘전혀 확인하

지 않는다’와 ‘확인하지 않는 편이다’의 비율이 

63.7%였다. 평소에 건강에 좋은 식생활을 하기 위한 

노력 정도는 ‘보통이다’가 46.9%로 가장 높았고, 다음

으로 ‘노력하는 편이다(32.1%)’의 비율이 높았다. 음

식 섭취 전 손 씻기 정도는 ‘씻는 편이다’와 ‘항상 씻

는다’의 비율이 78.5%였다. 본인이 건강하다고 생각

하는 정도는 ‘보통이다’의 비율이 62.2%로 가장 높았

고, 다음으로 ‘건강한 편이다(26.3%)’, ‘건강하지 않은 

편이다’와 ‘전혀 건강하지 않다(8.6%)’, ‘매우 건강하

다(2.9%)’ 순으로 나타났다. 

4. 교대 근무 시간에 따른 영양지수

교대 근무 시간에 따른 영양지수 산정을 위한 식

습관 및 생활습관 조사항목을 영양지수 점수로 산출

한 결과는 Table 5와 같다. 성인 영양지수인 NQ 점수

의 평균은 오전 근무(51.9점)와 오후 근무(51.4점)에 

비해 야간 근무(50.2점)가 유의적으로 낮았다(P＜0.001). 
균형 점수는 오전 근무 시(25.9점)가 야간 근무(24.5
점)에 비해 유의적으로 높았고(P＜0.05), 다양성 점수

는 오후 근무 시(52.6점)가 오전 근무(50.2점)와 야간 

근무(48.5점)에 비해 유의적으로 높았다(P＜0.001). 절

제와 식행동 점수는 오전 근무 시가 오후 근무와 야

간 근무에 비해 유의적으로 높았다(각각 P＜0.001). 

5. 교대 근무가 건강 및 생활습관에 미치는 영향에 

대한 인식 

교대 근무가 건강 및 생활습관에 미치는 영향에 

대한 인식에 대한 조사 결과는 Table 6과 같다. 교대 

근무가 건강에 미치는 영향에 대한 인식은 ‘부정적이
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Table 7. Subjects’ perception of the impact of shift work on health and dietary life and food service requirements for 
dietary quality improvement.

Variable Criteria Total (n=209)

Working time worst for health Morning   5 ( 2.4)1)

Evening   5 ( 2.4)
Night 197 (94.2)
Do not know   2 ( 1.0)

Negative factors of shift work affecting dietary 
quality3)

Irregular meal times 163 (78.0)
Increase in night time snack intake 113 (54.1)
Increase in morning skipping meals  70 (33.5)
Increase in the speed of eating  56 (26.8)
Increase in snack intake  47 (22.5)
Increase in HMR intake  43 (20.6)
Increase in frequency of overeating  31 (14.8)
Increase in the amount of alcohol consumed  30 (14.4)
Increase in delivery food intake  26 (12.4)
Others   6 ( 2.9)

Meal service requirements to improve dietary life 
of shift workers3)

Providing a variety of menus 138 (66.0)
Providing healthy night time snacks  95 (45.5)
Providing ample meal time  63 (30.1)
Providing nutrition education and counseling  30 (14.4)
Others  12 ( 5.7)

Willingness to participate in nutritional counseling 
and education programs for health

Strongly disagree  17 ( 8.1)
Disagree  25 (12.0)
Neutral  96 (45.9)
Agree  51 (24.4)
Strongly agree  20 ( 9.6)
Mean±SD 3.1±1.02) 

1) n (%)
2) Mean±SD
3) Multiple choice

다’와 ‘매우 부정적이다’의 비율이 각각 41.1%, 35.4%
로 나타났다. 각 항목별로 긍정적 인식 정도를 5점 

만점으로 평가한 결과, 운동 2.9점, 휴식과 음주 2.6
점, 흡연 2.4점, 식습관 2.1점, 수면 2.0점, 건강 1.9점 

순으로 나타났다. 
교대 근무가 건강 및 식습관에 미치는 영향에 대

한 근로자의 인식과 식생활 서비스 개선 요구사항 조

사 결과(Table 7) 건강에 가장 안 좋은 영향을 미친다

고 생각하는 근무 시간은 야간 근무가 94.2%로 가장 

높았다. 교대 근무가 식생활에 미치는 부정적인 요인

은 불규칙한 식사시간(78.0%), 야식 섭취 증가(54.1%), 
아침 결식 증가(33.5%), 식사 속도 증가(26.8%), 간식 

섭취 증가(22.5%), 간편식 섭취 증가(20.6%), 과식 빈

도 증가(14.8%), 음주량 증가(14.3%), 배달음식 섭취 

증가(12.4%) 순으로 나타났다. 교대 근무에 따른 식생

활 서비스 개선이 필요하다고 생각하는 항목은 다양

한 메뉴(66.0%), 야식비가 아닌 건강한 야식 제공(45.4%), 
충분한 식사 시간 제공(30.1%), 영양교육 및 상담 제

공(14.3%) 순으로 나타났다. 회사에서 건강을 위한 영

양상담 및 교육 제공시 참여 의사에 대하여 ‘그렇다’
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와 ‘매우 그렇다’의 합산 비율은 34.0%로 나타났다. 

고 찰

순환형 교대 근무에 따른 근무 시간대의 변화와 

식행동 및 식사의 질과의 관련성을 규명하고자 순환

형 교대 근무를 하고 있는 남성 근로자 209명을 대상

으로 동일 대상자 내에서 오전 근무, 오후 근무, 야

간 근무 시간대별 식행동과 식습관, 건강과 순환형 

교대 근무에 대한 인식을 조사하여 분석하였다. 본 

연구의 대상자들은 오전 근무(07:00∼15:00), 오후 근무

(15:00∼23:00), 야간 근무(23:00∼07:00)의 세 가지 시

간대 근무를 오전 근무와 오후 근무 시 4일 근무 후 

1일 휴무, 야간 근무 시 4일 근무 후 2일 휴무의 주

기에 따라 순환하는 근무를 하고 있었다. 대상자의 

연령은 20∼50대 이상이었으며, 체질량지수에 의한 

비만이환율은 45.4%로 2020 국민건강통계에 나타난 

만 19세 이상 남자 비만 유병률 48.0%와 유사한 수

준이었다(Korea Disease Control and Prevention 
Agency 2022). 대상자의 흡연율은 현재 흡연이 35.4%
로 2020 국민건강통계에 나타난 만 19세 이상 남자 

현재 흡연율은 34.0%와 유사한 수준이었다(Korea 
Disease Control and Prevention Agency 2022).

대상자들의 근무 시간대에 따라 변화를 보일 수 

있는 식품 및 식사 섭취 빈도 등의 식행동과 운동빈

도를 근무 시간대별 상황에 따라 답하게 하였고, 이

를 통해 유의적인 차이를 보인 항목들이 제시되었다. 
식사할 때 김치를 제외하고 섭취하는 채소류 가짓수

가 야간 근무 시 낮았다. 비교대 근무 산업체 근로자

와 근무 산업체 근로자를 비교한 Yim 등(2016)의 연

구에서는 채소를 좋아하며 자주 섭취하는 비율이 비

교대 근무 근로자에 비해 교대 근무 근로자에서 유의

하게 낮게 나타났다. 간호사를 대상으로 한 Kim(2022)
의 연구에서는 교대 근무 기간이 길수록 채소 섭취 

횟수가 감소하는 것으로 보고하였다. 이와 같이 교대 

근무 근로자의 채소 섭취 감소에 대한 연구 결과들이 

보고된 가운데, 본 연구에서는 다른 근무 시간대에 

비해 야간 근무 시에 채소류 섭취 가짓수가 감소하는 

것으로 나타났다. 따라서 야간 근무 시에 채소류 섭

취 감소의 원인에 대한 규명과 함께 개선을 위한 노

력이 이루어져야 할 것이다. 
라면류 섭취 빈도는 야간 근무 시 증가하였다. 이

는 저녁식사 후 야식을 섭취하는 빈도 조사에서 야간 

근무 시에 야식 섭취 빈도가 높고, 오전 근무 시 가

장 낮게 나타난 것과 관련이 있는 것으로 보인다. 알

코올 섭취 빈도는 다른 근무 시간대에 비해 오전 근

무 시 유의하게 높았고, 야간 근무 시에 유의하게 낮

았다. 2020 국민건강통계 만 19세 이상 남자 고위험 

음주율(1회 평균 음주량이 남자의 경우 7잔 이상, 주 

2회 이상 음주하는 분율) 21.6%와 비교시, 본 연구대

상자의 일주일 2회 이상 음주율이 오전 근무 시 

31.1%, 오후 근무 시 23.9%로 높았고, 야간 근무 시 

11.0%로 낮게 나타났다(Korea Disease Control and 
Prevention Agency 2022). 선행연구에 따르면 교대 근

무가 음주량 및 음주횟수에 정적인 상관관계를 나타

내는 경향이 있다고 하였다(Ohida 등 2001; Dorrian 
& Skinner 2012; Morikawa 2013). 본 연구에서 야간 

근무 시 알코올 섭취 빈도가 다른 근무 시간대에 비

해 유의하게 낮게 나타나고 있는데, 이것은 대상자들

이 야간 근무에 대해 부담을 가지고 있고, 친목의 목

적을 둔 일반적 음주가 이루어지는 시간에 근무를 하

게 되어 참여가 제한되기 때문으로 생각된다. 한편, 
다른 근무 시간대에 비해 오전 근무 시 음주율이 높

게 나타난 것은 오후 근무나 야간 근무 시에 제약 되

었던 음주를 오후 및 저녁의 자유시간이 확보되는 오

전 근무 시에 몰아서 하게 되기 때문으로 생각된다. 
기존 교대 근무와 건강 및 식습관에 관한 선행연구에

서는 야간 근무 시 수면상태 불량이나 불규칙한 식습

관 및 영양섭취 문제에 대해 보고되었으나(Park 등 

2002; Kim 등 2007; You  2010), 본 연구에서 교대 근

무자의 음주율은 오전 근무 시에 가장 높은 것으로 나타

나 순환형 교대 근무자의 경우 오전 근무 시의 올바른 

음주 습관에 대한 교육이 강조될 필요가 있을 것이다.
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교대 근무 시간에 따른 근무자의 아침 식사 빈도

에 대한 조사 결과 세 가지 근무 시간대 모두 유의적

인 차이 없이 일주일에 1회 미만의 비율이 각각 오전 

근무 시 31.1%, 오후 근무 시 33.5%, 야간 근무 시 

30.6%로 가장 높았다. Cho 등(2004)이 생산직 근로자

와 사무직 근로자의 아침식사 현황 연구에서 생산직 

근로자의 아침 식사 섭취 빈도가 일주일에 1회 미만

인 비율이 17%, ‘매일’의 비율이 25%인 것과 비교했

을 때, 본 연구 대상자의 일주일에 1회 미만의 비율

은 모든 근무 시간대에서 높았으며, ‘매일’의 비율은 

오후 근무 시와 야간 근무 시에 낮게 나타났다. 이는 

Cho 등(2004)의 연구에서는 생산직 근로자를 교대 근

무 근로자로 한정하지 않았지만, 본 연구에서는 대상

자를 교대 근무 근로자로 한정하여 조사하였기 때문

에 교대 근무로 인한 아침 결식이 많기 때문으로 생

각된다. 
아침을 먹지 않는 이유에 대해서는 교대 근무 시

간에 따라 유의적인 차이를 보이면서 오전 근무 시에

는 시간이 없어서가 43.9%로 가장 높았고, 오후 근무 

시에는 습관적으로가 40.5%로 가장 높았으며, 야간 

근무 시에는 습관적으로가 29.6%, 소화가 잘 안 되어

서가 26.8%의 순으로 높았다. 이와 같은 결과를 통해 

이른 아침 근무 시 시간이 없어서 아침을 굶게 되고, 
이것이 습관화되어 아침 시간이 여유가 있는 오후 근

무 및 야간 근무 시에도 아침을 굶게 되는 것으로 생

각된다. 선행연구에 따르면 아침 식사를 하지 않으면 

점심을 먹기 전에 공복감과 피로감을 느끼게 되고, 
뇌의 활동성이 낮아져 집중력이 저하된다(Cho 등 

2004). 특히 교대 근무자의 오전 근무 시 아침 결식

은 작업 능률 향상과도 직결되므로 아침 식사를 위한 

균형잡힌 간편식 제공 등의 대안이 필요할 것으로 생

각된다. 
저녁식사 후 야식 섭취 빈도는 다른 근무 시간대

에 비해 오전 근무 시 유의적으로 낮았고, 오후 근무

와 야간 근무 시는 일주일에 3회 이상 비율이 20% 
이상으로 높았다. 산업체 근로자를 대상으로 한 Yoon(2015)
의 연구에서 야식 섭취 비율이 상시 주간 근무자보다 

교대 근무자가 더 높게 나타났고, 야식 섭취 대상자

의 야식 섭취 이유는 ‘배가 고파서’가 가장 높게 나

타났다고 보고했다. 본 연구에서는 야식 섭취 이유를 

조사하지 않았으나, 오후 근무 시 퇴근 후나 야간 근

무 시에 배고픔을 해결하기 위해 야식 섭취가 증가하

였을 것으로 생각된다. 야식을 많이 섭취하게 되면 

비만으로 이어질 가능성이 높아지고(Geliebter 2001), 
위염, 식도염, 소화성 궤양 등 여러 가지 위장 질환의 

위험도 높아진다(Yang 등 2006). 본 연구대상자들이 

야식으로 주로 먹는 음식은 라면과 치킨이었다. 
2013∼2014 국민건강영양조사 자료를 이용한 Yeon & 
Bae(2016)의 연구에 따르면 주당 1개 이상의 라면을 

섭취하는 군과 미만으로 섭취하는 군으로 분류하여 

비교하였을 때, 허리둘레, 혈중 중성지방, 총 콜레스

테롤 및 HDL-콜레스테롤 수준이 유의적으로 높았고, 
총 열량 및 지방, 나트륨의 섭취 밀도도 유의적으로 

높다고 보고하고 있다. 근로자들이 야간 근무 시 건

강과 업무의 효율성을 위해 야식이 필요한지 여부에 

대한 과학적 규명과 함께, 야식이 필요하다면 보다 

건강한 야식 음식에 대한 제안이 필요하다고 사료된다.
외식이나 배달음식 섭취 빈도는 다른 근무 시간대

에 비해 야간 근무 시 유의적으로 낮았다. 이는 대상

자의 69.4%가 거주하는 사택이 배달음식의 접근성이 

떨어지는 위치에 자리하고 있어 세 가지 근무 시간대

에서 모두 배달음식의 섭취 빈도는 낮으며, 특히 야

간 근무 시에는 일반적이지 않은 생활시간과 야간 근

무에 대한 부담으로 외식의 빈도도 낮기 때문으로 생

각된다. 
한편 ‘평소에 건강에 좋은 식생활을 하기 위해 노

력하는 편이다’의 문항에 대한 비율은 32.1% 정도로 

낮았다. 본인이 건강하다고 생각하는 정도는 ‘건강한 

편이다(26.3%)’, ‘매우 건강하다(2.9%)’로 낮았다. 경남 

창원시 소재 근로자를 대상으로 한 연구에서 비교대 

관리직 근로자의 주관적 건강 인지율이 ‘나쁘다’ 
8.4%, ‘보통이다’ 72.9%, ‘좋다’ 18.7%로 나타났고, 비

교대 생산직 근로자의 주관적 건강 인지율이 ‘나쁘

다’ 10.0%, ‘보통이다’ 74.5%, ‘좋다’ 15.5%로 나타났
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으며, 교대 생산직 근로자의 주관적 건강 인지율이 

‘나쁘다’ 6.4%, ‘보통이다’ 79.1%, ‘좋다’ 14.5%로 나

타났다(Seo 2020). 순환형 교대 근무를 하는 본 연구

대상자의 본인이 건강하다고 생각하는 정도는 선행연

구의 전체 근로자보다는 높은 수준이었다.
대상자들의 전반적인 식사의 질 평가를 위해 영양

지수 NQ 점수를 산정하여 비교한 결과 오전 근무 시

(51.9점)와 오후 근무 시(51.4점)에 비하여 야간 근무 

시(50.2점)가 유의적으로 낮았다. 광주광역시에 소재

한 산업체 20세 이상 남(81%), 여(19%) 근로자를 대

상으로 교대 근무와 비교대 근무로 분류하여 NQ를 

산출한 선행연구(Yim & Heo 2020)와 비교시, 순환형 

교대 근무를 하는 본 연구대상자의 NQ 평균 점수

(51.2점)는 선행연구의 교대 근무자 NQ 평균 점수

(39.6점)보다 높았고, 비교대 근무자 NQ 평균 점수

(57.0점)보다 낮았다. 하부 영역별 평가에서 본 연구

대상자의 균형 점수는 오전 근무 시(25.9점)가 야간 

근무 시(24.5점)에 비해 유의적으로 높았다. Yim & 
Heo(2020)의 연구와 비교시, 본 연구대상자의 균형 

평균 점수(25.2점)는 선행연구의 교대 근무자 균형 평

균 점수(16.3점)보다 높았고, 비교대 근무자 균형 평

균 점수(32.1점)보다 낮았다. 본 연구대상자의 다양성 

영역 점수는 오전 근무(50.2점), 오후 근무(52.6점), 야

간 근무(48.5점) 모두 유의적인 차이가 났으며, 오후 

근무가 가장 높았다. Yim & Heo(2020)의 연구와 비

교시, 본 연구대상자의 다양성 평균 점수(50.4점)는 

선행연구의 교대 근무자 다양성 평균 점수(43.7점)보
다 높았고, 비교대 근무자 다양성 평균 점수(65.9점)
보다 낮았다. 본 연구대상자의 절제 영역점수는 오후 

근무(75.2점)와 야간 근무(75.2점)에 비해 오전 근무

(77.5점)가 유의적으로 높았다. Yim & Heo(2020)의 

연구와 비교시, 본 연구대상자의 절제 평균 점수(76.0
점)는 선행연구의 교대 근무자 절제 평균 점수(53.7
점)보다 높았고, 비교대 근무자 절제 평균 점수(79.6
점)보다 낮았다. 본 연구대상자의 식행동점수는 오후 

근무(46.8점)와 야간 근무(46.6점)에 비해 오전 근무

(47.7점)가 유의적으로 높았다. Yim & Heo(2020)의 

연구와 비교시, 본 연구대상자의 식행동 평균 점수

(47.0점)는 선행연구의 교대 근무자 식행동 평균 점수

(42.5점)와 비교대 근무자 식행동 평균 점수(43.1점)보
다 높았다. 균형 영역은 과일, 달걀, 콩과 콩제품, 우

유 및 유제품, 견과류, 생선류 섭취 빈도 및 아침 식

사 빈도의 7개 항목으로 구성되어 있다. 균형 영역의 

등급을 높이기 위해서, 본 연구대상자에게 식품군별 

다양한 식품 섭취에 대한 교육과 더불어 특히, 아침

식사 빈도와 우유 및 유제품 섭취 빈도를 증가시킬 

수 있도록 개선하는 것이 필요하다. 다양성 영역은 

편식 빈도, 김치 제외 채소류 섭취 가짓수, 물 섭취 

빈도의 3개 항목으로 구성되어 있다. 다양성 영역의 

등급을 높이기 위해서는 본 연구대상자에게 채소류와 

물 섭취의 중요성에 대해 교육하여 채소류와 물 섭취

를 습관화할 수 있도록 하는 것이 필요하다. 
교대 근무가 건강 및 생활습관에 미치는 영향에 

대한 인식에 대한 조사 결과 건강, 수면, 식습관에 대

해 교대 근무가 부정적으로 영향을 미친다는 인식이 

높게 나타났다. 실제로 4조 3교대 순환 교대 근무 근

로자를 대상으로 한 연구에서 교대 근무가 혈압을 상

승시키고 심박수 변동성을 감소시키는 것으로 나타났

으며(Ha 등 2001), 아침 7시∼오후 4시/오후 4시∼새

벽 1시 주별 교대 근로자의 비만 유병률이 비교대 근

로자에 비해 높은 것으로 나타났다(Seo 2020). 오전 

근무(오전 6시∼오후 2시), 오후 근무(오후 2시∼오후 

11시), 야간 근무(오후 11시∼오전 6시) 5일 근무, 2
일 휴식을 반복하는 교대 근무자를 대상으로 한 연구

에서 교대 근무기간이 길어질수록 BMI가 통계적으로 

유의미하게 증가하는 것으로 나타났다(Kim 등 2007). 
3조 3교대(8시간씩)를 하고 일주일 단위로 교대 근무 

시간이 바뀌는 교대 근무자를 대상으로 한 연구에서 

교대 근무군의 불면증 호소와 스트레스가 비교대 근

무군보다 유의하게 높았으며, 우울증을 호소하는 근

로자 수가 교대 근무군에서 더 많게 나타났다(Kim 
2001). 교대 근무와 식습관 관련 연구에서는 규칙적인 

식사의 비율, 균형식 섭취의 비율, 아침 식사의 빈도

가 비교대 근무자에 비해 교대 근무자가 낮으며, 교
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대 근무자가 야식 빈도는 높고, 영양소 섭취량 및 식

습관 점수는 낮은 것으로 보고되었다(Park 등 2002; 
Choi 등 2003; You 2010; Shin 2012; Kim 등 2013; 
Kim & Kang 2014; Kim 2022). 

대상자들이 건강에 가장 안 좋은 영향을 미친다고 

생각하는 근무시간은 야간 근무였다. 야간 근무의 경

우 본 연구 결과에서 다른 근무 시간대에 비해 식사

의 질 NQ의 평균 점수가 가장 낮았다. 따라서 야간 

근무 시의 식생활에 대해 더 체계적이고 구체적인 관

리와 지원이 필요하다고 생각된다. 교대 근무가 식생

활에 미치는 부정적인 요인은 불규칙한 식사시간이 

78.0%로 가장 높았으며, 야식 섭취 증가(54.1%), 아침 

결식 증가(33.5%), 식사 속도 증가(26.8%), 간식 섭취 

증가(22.5%), 간편식 섭취 증가(20.6%), 과식 빈도 증

가(14.8%), 음주량 증가(14.3%), 배달음식 섭취 증가

(12.4%) 순으로 나타났다. 이러한 결과는 교대 근무가 

아침 결식, 불규칙한 식사시간, 잦은 간식 섭취 등의 

불량한 식습관을 가져왔다는 Kim & Kang(2014)의 연

구와 일치한다. 
순환형 교대 근무 남성 근로자들은 다양한 메뉴 제

공, 야식비가 아닌 건강한 야식 제공, 충분한 식사 시

간 제공, 영양교육 및 상담 제공 등의 식생활 서비스 

개선을 요구하였고, 회사에서 건강을 위한 영양상담 

및 교육 제공시 참여 의사에 대하여 약 1/3이 참여 

의사가 있는 것으로 답하였다. 이를 통해 순환형 교

대 근무 근로자를 위한 사내 급식서비스의 개선과 영

양교육과 상담프로그램 마련의 필요성이 제시되었다. 
본 연구는 충남지역 1개 산업체에서 조사를 실시

하였고, 대상자 수가 적어 우리나라 순환형 교대 근

무 근로자의 식행동 및 식사의 질을 대표하는 데 한

계가 있다. 그러나 순환형 교대 근무 남성 근로자를 

대상으로 동일 대상자에서 순환하는 근무 시간대별 

식행동과 식사의 질의 차이를 비교한 최초의 연구이

다. 또한 순환형 교대 근무와 건강과의 관련성 및 이

들의 산업체 급식의 영양서비스 개선 요구도를 파악

하여 산업체 교대 근무 근로자 영양관리를 위한 프로

그램 마련의 기초자료로 활용될 수 있을 것이다. 

요약 및 결론

순환형 교대 근무에 따른 근무 시간대의 변화와 

식사의 질 및 건강상태와의 관련성을 규명하고자 충

남지역 산업체에서 순환형 교대 근무를 하고 있는 남

성 근로자 209명을 대상으로 2022년 2월 21일부터 3
월 25일까지 조사를 실시하였으며, 동일 대상자 내에

서 오전 근무, 오후 근무, 야간 근무 시간대별 식사의 

질 및 건강에 대한 인식을 조사하여 분석한 결과는 

다음과 같다.
1. 대상자의 연령은 30대와 50대 이상이 각각 31.1%

로 가장 높았고, 평균 신장은 174.1 cm, 평균 몸무

게는 75.9 kg, 평균 BMI는 25.0 kg/m2, 체질량지수

에 따른 비만이 45.4%였다. 대상자의 68.4%가 기

혼자였고, 거주 형태는 사택이 69.4%, 동거인은 가

족이 60.8%로 가장 높았다. 
2. 한번 식사할 때 김치를 제외하고 섭취하는 채소류 

가짓수는 다른 근무 시간대에 비해 야간 근무 시 

유의하게 적었고(P＜0.05), 라면 섭취 빈도는 야간 

근무 시에 유의하게 높았다(P＜0.001). 알코올 섭

취 빈도는 오전 근무 시 유의하게 높았다(P＜0.001). 
아침 식사 빈도는 교대 근무 시간에 따른 유의한 

차이가 없었으며, 아침을 먹지 않을 때 그 이유에 

대해서는 오전 근무 시 시간이 없어서(43.9%)가 

가장 높았고, 오후 근무와 야간 근무 시 습관적으

로(40.5%, 29.6%)가 가장 높았다(P＜0.001). 야식 

섭취 빈도는 오후와 야간 근무 시 높았고(P＜0.001), 
외식이나 배달음식 섭취 빈도는 오전 근무 시 유

의적으로 높았다(P＜0.001). 
3. 외식 시 또는 가공식품 구입시 영양표시를 확인하

는 빈도는 ‘확인하는 편이다’와 ‘항상 확인한다’의 

비율이 14.3%였다. 평소에 건강에 좋은 식생활을 

하기 위한 노력 정도는 ‘노력하는 편이다’와 ‘매우 

많이 노력한다’의 비율이 35.9%였고, 음식 섭취 전 

손 씻기 정도는 ‘씻는 편이다’와 ‘항상 씻는다’의 

비율이 78.5%였다. 본인이 건강하다고 생각하는 정

도는 ‘건강한 편이다’와 ‘매우 건강하다’의 비율이 
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29.2%였다.
4. 성인 영양지수인 NQ 평균점수는 오전 근무(51.9점)

와 오후 근무(51.4점)에 비해 야간 근무 시(50.2점)
가 유의적으로 낮았다(P＜0.001). 네 가지 하부 영

역별 평가에서는 균형(P＜0.05), 다양성(P＜0.001), 절

제(P＜0.001), 식행동(P＜0.001)의 모든 영역에서 교

대 근무 시간에 따른 유의적인 차이를 보였다. 
5. 교대 근무가 건강 및 생활습관에 미치는 영향에 

대한 인식도는 5점 만점에 운동 2.9점, 휴식과 음

주 2.6점, 흡연 2.4점, 식습관 2.1점, 수면 2.0점, 건

강 1.9점 순으로 나타났다. 건강에 가장 안 좋은 

영향을 미친다고 생각하는 근무시간은 야간 근무

가 94.2%로 가장 높았다. 
6. 교대 근무가 식생활에 미치는 부정적인 요인은 불

규칙한 식사시간(78.0%), 야식 섭취 증가(54.1%), 
아침 결식 증가(33.5%) 등의 순으로 나타났다. 교

대 근무에 따른 식생활 서비스 개선이 필요하다고 

생각하는 항목은 다양한 메뉴(66.0%), 야식비가 아

닌 건강한 야식 제공(45.4%), 충분한 식사 시간 제

공(30.1%), 영양교육 및 상담 제공(14.3%) 순으로 

나타났다. 회사에서 건강을 위한 영양상담 및 교육 

제공시 참여 의사에서 ‘그렇다’와 ‘매우 그렇다’의 

합산 비율이 34.0%였다. 

이상의 결과를 통해 교대 근무는 시간대별로 근로

자의 식사의 질에 영향을 주는 식행동과 관련성을 갖

는 것으로 제시되었고, 근로자 스스로가 생각하는 건

강에 대한 인식 및 건강진단을 통한 건강상태에서 부

정적인 영향이 확인되었다. 오전 근무 시에는 알코올 

섭취 빈도가 높았고, 오후 근무 시에는 야식 섭취 빈

도가 높으며, 야간 근무 시에는 채소 섭취가 감소하

고, 라면 섭취가 증가하는 것으로 나타났고, 식사의 

질 점수는 야간 근무 시 전체 및 모든 영역에서 오전 

근무에 비하여 유의적으로 감소하는 문제점이 제시되

었다. 근로자 스스로 순환형 교대 근무가 건강, 식습

관, 수면 등에 부정적인 영향을 준다고 인식하고 있

었으며, 특히 야간 근무에 대한 부정적 인식이 높았

다. 또한 사내 급식을 통한 다양한 메뉴의 제공과 건

강 야식 제공에 대한 요구가 높았으며, 건강을 위한 

영양상담과 교육 서비스가 제공될 경우 참여할 의사

가 높은 것으로 나타났다. 따라서 교대 근무 근로자

의 건강과 식생활 개선을 위해서는 근무 환경과 근로

자의 특성에 맞는 식생활 환경의 조성과 영양관리 서

비스를 제공할 필요성이 큼을 알 수 있다. 
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