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Abstract

Association of Sleep Quality and Chronotype with Nutritional Quotient 

according to Sasang Constitution

Kyoungsik JeongㆍSiwoo LeeㆍJieun KimㆍSueun LimㆍYounghwa Baek*

Korean Medicine Data Division, Korea Institute of Oriental Medicine

Objectives

The purpose of this study was to compare sleep quality and chronotype by Sasang constitution and examine the relationship

with nutritional status.

Methods

This study used 672 follow-up data from the Korean Medicine Daejeon Citizen Cohort study (KDCC). Demographic, 

Sasang constitution, sleep quality, chronotype, and nutritional status evaluation were conducted based on questionnaires.

Multiple linear regression analysis was used to confirm the relationship between sleep quality and chronotype according 

to Sasang constitution and nutritional status.

Results

The relationship between sleep quality and chronotype by Sasang constitution and nutritional status is that Taeeum 

nutritional index is related to sleep quality (adj. B = -0.46, 95% CI = -0.79 ~ -0.12) and chronotype (adj. B = 0.38, 95%

CI = 0.24 ~ 0.52), and Soeum and Soyang showed an association between nutritional indices only in chronotype (adj. 

B = 0.43, 95% CI = 0.23 ~ 0.63 in SE, adj. B = 0.55, 95% CI = 0.38 to 0.73 in SY).

Conclusions

This study confirmed the relationship between sleep quality and chronotype and healthy eating habits. For a balanced 

nutritional status, overall sleep management is necessary. Based on the results of this study, we intend to use it as basic 

data on the impact of the relationship between nutritional status and chronotype by Sasang constitution on health.
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Ⅰ. 緖論

식습관 및 영양 상태 등의 식생활은 건강의 유지와 

개선에 필요한 생활습관의 주요 요인이며, 비만, 대사

증후군, 심혈관질환, 당뇨병 등 만성질환 유병의 위험

요소로 알려져 있다. 건강한 식습관은 대사증후군 위

험을 약 30% 감소시키며, 하위 지표인 복부비만, 지

질 수치, 포도당 대사 및 혈압 수치에 긍정적 영향을 

미친다1. 뿐만 아니라 균형 있는 식생활은 항염증 효

과를 보이며, 심혈관질환과 사망률의 위험이 30~32% 

줄어드는 것으로 나타났다2. 최근 우리나라 생활 수

준의 향상과 가족 구성의 변화 등으로 인해 식습관 

패턴의 변화와 영양소 섭취 불균형의 문제뿐만 아니

라 식사의 질 저하와 불규칙한 식생활 등 다양한 식습

관 문제에 노출되고 있다. 더욱이 코로나19로 인한 

식생활의 변화는 부정적인 식품 소비로 나타나는 결

과를 보였다3.

식생활 형태는 충분하지 못한 수면 시간, 저하된 

수면의 질과 같은 수면 양상에 따라 변화되기도 한다. 

또한 식생활 형태는 체내 시계인 일주기리듬에 의해 

반응하여 조절되며, 수면-각성 주기인 수면 일주기리

듬과 연관성이 있다4. 수면 일주기 유형은 각성 및 수

면 시기를 포함하여 다양한 개인의 일주기 리듬에 따

라 수면과 일상활동의 선호도와 타이밍이 다르며, 아

침형, 저녁형, 중간형으로 분류된다5. 

수면 일주기 유형에 따라 식생활에 영향이 미치기

도 하는데, 저녁형이 아침형에 비해 높은 가당음료 

섭취와 생선, 통곡물, 야채과일을 적게 섭취하는 좋지 

않은 식습관을 갖고 있을 경향이 높다고 보고되었다6. 

수면 일주기 유형은 건강상태에 영향을 미치는데, 문

헌 고찰연구에서 저녁형 일주기 유형과 당뇨, 암, 우울 

위험의 연관성이 18% ~ 86% 높았다7. 수면의 질이 

좋지 않은 경우 야식증후군의 유병률이 증가할 뿐만 

아니라8, 끼니별 결식률 또한 높은 결과를 보였으며9, 

이로 인해 비만, 당뇨병 발병 위험이 증가하는 것으로 

나타났다10.

사상체질은 각 체질별로 장부의 기능의 차이로 생

리와 병리의 차이를 보이고 있고, 또한 각 체질에 따른 

건강상태별 생활습관의 차이가 있으므로, 사상체질에 

따른 맞춤 진단과 치료를 해야 한다11. 사상체질의 건

강증진에 있어서 수면과 식이섭생은 체질 병증의 진

단과 관리에 중요한 진단 지표로 사용된다12,13. 또한 

사상체질에 따라 수면 양상과 수면의 영향이 다르게 

나타나며14, 사상체질별 식사의 질과 영양섭취 상태 

평가 연구에서도 사상체질별 고려해야 할 식습관 요

소가 다름을 확인하였고15, 사상체질별 식습관 형태에 

따라 건강관련 삶의 질과의 연관성도 나타났다16.

이와 같이 수면의 질과 수면 일주기 유형은 식습관

을 비롯한 영양섭취상태와 에너지 균형에 큰 영향을 

미칠 것으로 예상이 되므로 이들의 관련성을 살펴보

는 연구가 필요하다. 

그러나 기존 선행연구에서는 사상체질별 식습관 

특성이나 수면 특성을 분석한 연구는 찾아볼 수 있지

만, 사상체질별 종합적인 영양상태와 수면 상태 간의 

연관성을 제시한 연구는 미흡한 상태이다. 

따라서 본 연구는 사상체질별 수면의 질과 수면 

일주기 유형을 비교하고, 이에 따른 영양상태와의 연

관성을 확인하고자 한다. 

Ⅱ. 硏究方法

1.�연구대상자

본 연구는 한국한의학연구원 한의임상정보은행

(Korean medicine Data Center, KDC)의 대전시민건강코

호트(Korean Medicine Daejeon Citizen Cohort study, 

KDCC) 자료를 활용하였다17. 대전시민건강코호트는 

대전에 거주하는 만 30세에서 55세 사이의 지역주민

을 대상으로 구축되었으며, 대상자 적합도 기준에 기

반조사 시 암(악성종양)과 심혈관계 질환자(심근경색, 

협심증, 뇌졸중/중풍)는 제외되었다. 본 연구는 2022

년에 추적조사에 참여한 대상자의 자료를 이용하여 

단면분석을 실시하였다. 본 연구는 결측 자료를(n=1) 
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제외하고, 최종적으로 672명의 자료를 분석하였다

(IRB No. DJDSKH-17-BM-12).

2.�연구도구

1)�사상체질진단

사상체질진단은 한국한의학연구원에서 개발한 사상

체질 진단설문지(Korea Sasang Constitutional Diagnostic 

Questionnaire, KS-15)를 이용하였다. KS-15는 연령별 

가중치를 적용한 체형 1문항, 성격관련 6문항과 소증

의 주요항목 7문항으로 전체 15문항으로 구성하여, 

태음인, 소음인, 소양인의 체질별 점수를 도출하여 가

장 높은 점수가 해당 체질로 판별된다. KS-15는 일정 

수준 이상의 신뢰도와 일치도를 보였다18.

2)�Sleep�Chronotypes�type

수면 일주기 유형은 Horne과 Ostberg19가 개발한 아

침형-저녁형 설문지(Morningness-Eveningness Questionnaire, 

MEQ)로 본 연구에서는 한글판 도구를 사용하였다20. 

MEQ는 19개 문항으로 구성되었으며, 14문항은 4지선

다형, 나머지 5문항은 5지선다형으로 구성되어, 총 점

수는 16점-86점 까지의 범위로 자가보고 설문도구이

다. 점수 계산을 통해서 점수가 높을수록 아침형, 낮을

수록 저녁형을 의미하며, 확실한 아침형(70-86점), 보

통 아침형(59-69점), 중간형(42-58점), 보통 저녁형

(31-41점), 확실한 저녁형(16-30점)으로 분류한다. 본 

연구에서는 아침형(59-86점), 중간형(42-58점), 저녁

형(16-41점)의 3그룹으로 분류하였다. 원도구 신뢰도 

Cronbach’s α값은 0.82였고, 한글판 도구에서는 0.77이

었다.

3)�수면의 질 

수면의 질은 Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

설문도구를 이용하였다. PSQI는 지난 한달간 전반적

인 수면 습관과 수면의 질을 평가하기 위한 자기보고

식 설문으로 총 18개 문항으로 구성되어 있으며, 전체 

PSQI 점수는 수면에 전혀 문제가 없는 0점에서 심각한 

수면장애가 있는 21점까지 범위를 갖고 있으며, 점수

가 높을수록 낮은 수면의 질을 의미한다. 본 연구에서

는 수면의 질은 PSQI 총점을 5점을 기준으로 숙면인과 

비숙면인으로 구분하였다21. 원도구 신뢰도 Cronbach’s 

α값은 0.617였고, 한글판 도구에서는 0.84이었다22.

4)�영양상태 평가

영양상태는 영양지수와 총 에너지 섭취량을 포함

하였다. 영양지수는 성인 영양지수 설문지(Nutrition 

quotient for adults, NQ)를 이용하여 식생활 평가를 하

였다23. NQ는 성인의 식사의 질과 영양상태를 평가하

는 목적으로 개발된 도구로 21개 문항으로 구성되어 

있고, 전체 영양상태와 ‘균형’, ‘다양’, ‘절제’, ‘식행동’

의 4개 세부 요인으로 분류된다. 영양지수 점수는 제

시한 점수 산출 방법에 따라 영역별 가중치와 항목별 

가중치를 이용하여 0-100점까지 범위로 산출되며, 점

수가 높을수록 식사의 질과 영양 상태가 좋음을 의미

하며, 총점을 기준으로 ‘상’ 등급은 58.9 ~ 100점, ‘중’ 

등급은 47.1 ~ 58.8점, ‘하’ 등급은 0 ~ 47.0점으로 

제시되었다. 본 연구에서는 총점을 기준으로 58.9 이

상이 경우 ‘상’, 58.9점 미만인 경우 ‘하’로 분류하였다. 

총 에너지 섭취량은 식품섭취빈도조사지(Food fre-

quency questionnaire, FFQ)를 이용하여 섭취빈도와 섭

취량을 조사하였으며, CAN-Pro 5.0 (The Korean 

Nutrition Society, Seoul, Korea) 프로그램으로 일일 총 

에너지 섭취량(kcal/d)을 산출하였다. 하루 섭취량이 

500 kcal 미만 또는 5,000 kcal를 초과하는 대상자를 

제외하고 사용하였다.

3.�통계적 분석

본 연구에 수집된 자료는 대상자의 일반적 특성에

서 범주형 자료는 빈도와 퍼센트(%), 연속형 자료는 

평균과 표준편차로 살펴보았다. 사상체질에 따른 수

면의 질 및 수면 일주기 유형과 영양상태(영양지수, 

총 에너지 섭취량)와의 그룹간 차이를 확인하기 위해 



30 Association of Sleep Quality and Chronotype with Nutritional Quotient according to Sasang Constitution

범주형 변수는 카이제곱검정(Chi-square test)과 연속

형 변수는 성별, 연령을 공변량으로하여 공분산분석

(ANCOVA)을 실시한 후 사후분석으로는 Bonferroni를 

이용하였다. 사상체질에 따른 수면의 질 및 수면 일주

기 유형과 영양상태와의 상관성을 Pearson’s correlation 

test를 이용하여 분석하였다. 사상체질별 수면의 질 및 

수면 일주기 유형과 영양상태와의 연관성을 알아보기 

위해서 다중선형회귀분석(Multiple Linear Regression)을 

실시하였다. 다중선형회귀분석은 수면의 질과 수면 

일주기 유형을 연속형 변수로 설정하여 독립변수로 

하였고, 영양지수와 총 에너지 섭취량을 종속변수로 

하여 비표준화계수(B)와 95% 신뢰구간(95% CI) 값을 

확인하였으며, 공변량으로 성별, 연령, 체질량지수, 음

주여부, 흡연여부를 보정하였다. 모든 분석은 SPSS 프

로그램(version 22)을 이용하여 분석하였고, 모든 통계

적 유의성 검정은 유의수준 p<0.05에서 실시하였다.

Ⅲ. 結果

1.�연구대상자의 특성

사상체질에 따른 일반적 특성은 Table 1과 같다. 

전체대상자의 성별은 남자 202명(30.1%), 여자 470명

(69.9%)이고, 사상체질분포는 태음인 333명(49.6%), 

소음인 153명(22.8%), 소양인 186명(27.7%)이었다. 평

균연령은 48.88±6.54이며, BMI 평균은 24.26±3.29 

kg/m2이고, 태음인에서 26.56±2.79 kg/m2로 유의하게 

높게 나타났다(p<0.001). 수면 일주기 유형은 아침형

이 73명(10.9%), 중간형이 504명(75%), 저녁형이 95명

(14.1%)이었고, 사상체질별 수면 일주기 유형은 아침

형에서 소양인의 비율이 15.1%로 가장 높게 관찰되었

고, 저녁형에서는 소음인이 20.3%로 가장 높게 나타

났다(p=0.034). 수면의 질 점수는 소음인이 5.7±2.97점

으로 유의하게 높게 나타났다(p=0.028). 영양지수에

서는 소양인이 56.42±9.58점으로 유의하게 높게 나타

났다(p=0.014). (Table 1)

Total

(n=672)

Taeeum

(n=333)

Soeum

(n=153)

Soyang

(n=186)
P-value*

Sex

  Males 202(30.1) 134(40.2) 21(13.7) 47(25.3) <0.001

  Females 470(69.9) 199(59.8) 132(86.3) 139(74.7)

Age (yr) 48.88±6.54 48.85±6.56 49.13±6.52 48.71±6.54 0.839

Body mass index (kg/m2) 24.26±3.29 26.56±2.79 20.85±1.38 22.93±1.65 <0.001

Smoking status

  No 528(21.4) 240(72.1) 135(88.2) 153(82.3) <0.001

  Yes 144(21.4) 93(27.9) 18(11.8) 33(17.7)

Alcohol status

  No 274(40.8) 113(33.9) 83(54.2) 78(41.9) <0.001

  Yes 398(59.2) 220(66.1) 70(45.8) 108(58.1)

Sleep quality

  PSQI score 5.14±3.01 5.03±3 5.7±2.97 4.88±3.02 0.028

  Good 427(63.5) 213(64) 88(57.5) 126(67.7) 0.147

  Poor 245(36.5) 120(36) 65(42.5) 60(32.3)

Table 1. General Characteristic of the Subjects
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2.�사상체질별 수면 일주기 유형에 따른 수면의 

질 비교 

사상체질별 수면 일주기 유형에 따른 수면의 질을 

비교한 결과는 Figure 1과 같다. 소음인에서 일주기유

형에 따라 수면의 질 점수의 유의미한 차이를 보였다

(P<0.01). 소음인은 저녁형의 수면의 질 점수가 7점으

로 가장 높은 점수(낮은 수면의 질)를 나타냈으며, 아

침형에 비해 수면의 질이 유의하게 가장 낮은 결과를 

보였다. (Figure 1)

3.�사상체질별 수면의 질 및 수면 일주기 유형과 

영양상태와의 상관관계

사상체질별 수면의 질 및 수면 일주기 유형과 영양

상태와의 상관성은 Table 2와 같다. 태음인의 경우 수

Total

(n=672)

Taeeum

(n=333)

Soeum

(n=153)

Soyang

(n=186)
P-value*

Chronotype

  MEQ score 49.52±7.16 49.39±6.93 48.13±7.13 50.9±7.39 0.002

  Morning type 73(10.9) 31(9.3) 14(9.2) 28(15.1) 0.034

  Intermediate type 504(75) 259(77.8) 108(70.6) 137(73.7)

  Evening type 95(14.1) 43(12.9) 31(20.3) 21(11.3)

NQ

  NQ total score 55.08±9.46 54.03±9.47 55.73±9.09 56.42±9.58 0.014

  High 224(33.3) 99(29.7) 54(35.3) 71(38.2) 0.124

  Low 448(66.7) 234(70.3) 99(64.7) 115(61.8)

Total energy intake (Kcal/d) 2155.22±715.26 2217.52±717.84 2133.44±741.44 2062.56±680.68 0.092

Values are presented as n(%) or mean±standard deviation (SD).
*
P-value: Comparison of characteristics of three Sasang constitutions using chi-square test (categorical variables) or ANOVA analysis (continuous variables)

Figure 1. Sleep quality according to chronotype

Adjusted covariates: Age, gender, body mass index, smoking status, alcohol status
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면의 질과 영양지수와 하위 영역인 균형, 식행동에서 

약한 음의 상관관계를 보였고, 수면일주기 유형에서

는 영양지수(r=0.297, p<0.001)와 하위 4개 영역에서 

모두 유의미한 양의 상관관계를 보였다. 소음인의 

경우 수면의 질에서는 상관성을 보이지 않았으며, 

수면 일주기 유형과 영양지수(r=0.333, p<0.001), 균

형, 절제에서 양의 상관관계를 보였다. 소양인에서

는 수면의 질과 총 에너지 섭취량에서 음의 상관관

계를 보였으며, 수면 일주기 유형과 영양지수 및 하

위 4개 영역, 총 에너지 섭취량에서 양의 상관관계를 

보였다. (Table 2)

4.�사상체질별 수면의 질과 수면 일주기 유형에 

따른 영양지수 차이 

사상체질별 수면의 질과 수면 일주기 유형에 따른 

영양지수 차이는 Table 3과 같다. 수면 일주기 유형에 

따라 영양지수 점수의 차이가 나타났는데, 태음인과 

소양인에서는 아침형이 영양지수의 점수가 가장 높

았고, 중간형과 저녁형 순으로 영양지수 점수가 낮아

졌다(p<0.001). 소음인은 저녁형이 아침형과 중간형

에 비해 유의하게 가장 낮은 영양지수 점수를 보였다

(p=0.001). 또한, 이는 그룹간 비교에서도 유사한 경

향을 보였다. 태음인은 영양지수 ‘상’ 그룹에서 아침

형이 14.1%, ‘하’ 그룹에서 저녁형이 15.8%로 나타

났으며 (p=0.013), 소음인은 영양지수 ‘상’ 그룹에서 

아침형이 13%, ‘하’ 그룹에서 저녁형이 26.3% 

(p=0.031), 소양인에서는 영양지수 ‘상’ 그룹에서 아

침형이 25.4%, ‘하’그룹에서 저녁형이 15.7%로 나타

났다 (p=0.001). (Table 3)

NQ total score NQ group

Mean SD P-value*(post-hoc) High Low P-value†

Taeeum

 Sleep quality

   Good 54.66±9.85 0.107 69(69.7) 144(61.5) 0.097

   Poor 52.92±8.68 30(30.3) 90(38.5)

 Chronotype

   Morning type 59.62±10.32a <0.001 14(14.1) 17(7.3) 0.013

Table 3. Comparison of Nutrition Quotient across Sleep Quality, Chronotype according Sasang Constitutional Type

NQ Total Balance Diversity Moderation Behavior
Total energy 

intake

Taeeum

  Sleep quality -.131* -.116* -.071 -.017 -.167** -.037

  Chronotype   .297**   .182**   .204**   .164**   .241**  .071

Soeum

  Sleep quality -.113 -.044 -.084 -.117 -.028 -.091

  Chronotype   .333**   .198*  .120   .366**  .133  .008

Soyang

  Sleep quality -.082 -.008 -.047 -.067 -.113 -.197*

  Chronotype   .483**   .358**   .332**   .301**   .279**  .214**

Pearson’s correlation coefficient (r); Statistical significance was accepted at p <0.05
*
, <0.01

**

Table 2. Correlation of Nutrition Status with Sleep Quality and Chronotype according to Sasang Constitutional Type



KS Jeong et al 33

5.�사상체질별 수면의 질과 수면 일주기 유형에 

따른 총 에너지 섭취량의 차이

사상체질별 수면의 질과 수면 일주기 유형에 따른 

총 에너지 섭취량의 차이는 Table 4와 같다. 총 에너지 

섭취량은 소양인의 수면의 질 상태에서만 유의한 차

이를 확인하였다. 소양인에서 수면의 질이 좋지 않은 

그룹의 총 에너지 섭취량이 1866.27±646.34 Kcal/d로 

수면의 질이 좋은 그룹에 비해 낮았다. (Table 4)

NQ total score NQ group

Mean SD P-value*(post-hoc) High Low P-value†

   Intermediate type 54.18±9.27b (a>b>c) 79(79.8) 180(76.9)

   Evening type 49.12±7.53c 6(6.1) 37(15.8)

Soeum

 Sleep quality

   Good 56.64±9.36 0.148 32(59.3) 56(56.6) 0.441

   Poor 54.49±8.62 22(40.7) 43(43.4)

 Chronotype

   Morning type 61.18±10.47a

0.001 

(a, b>c)

7(13) 7(7.1) 0.031

   Intermediate type 56.54±8.55b 42(77.8) 66(66.7)

   Evening type 50.44±8.05c 5(9.3) 26(26.3)

Soyang

 Sleep quality

   Good 56.91±9.78 0.315 49(69) 77(67) 0.450

   Poor 55.39±9.15 22(31) 38(33)

 Chronotype

   Morning type 63.89±8.57a

<0.001 

(a>b>c)

18(25.4) 10(8.7) 0.001

   Intermediate type 55.94±8.81b 50(70.4) 87(75.7)

   Evening type 49.57±9.67c 3(4.2) 18(15.7)
*
ANCOVA was performed after adjusting for age and gender; 

†
Chi-square test

Taeeum Soeum Soyang P-value*

Sleep quality

  Good 2243.12±732.4 2186.35±794.2 2155.05±679.78 0.742

  Poor 2171.07±691.94 2065.68±668.61 1866.27±646.34 0.087

  P-value† 0.668 0.392 0.017

Chronotype

  Morning type 2347.24±733.43 2110.76±706.31 2318.43±958.35 0.696

  Intermediate type 2213.94±713.99 2145.85±778.5 2013.81±603.17 0.091

  Evening type 2139±736.57 2097.3±632.71 2005.13±631.08 0.731

  P-value† 0.621 0.896 0.122

Values are presented as mean±standard deviation (SD); ANCOVA was performed after adjusting for age and gender
*
Sasang constitution type with each sleep factors; 

†
Sleep factors for each Sasang constitution type

Table 4. Comparison of Total Energy Intake across Sleep Quality, Chronotype according to Sasang Constitutional Type
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6.�사상체질별 수면의 질,�수면 일주기 유형과 

영양상태 간의 연관성

사상체질별 수면의 질과 수면 일주기 유형이 영양 

상태에 미치는 영향은 Table 5와 같다. 태음인의 영양

지수는 수면의 질(adj. B = -0.46, 95% CI = -0.79 ~ 

-0.12)과 수면 일주기 유형(adj. B = 0.38, 95% CI = 

0.24 ~ 0.52) 점수 모두와 유의한 연관성을 보였다. 

소음인과 소양인은 수면 일주기 유형과 영양지수 간

의 연관성을 보였다(adj. B = 0.43, 95% CI = 0.23 ~ 

0.63 in SE, adj. B = 0.55, 95% CI = 0.38 ~ 0.73 in 

SY). 총 에너지 섭취량은 유일하게 소양인의 수면의 

질과 수면 일주기 유형에서 유의한 연관성을 확인했

으며, 수면의 질 점수가 증가할수록, 즉 수면의 질이 

저하될수록 총 에너지 섭취량은 감소하였고, 수면 일

주기 유형의 점수의 증가할수록, 즉 아침형에 가까울

수록 총 에너지 섭취량이 증가하였다. (Table 5)

Ⅳ. 考察

본 연구는 수면의 질과 수면 일주기 유형이 건강한 

식생활과 연관성을 규명하였으며, 사상체질에 따라 

세부적으로 그 연관성의 차이를 확인하였다. 체질과 

무관하게 수면 일주기 유형은 식사행동, 식사의 질과 

영양상태 등을 종합적으로 평가하는 영양지수와 모두 

연관되며, 아침형에 가까울수록 긍정적 영양상태를 

보였다. 체질에 초점을 두고 수면과 영양 상태 간의 

연관성을 살펴본 결과, 태음인의 수면의 질 저하는 

영양지수에 부정적 연관성을 보였으며, 소양인에서는 

수면의 질 저하와 저녁형 일주기 유형 모두 총 에너지 

섭취량 감소와 연관되었다. 수면은 사상체질의 진단

과 치료 및 예후 판정에 중요한 소증 지표이며24, 영양

상태 변화와 만성질환 유병의 주요 위험요인이다. 따

라서 본 연구의 결과와 관련 지어서 건강한 식생활 

관리를 위해 연관된 다양한 생활습관과의 관계 중에

서 특히 수면양상을 면밀히 살펴볼 필요가 있음을 시

사한다. 

본 연구는 사상체질에 따라 수면 양상의 차이를 

보였다. 소양인은 아침형 수면 일주기 유형의 특성을 

보였고, 소음인이 태음인과 소양인에 비해 수면의 질

이 낮게 나타났다. 이는 기존 연구에서도 소음인이 

태음인이나 소양인에 비해 유의하게 높게 나타나 유

사한 결과를 보였다25. 또한, 소음인은 수면 일주기 

유형에 따라 수면의 질의 차이를 보였는데 저녁형에

서 수면의 질 저하가 관찰되었다. 수면의 질과 수면 

일주기 유형 사이의 연관이 있다는 연구 결과들이 많

　
NQ score Total energy intake

B (95% CI) P-value B (95% CI) P-value

Taeeum

  Sleep quality -0.46 (-0.79 ~ -0.12) 0.008 -5.81 (-35.2 ~ 23.59) 0.698

  Chronotype 0.38 (0.24 ~ 0.52) <0.001 5.26 (-7.2 ~ 17.72) 0.407

Soeum

  Sleep quality -0.43 (-0.94 ~ 0.08) 0.101 -14.52 (-62.39 ~ 33.35) 0.549

  Chronotype 0.43 (0.23 ~ 0.63) <0.001 0.84 (-18.08 ~ 19.75) 0.930

Soyang

  Sleep quality -0.1 (-0.54 ~ 0.35) 0.67 -40.45 (-76.86 ~ -4.03) 0.030

  Chronotype 0.55 (0.38 ~ 0.73) <0.001 20.01 (4.14 ~ 35.87) 0.014

Multiple linear regression was performed after adjusting for age, gender, body mass index, smoking status, and alcohol status

Table 5. Association between Sleep Quality, Chronotype and Nutrition status according to Sasang Constitutional Type
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이 보고되었는데, 아침형이 저녁형에 비해 수면의 질

이 좋을 가능성이 더 높았다(30.3% vs. 10.6%)26-28.이는 

소음인이 긴 수면 잠복기와 많은 수면 방해요인과 같

이 좋지 않은 수면 습관을 가지고 있다고 보고하고 

있으며14, 이러한 특성이 반영된 결과로 낮은 주관적 

수면 만족도에 기여하여 소음인은 수면 문제를 초래

할 가능성이 있고, 낮은 수면의 질은 개인의 건강과 

삶에 부정적인 영향을 미칠 수 있으므로, 특히 소음인

의 건강지표로 수면 유형과 수면의 질에 대해 관리하

는 것이 다른 체질과 비교했을 때 더욱 중요한 요소로 

고려할 필요가 있다고 생각된다.

사상체질별 수면 양상과 영양상태의 연관성은 체

질과 무관하게 모든 체질의 아침형에서 높은 영양지

수 점수를 보였고, 저녁형의 영양지수 점수가 가장 

낮았으며, 이는 회귀분석에서도 비슷한 결과를 나타

냈다. 이러한 결과는 저녁형의 식사의 질 개선에 대해 

더 많은 관리가 필요한 것으로 생각된다. 저녁형은 

아침형에 비해 스트레스 관련 식사 위험이 1.3배 더 

높으며, 음식의 양을 조절하는데 더 어려움을 겪었다
29. 또한, 저녁형은 적은 야채 섭취와 단 음식, 카페인, 

알콜 섭취가 많은 것과 같은 건강에 해로운 식습관을 

가지고 있으며30, 이런 카페인과 알코올의 과도한 섭

취는 수면의 질 저하를 초래하며, 주간 졸음 증가 등과 

밀접한 연관이 있다31-33. 수면 일주기 유형과 영양상태

와의 연관성에 대한 선행연구와 유사한 결과를 보였

다. 더욱이 태음인은 수면 일주기 유형뿐만 아니라 

수면의 질과 영양지수와의 연관성을 함께 보고하였

다. 사상체질에 따른 건강상태 연관성 연구에서는 태

음인은 식사의 규칙성 여부와 수면의 연관성이 주관

적 건강에 미치는 영향이 큰 것으로 알려져 있으므로
34, 태음인이 전반적인 건강을 유지하는데 있어서 고

려하여야 할 중요한 요소는 수면의 일주기 유형과 수

면의 질 관리와 영양상태에 대한 관리를 병행하는 것

이 건강에 긍정적인 영향을 미치는 효과가 증가할 것

으로 예상할 수 있다.

총 에너지 섭취량은 소양인의 수면 상태와 연관성

이 관찰되었으며, 수면의 질 저하와 저녁형 수면 일주

기 유형에서 총 에너지 섭취량의 감소를 확인하였다. 

선행연구에서 좋은 수면의 질은 식생활과 밀접한 관

련이 있는 것으로 보고되었고, 음식 다양성, 과일과 

해산물 섭취, 총 에너지 섭취량의 증가를 특징으로 

하였다35. 성인을 대상으로 7년간 추적조사한 연구에

서는 수면 일주기 유형에 따른 총 에너지 섭취량의 

차이는 보이지 않았으나, 저녁형이 낮은 경향을 보였

고, 저녁형은 아침형에 비해 오전 10시까지는 에너지 

섭취량이 감소하고 오후 8시 이후에는 에너지 섭취량

이 증가하는 경향을 보이는 것으로 나타났고, 이러한 

결과는 비만과도 관련이 있는 것으로 나타났다36. 본 

연구에서는 특징적으로 소양인의 수면 특성과 총 에

너지 섭취량 간의 연관성을 보였으나, 통계 값의 신뢰

구간이 넓고 저녁형 대상자 수가 적어 주의 깊은 해석

이 필요할 것으로 사료된다. 또한 추후 소양인의 수면

과 식이 행태와 식사패턴 간의 연관성에 대한 연구가 

필요하다.

본 연구에서는 다양한 수면 구성요소를 고려하지 

않았는데, 이는 영양상태에 영향을 미칠 수 있으며 

또한 수면의 다양한 구성요소와 영양상태는 상호 작

용을 할 수 있기 때문에 후속 연구가 추가적으로 이루

어져야 할 것이다. 하지만 사상체질의 수면 일주기 

유형과 수면의 질을 고려하여 영양상태와 연관이 있

는지를 확인했다는 점에 의의를 가지고 있다. 향후 

연구에서는 수면 상태에 따른 영양상태 사이의 연관

성이 건강수준에 영향을 미치는지에 대해 고려되어야 

할 것이다. 

본 연구 결과를 토대로 사상체질별 영양상태와 수

면 일주기 유형의 연관성이 건강에 미치는 영향에 대

한 기초 자료로 활용하고자 한다.

Ⅴ. 結論

본 연구는 사상체질별 수면의 질과 수면 일주기 

유형에 따른 영양상태의 연관성을 살펴보았다. 태음

인, 소음인, 소양인 모두에서 아침형 수면 일주기 유형
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이 영양상태에 긍정적인 영향을 줄 수 있으므로 건강

한 식습관 관리를 위해서는 아침형 수면 일주기 유형

을 유지하는 것이 필요할 것으로 여겨진다. 특히 태음

인은 다른 체질과 다르게 수면의 질 또한 건강한 영양

상태를 유지하는 것과 연관성이 나타나, 균형 잡힌 

영양상태를 위해서는 수면의 질을 포함하여 전반적인 

수면 관리가 필요하다. 본 연구는 사상체질에 따른 

수면의 질과 수면 일주기 유형과 영양상태 간의 연관

성의 임상적 근거를 제시하며, 향후 건강을 유지하기 

위한 체질을 고려한 수면과 영양 상태 관리가 필요할 

것으로 생각된다.
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