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1) ABSTRACT

This study explored the appropriate approach to guide proper dietary habits and health practices 
among college students through the general education course on ‘Dietary Life and Health.’ The 
study involved 120 male and female college students in the Ulsan region who were enrolled 
in the ‘Dietary Life and Health’ general education course. The research used a qualitative research 
method with an open-ended, self-reported questionnaire during the first week of the course. 
The survey results showed that the health problems perceived by college students included irregular 
daily patterns, improper eating behaviors, weight issues, stress, and lack of exercise. The reasons 
for consuming breakfast included hunger and supporting brain activity for academic studies. 
The reasons for skipping breakfast included oversleeping, lack of appetite, feeling lazy, diet 
through fasting, and physical discomfort after breakfast. The participants’ motivation for exercise 
included managing body weight and enhancing physical performance and physique. The reasons 
for not exercising included lack of motivation, inconvenience, and time constraints from the 
academic schedule. This study suggests that an efficiently conducted ‘Dietary Life and Health’ 
course is essential for addressing the problems identified in college students’ dietary habits and 
health. Understanding students’ dietary habits and health behaviors and providing appropriate 
information and education should be prioritized to encourage improvements in students’ dietary 
habits and health.  
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Ⅰ. 서론
대학생 시기는 취업에 대한 불안정, 진로에 대

한 고민과 함께 결혼 및 가정을 꾸려야 할 준비 등 
사회적, 경제적 활동을 스스로 계획하고 시작하는 
단계이다. 

대학생은 본인의 의지로 식품을 선택하게 되는 
성인기 초반이며, 수업시간, 편의식품 선택 기회, 
자취 생활로 인해 아침결식의 문제가 발생할 수 
있다. 그러나 아침식사의 중요성에도 불구하고 결
식하는 대학생이 많으며, 불규칙한 식사, 잘못된 
생활습관, 가공식품 섭취 증가의 문제는 서서히 진
행되어 성인기 이후에 나타나기 때문에 올바른 식
습관을 형성할 필요가 있다(Bae & Yeon 2011).

대학생들은 올바른 식습관이나 건강에 대한 지
식은 학습을 통해 인지하는 반면, 육체적으로 젊고 
건강하다는 생각으로 건강에 대한 관심은 낮은 편
이며 불규칙한 식습관으로 인한 영양불균형으로 
건강상태가 악화되는 경우도 발생하고 있다(Park 
et al. 2011). 아침식사 결식, 잦은 외식과 회식, 
서구화된 식생활, 즉석식품과 같은 간편식 섭취의 
증가 등은 비만 외에도 여러 가지 만성질환의 원
인이 되기 때문에 이른 시기부터 바람직한 식습관 
및 식생활 태도의 형성은 매우 중요하다(Cho & 
Kim 2010). 대학생들은 식생활 습관이 불규칙적
이고, 식습관에 대한 문제에 많이 노출되었기 때문
에 건강한 생활습관 실천에 어려움이 예상되며 대
학생들의 일상생활에 관한 식행동과 선호하는 음
식 기호도를 파악하여 가정, 대학, 대학생들에게 
지속적으로 바람직한 식생활 습관 및 건강 관련 
식행동의 교육이 필요성이 강조된다(Min 2013). 

2022년 국민건강영양조사 결과(Korea Disease 
Control and Prevention Agency 2022)에 따르
면 우리나라 국민 중 남자 35.2%, 여자 32.8%가 
아침식사를 결식하는 것으로 조사되었으며, 성별

과 관계없이 19~29세의 연령에서 가장 높은 아침
결식률을 보이고 있으므로 대학생들에게 아침식사
의 중요성을 인식할 수 있도록 해야 한다. 아침식
사는 현대인의 생활에 활력을 부여하고 다음 식사
의 과식을 예방하며 학생들의 학습능력에 긍정적
인 영향을 미치는 등, 그 역할과 중요성은 이전부
터 지속적으로 강조되어 왔다(Dickle & Bender 
1982).

남녀 대학생을 대상으로 결식에 따른 피로도와 
뇨성분 변화에 관한 연구에서 여학생 결식집단이 
결식으로 인한 피로의 증상과 뇨의 성분변화가 유
의있게 나타나 정상적인 식사형태가 필요함을 증
명하였다(Jeong & Shin 1998). 

규칙적인 아침식사는 지방섭취를 감소시키고 
잦은 간식 섭취를 줄이게 되며, 다음 식사의 과식
을 방지할 수 있다. 아침결식은 식사시간의 불규칙
성, 과식, 폭식, 음주 등 부적절한 식이섭취와 관
련된 여러 문제점이 있으며, 영양상으로도 불균형
을 초래할 위험이 있다(Lee & Woo 2003). 또한 
아침결식은 다음 식사의 과식, 폭식, 간식으로 이
어져 열량 과다가 될 수 있으며 비만 유병률과 큰 
관련이 있고(Kim et al. 2007) 체중 및 체지방, 
혈청 총 콜레스테롤, 혈압 등의 증가로 대사 증후
군의 위험도가 가속되는 것으로 알려져 있다
(Sakata et al. 2001; Alexander et al. 2009). 

다인가구 청년보다 1인가구 청년에서 매 끼니 
혼밥이 유의하게 나타나고 있으며(Kim 2018) 1
인 가구의 경우 시간이 없거나 귀찮아서 끼니를 
거르는 경우도 많고, 인스턴트 식품을 섭취하거나, 
외식을 추구하는 경향이 높다(Heo & Shim 2016). 

이와 함께 청년층 1인 가구의 경제적 어려움이 
식생활에도 영향을 미치는 것으로 나타났다(Yoo 
et al. 2017).

대학생들은 식생활과 관련된 영양정보를 인터
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넷을 통해 접하는 경우가 많으나 인터넷의 다양한 
정보들은 검증되지 못한 내용들이 산재해 있어 대
학생들에게 올바른 정보를 제공할 필요가 있다
(Kang & Lee 2014). 대학생들은 COVID-19이
후 영양과 보조식품에 대한 관심은 증가하였으나 
직접 조리보다는 외식이나 밀키트를 선호하고 있
어 대학생 식생활교육의 새로운 접근의 필요성이 
대두되고 있다(Jang & Choi 2021). 

최근 20대 청년의 심리‧정서 건강상태가 급격하
게 악화된 것으로 보고되고 있다. 정신건강을 위협
하는 요소로는 학업성취도, 대인관계, 우울 등이 
있으며 이는 대학생활의 전체적인 심리적 안녕감
에도 부정적 영향을 미치는 것으로 나타났다(Yi 
et al. 2005). 학점관리, 취업준비, 다양한 대인관
계 갈등 등 여러 종류의 스트레스를 경험하게 되
고, 이러한 스트레스의 관리가 적절하지 못할 경우 
정신건강이 위협받는다(Yi et al. 2005). 대학생 
스트레스 수준을 영역별로 살펴본 연구에 따르면 
진로 및 취업, 학업, 건강, 대인관계 등이 대학생
들의 주된 스트레스 요인으로 나타났다(Kim 2003). 
이러한 요인들은 대학생 스트레스 관련 선행연구
(Lee 2004; Park et al. 2009; Kang et al. 2020; 
Lee & Choi 2021)에서 일관되게 밝혀져 왔다. 
최근 컴퓨터나 휴대폰을 이용한 인터넷의 과사용
은 우울, ADHD증상, 충동성과 연관된다는 연구
(Kim 2014)도 있어 정신적인 건강과 신체적인 건
강을 위해서 인터넷 사용을 조절할 수 있어야 한다. 

대학생의 스트레스 및 정신건강 관리를 위해 대
학에서는 심리상담센터를 설치하여 운영하고 있는
데 인성검사, 간이정신진단검사와 같은 여러 종류
의 심리검사를 실시하여 정신적 건강문제를 조기
에 발견하고, 학업과 대학생활, 진로 개발에 도움
을 주고 있다. 이처럼 대학생의 정신건강은 대학생
활에 성공적으로 적응하고 원만한 대인관계의 형

성 및 진로결정 등의 삶의 중요한 부분에서 큰 영향
을 미치고 있으므로(Korea Trauma Stress Society 
2020), 대학생의 정신건강에 대한 지속적인 관심
이 필요하다. 

대학생들은 고등학교 때까지 급식에 의존하다
가 대학생활을 통해 새로운 식습관이 형성되는 계
기를 맞는다(Ryu & Um 2002). 따라서 이 시기의 
식행동과 건강행태는 본인의 의지에 의해 크게 달
라질 수 있고, 올바른 식생활을 위한 적절한 지도
와 관리가 필요하다. 영양보충제를 섭취하는 일부 
대학생들에서 영양섭취가 충분한 경우에도 영양보
충제 섭취를 지속하는 태도를 보이고 있으며 영양
보충제의 선택에도 가족이나 친지 등을 통한 정보
에 의한 것으로 나타나 대학생들을 위한 영양교육
프로그램의 개발과 교양수업의 개설이 필요함을 
보고하였다(Choi & Je 2015). 코로나 이후 대학
생들의 신체활동을 통한 면역력을 높이고 심리적
인 측면의 효과를 위해서도 이론과 실천이 가능한 
교과과정의 필요성이 나타나고 있다(Chae 2023). 
이에 본 연구는 독립적인 사회 진출을 준비하며 
신체적, 정신적으로 성숙해야 하는 시기에 있는 대
학생을 대상으로 자신의 식행동과 건강관련행태 
등에 대해 알아보고 대학생의 올바른 식생활과 건
강생활실천 유도를 위한 ‘식생활과 건강’ 교양교과
의 올바른 접근방향을 모색하고자 하였다. 

Ⅱ. 연구방법
1. 연구 대상 및 기간
대상은 ‘식생활과 건강’ 교양과목을 수강신청한 

울산지역 남녀 대학생 120명을 대상으로 2022년 
3월과 9월, 개강 첫 주차에 실시하였다. 

‘식생활과 건강’ 교양교과 수강신청 4개 분반 
학생 160명 중 결석자를 제외한 총 150명에게 질
문지를 배부하고 조사의 이유와 질문지 기록 방법
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을 충분히 설명한 후 무기명으로 작성하여 40분간 
실시하였다. 그 중 회수된 147부 중 응답이 미비
한 질문지를 제외한 총 120부를 분석하여 자료로 
활용하였다(Table 1). 

Gender N %

Male 80 67%

Female 40 33%

Table 1. Classification of the respondents 

2. 연구 방법 및 내용
조사는 개방형 질문지를 이용한 질적조사방법

을 적용하여 자기기입식으로 2022년 1학기와 2학
기의 각 개강 첫 주차에 학생들의 동의를 얻어 질
문지를 배부하고 조사하였다. 해당 대학의 학생 
20명을 대상으로 사전 예비조사를 실시하였고, 이

후 문항을 수정한 다음 질문지를 최종 확정하였다. 
조사 내용은 자신이 인지하고 있는 자신의 건강문
제 인식과 건강행태 측면으로 조사하였으며, 건강
행태로는 아침식사 섭취 실태 정도와 이유, 운동실
천 유무와 이유에 대한 내용으로 구성하였다. 질문
지의 내용은 개방적이고 비구조화된 질문 형식으
로 자신이 인식하고 있는 것에 대해 자연스럽게 
기록하여 표현할 수 있도록 하였다.

3. 자료 분석
자료의 분석은 문항 별로 조사 대상자들이 기록

한 주관식 응답을 모두 읽으면서 키워드를 표시하
고 분류하여 이를 귀납적으로 정리한 후 범주화하
였다(Table 2). 

Components Sub-components

1. Awareness of one’s health problems

1) Irregular daily pattern 
2) Improper eating behavior 
3) Issues with weight and body shape 
4) Stress 
5) Lack of exercise
6) Physical illness

2. Health 
behavior

Breakfast pattern
Reasons for consuming breakfast

Reasons for skipping breakfast

1) Hunger
2) Brain activity support
3) Others

1) Oversleeping
2) Lack of appetite
3) Feeling lazy
4) Diet through fasting
5) Physical discomfort

Exercising pattern
Reasons for exercising

Reasons for not exercising

1) Weight management
2) Enhancing physical performance
3) Enhancing physique
4) Others

1) Lack of motivation
2) Lack of spare time

Table 2. Categorization of the key contents 
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Ⅲ. 결과 및 고찰
1. 자신의 건강문제 
대학생이 인지하는 ‘자신의 건강문제’는 불규칙

한 생활패턴, 잘못된 식행동, 체중문제, 신체적 질
환, 스트레스라고 답하였다. 

1) 불규칙한 생활 패턴
‘저의 건강문제는 불규칙한 수면패턴에 따른 스

트레스와 피로라고 생각합니다. 게임 등 본인이 하
고 싶은 것을 자야 할 시간에 하느라 피로와 건강
문제가 생긴 것 같습니다’.

‘온라인 수업에 익숙해져 버려서 밤 1~2시가 
넘어서 자는 것이 이제 습관이 되었습니다’. 

‘잠을 많이 잘 때는 14시간, 적을 땐 밤을 새우
거나 3시간 정도 잔다. 학기 중에는 평일에 모자란 
잠을 몰아서 자는 것 같다’.

‘밤, 낮이 바뀐 채로 생활하고 있어 학교 가는 
날은 컨디션이 좋지 않습니다’.

‘코로나 이후에 늦게 자서 생활 패턴이 깨져 버
린 것 같다’.

자신이 인지하는 불규칙한 생활패턴이라고 응
답한 대상자들은 COVID-19로 인한 불규칙한 생
활의 정착과 밤늦게 주로 활동하는 밤과 낮이 바
뀐 것과 늦은 취침 시간 등이 자신의 건강문제라
고 인식하고 있었다. 

최근 발표된 COVID-19 국민 정신건강 실태 
조사 결과에 따르면(Korea Trauma Stress Society 
2020), COVID-19가 심각하게 확산되었던 2020년 
3월에 전 국민 중 19%가 불안 위험군으로 17.5%
가 우울 위험군으로 파악되었다. 2003년의 SARS 
당시에도 신종 감염병을 경험했던 사람들은 경험 
당시뿐만 아니라 회복한 이후에도 불안 및 우울 

등의 정신건강 문제를 겪는 것으로 나타났다(Lee 
2020). 본 연구에서도 자신의 건강문제를 불규칙
한 생활패턴이라고 응답한 대상자들은 COVID- 
19로 인한 불규칙한 생활의 정착과 밤과 낮이 바
뀐 것과 늦은 취침 시간 등이 자신의 건강문제라
고 인식하고 있었다. 

2) 식행동 문제 
(1) 불규칙한 식사 시간
‘나는 아침을 먹지 않고 불규칙한 식사습관을 

가지고 있다. 과음도 자주한다’.
‘식사패턴이 불규칙해져서 정해진 시간이 없이 

아무 때나 먹고 싶을 때 먹게 되는 것 같다’.
‘불규칙한 식사 시간’
‘제대로 된 시간에 식사를 못 하고 앉아있는 시

간이 많아 건강이 안 좋아진다’.
 
정해진 시간에 식사를 하지 않는 불규칙한 식사 

시간과 패턴을 자신의 식행동 문제로 인식하고 있
었다.

(2) 배달음식과 패스트푸드 이용의 과다
‘빈번한 배달음식, 모임에는 항상 술을 마셔야 

하고 코로나 19로 배달음식을 많이 먹는 데 몸에
는 안 좋을 것 같다’.

‘점심시간에 학교에 있으면 패스트푸드나 음식
들을 사 먹을 수밖에 없다’.

‘패스트푸드, 기름진 음식을 좋아해서 건강이 
나쁘다’.

‘요즘 자주 배달음식을 먹고 한 끼니를 대충 넘
기려고 술을 먹고 그래서 친구를 만나는 경우가 
많다’.

배달음식과 패스트푸드 선호, 패스트푸드 섭취
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와 같은 기름진 음식 섭취가 자신의 식행동 문제
라고 답하였다.

(3) 잦은 음주 
‘늦게 저녁까지 술과 음식들을 자주 먹는다’.
‘위와 간, 잦은 음주와 자극적인 음식으로 부담

이 됨’
‘술(주 2회 과음), 술을 많이 먹어서 건강이 나

쁘다’.
‘잘 모르겠다. 아마 술인 것 같다’.

밤늦은 술자리, 잦은 음주, 과음 등이 자신의 식
행동 문제라고 인식하고 있었다. 

(4) 올바르지 못한 식품섭취
‘육류 섭취 과다가 문제(편식, 육류를 좋아함)’
‘탄수화물 중독인 것 같고 일정하지 않은 식생

활도 문제라 생각한다.’
‘자극적이고 매운 음식을 좋아합니다’.
‘인스턴트 음식을 자주 먹음, 야채 잘 안 먹음, 

물 많이 안 마심’
‘너무 단 것을 많이 먹는 것’
‘과식, 탄수화물ㆍ당류 과다 섭취를 해서 건강

이 염려될 때도 있다’.

식행동 문제를 자신의 건강문제로 인식하고 있
는 조사 대상자들은 불규칙한 식사시간과 식생활
이 원인이라 생각하고 있었고, 배달음식과 패스트
푸드를 자주 이용하고는 있으나 건강에 좋지 않을 
것이라 인식하고 있었다. 또한 잦은 음주와 편식 
및 육류와 탄수화물의 과다 섭취, 자극적인 음식, 
인스턴트 식품의 남용 등을 건강문제라고 생각하
고 있었다. 2022년 국민건강통계에서 우리나라 
19세 이상의 월간음주율은 남자 67.6%, 여자 

47.5% 수준으로 보고되었으며 대전지역 남녀 대
학생을 대상으로 한 연구에서도 대학생들의 불규
칙한 식사, 아침결식, 간식의 과다섭취가 나타나
(Kim et al 2013) 본 연구와 비슷한 결과를 보임
으로써 대학생의 불규칙한 식생활, 과식 등이 일상
적임을 알 수 있었다. 

3) 체중 및 체형에 대한 문제
‘마른 것 빼고는 건강하다고 생각한다’. 
‘과체중 및 복부비만이 나의 건강 문제이다’.
‘코로나 이후에 체중이 많이 증가한 것’.
‘저는 밥을 안 먹다가 먹을 때는 마구 폭식을 해

서 그런지 들쑥날쑥 고무줄 몸무게가 저의 건강문
제라 생각합니다’.

‘마른 비만이다’.
‘저체중, 먹는 양이 많지 않다. 먹는 것을 별로 

좋아하지 않기 때문에’.
‘너무 앉아있는 시간이 많고 통학 왕복 3시간이 

걸리니 운동할 시간이 많지 않아 살이 찌는 것이
고 ...’

체중 및 체형에 대한 문제로는 자신의 체형이 마
른 것, 과식으로 인한 비만, 저체중 문제 등이라 답
하였다. 조사 대상자들은 배달음식을 자주 이용하
면서도 건강에 좋지 않을 것이라 인식하고 있었으
며, 운동부족으로 인한 체중증가의 우려도 함께 가
지고 있었다. 2022 국민간강통계에 의하면 우리나
라 19세 이상의 비만 유병률은 남자 47.7%, 여자 
25.7%이나 주관적 비만 인지율은 89.1%에 달하고 
있다. 여자 20대의 저체중 유병률은 15.2%로 최근 
10년 간 다른 연령대에 비해 가장 높은 것으로 나
타났다. 이처럼 잘못된 체형인식과 불균형한 식습
관, 특히 여대생에게 많이 나타나고 있는 잘못된 체
중인식과 체중조절은 월경중단 등 심각한 영양문
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제와 건강문제를 유발할 수 있으므로(Jeon & Ahn 
2006) 정상체중과 자신의 체중에 대한 이해를 바
탕으로 자신의 체중조절을 위해 올바른 방법을 적
용할 수 있는 지도 및 교육이 필요하다. 

4) 스트레스 
‘취업을 위한 스트레스로 인해 수면을 제대로 

취하지 못합니다’.
‘코로나 이후에 생활리듬도 깨지고 나 자신의 

스트레스도 많아졌다’.
‘과제가 많아 힘들고, 운동도 못 해서 요즘은 스

트레스가 쌓인다’.

졸업 후 취업에 대한 걱정과 성적에 영향을 미
치는 많은 과제에 대한 부담으로 인한 스트레스가 
수면 등 건강에 부정적인 영향을 미치고 있는 것
으로 나타났다.

2022 국민건강통계에 의하면 19세 이상 스트
레스 인지율이 남자 26.1%, 여자 30.3% 수준이었
다. 우리나라 19세 이상의 대학생 스트레스 수준 
연구에서도 진로 및 취업, 학업, 건강, 대인관계 
등이 대학생들의 주된 스트레스 요인이었는데
(Kim 2003) 이러한 요인들은 대학생 스트레스 관
련 선행연구(Lee 2004; Park et al. 2009; Kang 
et al. 2020; Lee & Choi 2021)에서 일관되게 
밝혀져 왔다. 20대 청년들이 사회로 나가지 못하
고 있다는 것은 자신의 역할을 제대로 수행하지 
못한다는 자괴감에 빠지기 쉽다. 대부분의 취업준
비생들은 약간의 우울증을 겪고 있으며 구직 실패
로 인한 좌절감에서 비롯된 ‘미취업 스트레스 증후
군’을 극복하지 못한 경우가 대부분이다. 이로 인
해 미취업자를 대상으로 하는 스트레스 예방 프로
그램 등 대책 마련이 절실하다는 지적도 있다(Yun 
& Kim 2012).

5) 운동 부족
‘활동량이 적고 에너지 소모가 되지 않아 비만

이 된다. 운동을 해야 되는데 과제, 시험 등 할 게 
너무 많아서 마음의 여유가 없다’.

‘귀찮아서 운동을 자주(거의) 하지 않는다(지나
친 운동 부족)’.

‘평소 힘이 없고 조금만 움직여도 몸에 힘이 안 
들어간다. 운동을 하지 않고 매일 누워 있거나 앉
아 있어서 걱정은 된다’.

‘밖에 나가지 않으니 운동할 일도 더 없고, 딱히 
하고 싶은 운동도 없어 자신이 너무 움직이지 않
는다고 생각한다’.

대상자들은 활동량 부족으로 인한 문제, 운동부
족으로 인한 체중증가 및 건강에 대한 우려도 함
께 가지고 있었다. 비운동군 대학생의 경우 운동군
보다 저녁 식사에 비중을 두고 있었다는 연구
(Kim 2012)와 비교하였을 때, 운동을 하지 않는 
대상자들은 운동의 부족뿐 아니라 식생활과 관련
된 또 다른 건강문제를 유발할 수 있음을 시사하
고 있다. 

 
6) 신체적 질환 
‘알레르기성 비염과 컴퓨터 사용과다로 인한 거

북목이라 생각한다’.
‘올바르지 않은 자세(다리 꼬기, 거북목 등)’
‘폰을 많이 봐서 시력이 더 안 좋습니다’.
‘공부로 인해 움직이는 시간이 적어 소화불량 

등 건강 악화’.

대상자들은 컴퓨터의 장시간 이용, 휴대폰 과다
사용으로 인해 나타나는 신체적 질환 등을 자신의 
건강문제로 인식하고 있었다. 실제로 남자들의 경
우 게임을 위한 컴퓨터 사용시간이 많고 휴대폰의 
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과다사용은 우울성과도 상관이 있으며 생활습관과 
일상의 모습을 변화시키는 결정적 매개가 되고 있
는 상태로(LEE YS 2012) 컴퓨터와 휴대폰 사용시
간의 적절한 조절이 필요하다.

2. 건강행태
조사 대상자들의 건강행태는 아침식사 행태, 운

동실천에 관한 행태를 조사하였으며 결과는 다음
과 같이 나타났다.

1) 아침식사에 대한 행태
(1) 아침을 먹는 이유
① 허기져서(배고픔)
‘점심까지 배고프지 않으려고 가정식을 주로 먹

는다’. 
‘아침을 먹지 않으면 배가 고파서 오히려 힘들다’.
‘공복 상태로 학교에 가면 배가 고파서’. 
‘나중에 수업 때 배고픈 소리가 안 나게 하려고, 

안 먹으면 힘이 안 난다’.
‘안 먹으면 배고파서 집중이 안된다’.

② 두뇌 활동을 위해
‘영양분이 공급되어야 두뇌 활동이 활발해지므로’
‘아침을 거르면 집중력과 활력이 떨어지는 느낌

이 들어 웬만하면 간단하게 계란과 사과라도 챙겨 
먹는 편이다’.

‘학교 가서 공부하려면 아침을 먹어야 뇌가 활
동을 하는 것 같아서’

‘엄마가 항상 챙겨주셔서 먹고 아침밥을 먹으면 
집중이 잘 된다’.

 
③ 기타 
‘기숙사 학식을 신청해서 할 수 없이 먹고 있음’
‘어머니께서 차려 주셔서’

‘갑자기 먹고 싶을 때가 있어서 한 번씩 먹는다’.
‘일찍 일어났을 때 먹기도 한다’.
‘아침 수업이 없을 경우에는 바쁘지 않아서 먹

는다’.

아침식사를 하는 대상자들은 단순히 배가 고파
서 먹거나 학교공부를 위한 두뇌활동에 도움을 주
고자 아침식사를 하였으며 기숙사 아침을 신청해
서 먹게 되거나 어머니가 차려주기 때문에 먹게 
된다고 하였다. 그 외 시간적 여유가 있을 때 아침
식사를 하는 것으로 답하였다.

(2) 아침을 안 먹는 이유
① 늦잠
‘예전에는 먹었지만 지금은 불규칙한 수면시간 

때문에 아침에 더 자고 싶고... (중략) 늦게 일어나
서 먹지 않다가 이제는 습관이 됐습니다’.

‘식사시간보다 수면을 더 좋아하기 때문에 먹지 
않을 때가 더 많다. 밥 먹을 시간이 없다’. 

‘해야 할 일을 하고 부족한 수면을 채우기 위해 
식사를 거른다. 그래서 아침을 안 먹어서 머리가 
열량을 쓰지 못해서 멍해진다’.

‘밥보다는 잠을 더 자고 싶고, 아침을 먹지 않아
도 아직까지 딱히 큰 문제가 없습니다’.

② 식욕부진
‘아침에는 식욕이 없음. 점심에 간단히 먹음’
‘아침에 밥이 잘 안 먹혀서, 입맛이 없어서’
‘일어나자마자는 입맛이 없어서 먹고 싶지가 않다’.

③ 의욕 부족(귀찮음)
‘귀찮음, 고등학교 때부터 습관’
‘상차림이 귀찮아서, 큰 공복이 느껴지지 않음’
‘귀찮아서, 아침에 차리고 치우는 것 모든 게 귀찮다’.
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④ 체중 걱정(다이어트)
‘체중관리를 하기 때문에 안 먹는다’.
‘아침을 안 먹으면 살이 빠질 것이다’.

⑤ 신체적 문제(먹으면 불편함)
‘아침에는 식욕이 없고, 먹게 되면 배가 아파서 

안 먹습니다’.
‘먹는 경우 화장실을 자주 감(지각의 원인)’
‘배가 고프지 않고 혹시 먹고 나가는 길에 배탈

이 날 수 있어서’
‘속이 더부룩해서 빵으로 대체’
‘아침에 뭔가를 먹으면 하루 종일 속이 더부룩

합니다’.
‘아침 먹으면 자주 배가 아프다’.
 
아침식사를 하지 않는 대상자들은 늦잠 때문이

거나 식욕부진, 귀찮아서 또는 아침결식으로 체중
감량을 기대, 아침을 먹은 뒤 나타나는 신체적 불
편함 때문이라고 답하였다. 

선행연구에서 대학생은 성별에 상관없이 아침
식사의 결식률이 높았으며 주요 결식 이유는 ‘시간
이 없어서’였다(Ahn & Kim 2020). 본 연구에서
도 늦잠으로 인한 시간부족이 결식의 주요인이었
다. 대학생들은 체중에 민감하여 체중감량을 자주 
시도하는데 이때 절식 등의 식사요법을 적용하거
나 시판 다이어트 제품을 복용하는 사례가 많다
(Kim & Kim 2010). 이 경우 체중감량이 일어나
도 근육 손실량이 많으므로 신체조성이 건강에 불
리한 상태가 되고 요요현상으로 인해 재증량이 되
기 쉬우며, 영양상태 불량 등 건강에 부작용이 발
생한다(Kim et al. 2013). 따라서 건강에 도움이 
되는 체중관리를 위해서는 체중수치뿐만 아니라 
체지방량, 근육량 등의 체성분 비율을 정상범위로 

유지하도록 해야 하므로, 평소에 에너지섭취량과 
함께 에너지소비량을 고려한 생활습관을 실천해야 
한다(Park et al. 2004). 

2) 운동실천 행태
(1) 운동을 하는 이유
① 체중 관리(다이어트)
‘다이어트가 주된 이유이고 구체적인 계획은 없

습니다’.
‘살을 빼기 위해(목표 체중 75kg), 자기관리 *

러닝머신과 사이클(유산소 운동)’
‘비만이 심하여 헬스를 하고 있고 정상체중이 

되는 것을 목표로 하고 있다’. 
‘체중 관리를 위해 하고 있음. 헬스를 앞으로도 

할 예정. 운동한 다음에는 피곤한 정도가 많이 줄
어들었음’

② 체력 및 체격 증진
‘건강하게 살기 위해, 사이클 1시간’
‘잦은 음주로 인한 체력 부진을 커버하고 정신

력 기르기가 목표임’
‘앞으로도 꾸준하게 운동을 하여 건강 유지(이

유:운동 후 스트레스 해소와 몸이 좋아지는 느낌을 
받는다.)’

‘건강관리와 체력관리를 위해서 주 3회씩 간단
히 클라이밍을 합니다./체력이 좋아지는 것이 느
껴집니다’.

‘기분전환이 가능하며 헬스장이나 근처 공원에 
가서 운동을 하며 몸의 균형을 위해 운동을 합니
다. 집에 계속 있으면 답답해서 운동을 하게 된 것 
같습니다’.

‘움직이지 않으면 몸이 축축 처지고 기운이 없
어서 동네 산책이라도 나가서 움직이려고 합니다. 
실내 자전거ㆍ조깅ㆍ강아지 산책 등’
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‘몸에 더 힘이 잘 들어가는 것 같고 무기력함이 
사라지고 있다’.

③ 체형 개선
‘생활 근육을 키우기 위해서 간단한 스트레칭, 

덤벨 운동, 팔굽혀펴기, 턱걸이’
‘스스로의 만족(체형 유지) / 주 4~5회 헬스’
‘헬스 주 5회, 몸이 바뀌는 게 보이기 때문’
‘근력운동, 운동 후 전보다 커진 몸을 보며 뿌듯

해한다’.
 
④ 기타
‘흥미가 있어서(하는 운동 : 농구, 헬스)’
‘헬스를 하고 있고, 하루에 개운하게 시작할 수 

있습니다’.
‘운동에 집중하면 잡생각을 버릴 수 있기 때문

이다. 자전거ㆍ산책 등’

대상자들이 운동을 하는 이유로는 정상체중 유
지와 자기관리 및 체중감량과 건강 및 체력관리 
등의 체력 및 체격 증진, 그리고 시각적 만족감과 
체형 개선을 위함으로 나타났으며 그 외에는 단순 
흥미와 심리적인 만족이라고 답하였다. 

(2) 운동을 하지 않는 이유 
① 의욕 부족(귀찮음)
‘딱히 운동할 생각이 없어서’
‘귀찮고 남의 눈치 보기 싫어서, 비실비실한 상태’
‘운동을 하고 싶은 마음은 있으나 안 하고 있습

니다. 그래서 근육량이 줄고 평소 컨디션이 좋지 
않은 것 같습니다’.

‘동기가 부족한지 귀찮아 운동을 안하니까 체력
이 점점 떨어지고 있다는 게 느껴집니다’.

‘운동이 귀찮고 힘들어서 안하고 있는데 운동을 

안 하니 살이 쪄서 몸이 무거워진다’.
‘평소 걷는 것도 힘든데 움직이기 귀찮다’.

② 시간 부족
‘시간이 나지 않고 운동하는 시간에 공부를 함’
‘예전에는 꾸준히 하다가 현실적으로 불가능하

여 다이어트할 때만 운동을 진행하는 편임’
‘시간이 없어서 (나타나는 영향 : 체중증가)’
‘시간적 여유가 없고 운동할 생각이 없다. (나타

나는 효과 : 과체중, 기초체력 미달)’
‘제일 큰 이유는 학교 다니느라 운동할 시간이 

없다는 것이다’.

대상자들이 운동을 하지 않는 이유로는 귀찮음
과 같은 의욕 부족과 학업 등으로 인한 시간부족
으로 나타났다. 그러나 운동을 하지 않음으로 인해 
살이 찌거나 건강하지 못하다고 인식하는 경우도 
있었다. 

청년을 대상으로 한 연구에서는 식품안정성과 
높은 체질량지수(Gooding et al. 2012), 정신건
강(Pryor et al. 2016)과 관련성이 있는 것으로 
나타났다. 

운동이나 스포츠 활동은 현대사회 구성원들의 
문화로 정착하여 개인의 신체건강과 정신적 건강, 
심리적 안녕감을 향상시킨다(Kim et al. 2012). 
현대인에게 꾸준한 운동 습관은 평소 건강에도 매
우 중요하고, 코로나 팬데믹과 같은 특수한 상황에
서도 자신을 지킬 수 있는 방어막을 형성하기 위
한 중요한 실천 항목 중 하나이다(Chae 2023). 
그러나 대학생의 운동유무에 따른 체중조절 인식
과 식습관에 대한 연구에서 대학생들은 체중조절
을 위해 운동을 지속하고 있는 경우가 많았으며 
그들이 희망하는 체중은 남자의 경우 정상체중을 
원하였으나 외모에 대한 관심이 더 많은 여자의 
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경우 저체중 수준을 원하고 있음이 나타나고 있었
다(Kim 2012). 이처럼 여대생의 잘못된 체중인식
과 체중조절은 영양문제와 건강문제를 유발할 수 
있으므로(Jeon & Ahn 2006) 정상체중과 자신의 
체중에 대한 이해를 바탕으로 자신의 체중조절을 
위한 올바른 방법을 적용할 수 있는 지도 및 교육
이 되어야 한다. 또한, 운동에 참여한 여대생의 경
우 긍정 정서가 높았으며 대학생들의 운동 참여 
기간이 길수록 심리적 안녕감과 대학생활의 만족
감이 높은 것으로 나타났으므로(Lee & Song 2013) 
대학생의 지속적인 운동 참여를 독려할 필요가 있다.

본 연구에서 나타난 바와 같이 우리나라 대학생
들의 건강은 결식, 영양불균형, 스트레스, 운동부
족 등과 같은 많은 문제를 보유하고 있다. 그러나 
실제 우리나라의 청년정책은 대부분 일자리나 재
무관리에 국한되어 있으며, 식생활을 비롯한 건강
과 관련된 정책은 대부분 아동/청소년, 노인을 대
상으로 진행되고 있다(Noh 2018). 청년기본법을 
근거로 청소년뿐만 아니라 청년(19~34세)까지 취
약계층으로 분류해 지원해야 한다는 의견(Park 
2018)이 나오고 있으며, 식생활교육 프로그램 개
발 등 청년을 위한 정책적 지원의 필요성이 대두
되고 있다. 청년 1인 가구를 위한 식생활교육 프로
그램을 개발의 필요성(Joung et al. 2021)과 공유
부엌의 활성화로 청년의 식사 준비에 대한 어려움
을 해소하고 청년의 식생활에 긍정적으로 작용할 
수 있음(Yang et al. 2020)이 나타나고 있다. 

 대학생의 잘못된 식생활로 나타나는 영양불균
형과 불규칙한 생활패턴, 운동부족, 패스트푸드의 
남용과 배달음식의 일상화는 대학생 스스로 인지
하는 식생활 개선에 대한 강한 의지와 변화의 필
요성에 대한 자각 없이는 개선되기 어렵다. 그러므
로 대학교육에서 식생활과 건강개선을 유도할 수 
있는 교양교과목의 운영은 중요하며, 단순한 정보

와 지식의 주입만이 아니라 올바른 실천까지 유도
할 수 있도록 그들의 요구를 반영한 교육과정을 
적용하여 운영되어야 할 것이다.

Ⅳ. 요약 및 결론
본 연구는 대학생의 올바른 식생활과 건강생활

실천 유도를 위한 ‘식생활과 건강’ 교양교과의 올
바른 접근방향을 모색하고자 하였다. 대상은 ‘식생
활과 건강’ 교양과목을 수강 신청한 울산지역 남녀 
대학생 120명을 대상으로 하였으며, 조사는 개방
형 질문지를 이용한 질적조사방법을 적용하여 자
기기입식으로 2022년 1학기와 2학기의 각 개강 
첫 주차에 학생들의 동의를 얻어 조사하였다. 조사 
결과 대학생이 인지하는 ‘자신의 건강문제’는 불규
칙한 생활패턴, 잘못된 식행동, 체중문제, 스트레
스, 신체적 질환이었다. 자신이 인지하는 건강문제
가 불규칙한 생활패턴이라고 응답한 대상자들은 
COVID-19로 인한 불규칙한 생활의 정착과 밤늦
게 주로 활동하는, 밤과 낮이 바뀐 것과 늦은 취침 
시간 등이 건강문제라고 인식하고 있었다. 잘못된 
식행동을 자신의 건강문제로 인식하고 있는 대상
자들은 불규칙한 식사시간과 식생활이 원인이라 
생각하고 있었고, 배달음식과 패스트푸드를 자주 
이용하고는 있으나 건강에 좋지 않을 것이라 인식
하고 있었다. 또한 잦은 음주와 편식 및 육류와 탄
수화물의 과다 섭취, 자극적인 음식, 인스턴트 식
품의 남용 등이 문제라고 생각하였다. 체중 및 체
형에 대한 문제로는 자신의 체형이 마른 것, 과식
으로 인한 비만, 저체중 문제 등이라 답하였다. 조
사 대상자들은 배달음식을 자주 이용하면서도 건
강에 좋지 않을 것이라 인식하였으며, 운동부족으
로 인한 체중증가의 우려도 함께 가지고 있었다. 
졸업 후 취업에 대한 걱정과 많은 과제에 대한 부
담이 스트레스로 작용하였으며 불규칙한 수면과 
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수면 부족 등이 건강에 부정적인 영향을 미치고 
있다고 답하였다. 활동량 부족으로 인한 문제와 운
동부족으로 인한 체중증가 및 건강에 대한 우려도 
함께 가지고 있었다. 

건강행태 결과에서 아침을 먹는 대상자는 단순
히 배가 고파서 먹거나 학교공부를 위한 두뇌 활
동을 위해 아침식사를 하고 있었다. 아침식사를 하
지 않는 대상자는 늦잠, 아침에 입맛이 없거나 귀
찮아서, 아침결식으로 체중감량 기대 그리고 아침
을 먹은 뒤 나타나는 신체적 불편함 때문이라고 
답하였다. 대상자들이 운동을 하는 이유는 정상 체
중 유지와 자기관리 및 체중 감량과 체력 및 체격 
증진, 그리고 시각적 만족감과 체형 개선을 위함으
로 나타났으며 그 외에는 단순 흥미와 심리적인 
만족이었다. 운동을 하지 않는 이유로는 귀찮음과 
같은 의욕 부족과 학업으로 인한 시간부족 등으로 
나타났다. 연구결과로 나타난 대학생의 식생활과 
건강관련 문제를 개선하기 위해서는 ‘식생활과 건
강’ 교양교과목의 효율적인 운영이 필요하다. 이를 
위해서는 학생들의 식생활과 건강행태를 우선적으
로 파악한 후 그들의 필요에 맞춘 올바른 정보제
공 및 실천적인 교육을 통해 대학생들의 식생활 
개선과 건강증진을 유도할 수 있어야 할 것이다.
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