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ABSTRACT

Objectives: The study was performed to examine the dietary behaviors and life stress

of middle school students in the Gyeonggi area. 

Methods: A total of 580middle school students (295males, 285 females) in the Gyeonggi

area participated in the study between July and August in 2011. The study was a

questionnaire-based survey that included dietary habits, dietary behaviors, and life stress.

Results: For dietary habits, the score for drinking milk was higher in male students

than in female students, whereas the score for eating fruits was higher in female

students compared to male students. There were significant differences in foods eaten

and preferred under stress between male and female students. Male students showed

significantly less changes in the number of meals, amount of meal intake, number of

snacks, snack intake, frequency of overeating, and appetite during stress than female

students. Life stress score of students largely came from academic factors, and female

students showed higher stress levels in personal and surrounding environment factors

than male students. Life stress score was significantly lower in students with high and

moderate levels of dietary habits than in students with a low level of dietary habits.

Total score for dietary habits and scores for eating adequate amounts of foods for each

meal, considering a combination of food groups at each meal and eating green and

orange vegetables, were significantly negatively correlated with life stress score. Life

stress score was significantly negatively correlated with meal regularity and positively

with the level of overeating.

Conclusions: This study may provide basic information on dietary habits and life stress

according to gender and the relationship between dietary behaviors and life stress of

middle school students, and it suggests gender-based nutrition education programs to

solve undesirable dietary habits and dietary behaviors in students with higher stress.
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

아동기에서 성인이 되어가는 이행기에 해당되는 시기인 청

소년기는 신체적·정신적으로 급속한 성장이 이루어지고 정

서적·지적·성적으로 성숙해 가는 시기로, 생리적·심리적

변화의 폭이 크고, 자기주관과 책임감이 있는 어른으로서의

역할을 배워나가며 성장하는 중요한 시기이다. 청소년기는

13~19세까지로서 우리나라의 중·고등학생 시기로, 영아

기 이후 제 2의 급성장기로서 신체적·정신적·사회적인 변

화를 다양하게 나타나므로, 적절한 영양관리가 그 어떤 시기

보다도 중요하다고 할 수 있다[1]. 

중학생 시기는 심리적으로 안정되어 있지 않고 과다한 공

부, 학원과 과외 등으로 인한 시간적 여유가 없는 생활, 가

정, 환경, 학업 및 개인의 원인으로 인한 스트레스, 수면 부

족, 이른 등교, 그리고 외모와 체형에 대한 관심 등으로 인하

여 잦은 편식과 결식, 패스트푸드 선호 및 무절제한 식이요

법 등 식생활의 변화가 많으며, 이러한 변화는 중학생들의 영

양섭취의 불균형과 건강상의 문제를 일으키고 있다[2, 3]. 

따라서 청소년들의 영양의 불균형, 빈약한 아침과 잦은 결

식, 불규칙한 식사시간, 넘쳐나는 인스턴트식품과 가공식품

의 범람, 부적당한 간식 등의 잘못된 식행동 및 급변하는 사

회, 입시의 중압감과 사춘기의 불안정한 심리적 상태가 청소

년들의 스트레스를 가중시키고 있다[4].

생활스트레스는 인간이 경험하는 생활환경에서의 혼란이

개인의 항상성 유지를 위협할 때, 이러한 위협에 대해 개인

적·대리적 대처를 충분히 하지 못하는 경우 경험하는 상태

로[5], 여러 신체적·정신적 증상에 영향을 주어 만성질환

의 원인으로 작용하며[6], 불안, 집중력 감소 및 수면장애 등

의 심리적 요인을 초래할 수 있다[7]. 중학생들이 가장 많이

경험하게 되는 스트레스 요인은 학교생활이며[8, 9], 학교

생활에서 가장 심각한 스트레스 요인은 학업문제였다[10].

생활스트레스와 식습관 관련 연구들에서 생활스트레스가

식습관과 식행동에 미치는 영향에 대해 보고되고 있다. 대학

생 대상 연구에서 일상생활 중에 스트레스를 받았을 때 여자

대학생은 남자대학생에 비해 음식섭취량과 단 음식 섭취빈

도가 유의하게 증가했고, 남자대학생은 매운맛을, 여자대학

생은 단맛을 가장 선호하였으며[11], 간호학과 대학생의 생

활스트레스가 높을수록 결식과 과식을 자주 하는 것으로[12]

조사되었다. 여자고등학생의 생활스트레스가 남자고등학생

보다 높게 나타났고 스트레스 시 식사섭취량 변화는 생활스

트레스와 양의 상관관계를 보였으며[13], 여자중학생이 스

트레스를 많이 받을수록 바람직한 식생활지침 이행도 점수

가 유의하게 낮았던 것으로[14] 조사되었다. 

특히 청소년기는 좋지 않은 식습관으로 인한 영양불량으

로 발육이 지연되면 회복하기가 어려우므로 이 시기의 올바

른 식습관과 식생활태도가 형성되도록 해야 한다[15]. 또한

생활스트레스가 식습관과 식행동에 좋지 않은 영향을 미치

는 것으로 보고되고 있으므로 스트레스를 적절하게 잘 대처

해나가야 하며 좋은 식습관을 유지하여 건강한 성장과 발달

을 이루어야 할 것이다.

따라서, 본 연구는 중학생들의 식행동과 생활 스트레스에

관한 연구로 중학생들의 식행동 실태, 스트레스를 조사하고

식행동과 생활 스트레스와의 관계를 파악하여 중학생을 대

상으로 한 식행동에 대한 영양교육과 스트레스 대처 방법에

대한 프로그램 개발의 기초자료를 제공하고자 한다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사대상 및 기간

조사기간은 2011년 7월 4일부터 2011년 8월 24일이었

으며, 조사대상은 수원시 3개 중학교에 재학 중인 1학년부

터 3학년까지의 남녀 중학생 760명이었다.

2. 조사내용 및 방법

본 연구는 설문지 조사에 의하여 분석하였다. 담임교사를

통하여 설문지 조사 내용을 설명한 후 조사대상자들에게 설

문지를 배부하여 본인이 직접 기록하게 한 후, 설문지 760

부를 회수하여 이 중 무응답이거나 중복응답한 설문지를 제

외시켜 580부(76.3%)(남학생 295부, 여학생 285부)를

분석에 이용하였다.

1) 일반사항

조사 대상자의 성별, 나이, 아버지와 어머니의 학력 및 가

정의 월 소득을 조사하였다.

2) 식습관과 식행동 조사

조사대상자의 식습관과 식행동 조사는 선행연구[16, 17]

를 연구자가 수정, 보완하여 사용하였다. 식습관 조사는 바

람직한 식습관을 위한 9문항으로, 각 문항은 5점 Likert 척

도를 이용하여 ‘항상 그렇다’ 5점, ‘대체로 그렇다’ 4점, ‘보

통이다’ 3점, ‘가끔 그렇다’ 2점, ‘그렇지 않다’ 1점으로 하

였고 식습관 점수가 높을수록 식습관이 좋은 것으로 평가하

였다. 식습관 조사 도구의 신뢰도를 분석한 결과, Cronbach’s

α 값은 0.78이었다. 식습관 점수에서 high level은 상위

30%, low level은 하위 30%, middle level은 중위 40%
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로 나누어서 분석하였다.

식행동으로는 하루 평균 식사 횟수, 한 끼 식사에 걸리는

시간, 규칙적 식사 여부, 과식 정도 및 간식 섭취를 조사하였다.

스트레스 시 음식실태는 스트레스 시 더 먹게 되는 음식과

스트레스 시 더 먹고 싶은 음식을 조사하였다. 스트레스 시

식행동은 스트레스 받았을 때 식사 횟수 변화, 식사량 변화,

식사시간의 규칙성, 간식 횟수 변화, 간식량 변화, 과식 횟수

변화 , 야식 횟수 변화 및 식욕의 변화 등을 조사하였다.

3) 생활스트레스 실태

조사대상자의 생활스트레스 설문지는 Kim 등[18]과

Kim[19]의 생활스트레스 척도 개발로 연구된 설문지를 연

구자가 본 연구에 맞게 수정 보완하여 최종 5개 요인, 50문

항으로 구성하였다. 5개의 요인으로는 가정환경요인 10문

항, 학교생활 요인 10문항, 학업요인 10문항, 개인요인 10

문항, 주위환경요인 10문항으로, 각 문항은 5점 Likert 척

도를 이용하여 ‘전혀 받지 않는다’ 1점, ‘받지 않는 편이다’

2점, ‘보통이다’ 3점, ‘많이 받는다’ 4점, ‘매우 많이 받는다’

5점으로 하였다. 스트레스 점수가 높을수록 스트레스가 높

은 것으로 평가하였다. 스트레스 요인 측정도구의 신뢰도를

분석한 결과, Cronbach’s α 값은 가정환경요인 0.88, 학교

생활요인 0.93, 학업요인 0.87, 개인요인 0.90, 주위환경요

인 0.85 및 생활스트레스는 0.95이었다. 

3. 통계 분석

본 연구의 수집된 자료는 SPSS(Version 15.0, SPSS

Inc., Chicago, IL, USA) 이용하여 분석하였다. 분석기법

으로는 연구대상자의 일반적 특성을 파악하기 위해 빈도와

백분율을 산출하였으며, 중학생들의 식습관과 식행동, 생활

스트레스 그리고 식습관에 따른 생활스트레스를 살펴보기 위

해 t-test와 one-way ANOVA, χ2-test 그리고 빈도분

석을 실시하였다. 또한 중학생들의 식습관과 식행동의 생활

스트레스와의 관련성을 알아보기 위해 Pearson’s correla-

tion coefficient(상관계수)를 구하였다. 사후검증으로는

Duncan’s multiple range test를 실시하였다. 통계적인 유

의성은 p<0.05 수준에서 검정하였다.

—————————————————————————

연구결과
—————————————————————————

1. 일반적 특성

조사대상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 연령별로

남학생은 14세가 33.9%로 가장 많았고, 여학생은 13세가

37.5%로 가장 많았다. 남학생과 여학생 모두에서 아버지의

학력은 대졸이 가장 많아 각각 47.1%, 61.1%이었고, 어머

니의 학력은 남학생에서는 고졸 이하가 48.8%, 여학생에서

는 대졸이 51.9%이었다. 남학생과 여학생 모두에서 가정의

월 평균 소득은 300~400만원이 가장 많아 각각 25.8%,

30.2%이었다.

Table 1. General characteristics of middle school students by gender

Classification Male

(n=295)

Female

(n=285)

Total

(n=580)

Age (yrs) 12 29 (69.8)1) 31 (10.9) 60 (10.3)

13 96 (32.5) 107 (37.5) 203 (35.0)

14 100 (33.9) 103 (36.1) 203 (35.0)

≥15 70 (23.7) 44 (15.4) 114 (19.7)

Father’s education level High school 109 (37.0) 77 (27.7) 186 (32.0)

College 139 (47.1) 174 (61.1) 313 (54.0)

Over graduate school  47 (15.9)  34 (11.9) 81 (14.0)

Mother’s education level High school 144 (48.8) 109 (38.3) 253 (43.6)

College 121 (41.0) 148 (51.9) 269 (46.4)

Over graduate school  30 (10.2)  28 (69.8)  58 (10.0)

Monthly household income   

  (1,000,000 won)

<2 16 (65.4) 14 (64.9)  30 (65.2)

2~3 43 (14.6) 51 (17.9)  94 (16.2)

3~4 76 (25.8) 86 (30.2) 162 (27.9)

4~5 49 (16.6) 54 (18.9) 103 (17.8)

5~6 56 (19.0) 32 (11.2)  88 (15.2)

≥6 55 (18.6) 48 (16.9) 103 (17.7)

1) n (%)

≤

≤
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2. 식습관 실태

조사대상자의 성별에 따른 식습관은 Table 2와 같다. 전

체 식습관 점수의 평균은 남학생이 3.69, 100점 환산 점수

는 73.36점, 여학생은 3.62, 100점 환산 점수는 72.43점

으로, 성별에 따른 유의한 차이는 보이지 않았다. ‘식사할 때

는 식품 배합을 생각해서 먹습니까?’ 항목의 점수는 남학생

이 3.06±1.19, 여학생이 2.89±1.07로 남학생이 여학생

보다 식사할 때 식품배합을 생각해서 먹는 경우가 더 많은 경

향이었다(t=1.89, p=0.06). ‘과일을 매일 먹습니까?’ 항목

의 점수는 여학생이 4.10±1.00로 남학생 3.92±1.04보

다 과일을 매일 먹는 비율이 유의하게 더 높았다(t=-2.13,

p<0.05). ‘우유는 매일 마십니까’ 항목의 점수는 남학생이

4.04±1.20로 여학생 3.44±1.49보다 유유를 매일 마시는

비율이 유의하게 더 높았다(t=5.53, p<0.001). 

‘아침은 매일 규칙적으로 먹습니까?’, ‘식사는 언제나 적당

한 양을 먹습니까?’, ‘당근, 시금치 등의 녹황색 채소를 매일

먹습니까?’, ‘채소류를 매일 먹습니까?’, ‘하루 2끼 정도는

고기, 생선, 달걀, 콩 제품 등을 먹습니까?’ 및 ‘미역, 생미역,

김 등의 해조류를 매일 먹습니까?’ 항목들의 점수는 성별에

따라 유의한 차이를 보이지 않았다. 

3. 식행동과 스트레스

1) 스트레스 시 음식 섭취 실태

조사대상자의 성별에 따른 스트레스 시 음식 섭취 실태는

Table 3과 같다. ‘스트레스를 받았을 때 더 먹게 되는 음식’

을 묻는 질문에 ‘평소와 같다’고 응답한 학생이 33.4%로 가

장 많았고, ‘단 음식’ 21.4%, ‘어떠한 음식도 먹고 싶지 않

다’ 19.7%, ‘매운 음식’ 18.1%, ‘기름진 음식’ 3.3%, ‘짠

음식’ 2.9%, ‘신 음식’ 1.2%의 순으로 나타났다. 스트레스

를 받았을 때 먹게 되는 음식은 성별에 따라 유의한 차이를

보여(χ2=37.68, p<0.001), 남학생이 여학생보다 ‘평소와

같다’고 응답한 경우가 더 많았고, 여학생은 남학생보다 ‘단

음식’이라고 응답한 경우가 더 많았다. 

‘스트레스를 받을 때 먹고 싶은 음식’ 항목에서는 ‘평소와

같다’고 응답한 학생이 29.8%로 가장 많았고, ‘매운 음식’

21.2%, ‘단 음식’ 20.0%, ‘어떠한 음식도 먹고 싶지 않다’

18.8%, ‘기름진 음식’ 5.3%, ‘짠 음식’과 ‘신 음식’이 각각

2.4%의 순으로 나타났다. 스트레스를 받을 때 먹고 싶은 음

식은 성별에 따라 유의한 차이를 보여(χ2=40.97, p<

0.001), 남학생이 여학생보다 ‘평소와 같다’고 응답한 경우

가 더 많았고, 여학생은 남학생보다 ‘단 음식’과 ‘매운 음식’

이라고 응답한 경우가 더 많았다.

2) 스트레스 시 식행동

조사대상자의 성별에 따른 스트레스 시 식행동은 Table

4와 같다. ‘스트레스를 받을 때 식사횟수’는 ‘평소와 같다’는

학생이 79.8%로 대부분을 차지하였고, ‘감소한다’ 10.9.%,

증가한다 9.8%의 순으로 나타났다. 스트레스를 받을 때 식

사횟수는 성별에 따라 유의한 차이를 보여(χ2=7.02,

p<0.05), 남학생의 84.1%와 여학생의 75.4%가 스트레스

받을 때 식사횟수가 ‘평소와 같다’고 응답하여 스트레스를

받을 때 남학생이 여학생에 비해 식사횟수의 변화가 더 적었다.

Table 2. Dietary habit score of middle school students by gender

Classification
Male

(n=295)

Female

(n=285)

Total

(n=580)
t p2)

How often do you eat breakfast? 54.02 ± 51.281) 3.98 ±5 1.30 4.00 ± 51.29  0.45 0.652

How often do you eat adequate amount of 

food for each meal?
53.79 ± 50.97 3.82 ±5 0.99 3.80 ± 50.98 −0.43 0.671

How often do you consider combination of food 

groups at each meal?
53.06 ±5 1.19 2.89 ±5 1.07 2.98 ±5 1.13  1.89 0.060

How often do you eat green and orange 

vegetables?
53.33 ±5 1.15 3.32 ± 51.14 3.33 ±5 1.14  0.14 0.892

How often do you eat fruits? 53.92 ± 51.04 4.10 ± 51.00 4.01 ± 51.02 −2.13 0.034

How often do you eat vegetables? 53.83 ± 51.04 3.96 ± 50.97 3.89 ±5 1.01 −1.64 0.101

Is meat, fish, egg or beans included in at least 2 

meals a day?
53.92 ± 50.94 3.94 ± 50.91 3.93 ± 50.92 −0.24 0.813

How often do you drink milk? 54.04 ± 51.20 3.44 ± 51.49 3.74 ± 51.38  5.35 <0.001

How often do you eat seaweed such as laver 

and kelp?
53.26 ± 51.05 3.14 ± 51.00 3.20 ± 51.03  1.49 0.136

Total dietary habit score 73.76 ± 13.47 72.43 ± 13.36 73.11 ± 13.42  1.19 0.235

1) Mean ± SD
2) p value by t-test
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Table 3. Food eaten and preferred under stress of middle school students by gender

Classification
Male

 (n=295)

Female

 (n=285)

Total

 (n=580)

χ
2 

 (df) 
p2)

Food eaten 

under stress

Sweet food 35 (11.9)1) 89 (31.2) 124 (521.4)

37.68

 (6)
<0.001

Hot food 53 (18.0) 52 (18.2) 105 (518.1)

Salty food 12 (54.1) 5 (51.8) 17 (552.9)

Sour food 3 (51.0) 4 (51.4) 7 (551.2)

Oily food 12 (54.1) 7 (52.5) 19 (553.3)

Don't want to eat 62 (21.0) 52 (18.2) 114 (519.7)

Same as usual 118 (40.0) 76 (26.7) 194 (533.4)

Food preferred 

under stress

Sweet food 35 (11.9) 81 (28.4) 116 (520.0)

40.97

 (6)
<0.001

Hot food 56 (19.0) 67 (23.5) 123 (521.2)

Salty food 7 (52.4) 7 (52.5) 14 (552.4)

Sour food 4 (51.4) 10 (53.5) 14 (552.4)

Oily food 21 (57.1) 10 (53.5) 31 (555.3)

Don't want to eat 61 (20.7) 48 (16.8) 109 (518.8)

Same as usual 111 (37.6) 62 (21.8) 173 (529.8)

Total 295 (50.9) 285 (49.1) 580 (100.0)

1) n (%)
2) p value by χ2-test

Table 4. Dietary behaviors under stress of middle school students by gender 

Classification
Male

 (n=295)

Female

 (n=285)

Total

 (n=580)

χ
2 

 (df) 
p2)

Changes in 

number of 

meals

Increase 21 (57.1)1) 36 (12.6) 57 (559.8)
57.20

 (2)
0.027Same as usual 248 (84.1) 215 (75.4) 463 (579.8)

Decrease 26 (58.8) 34 (11.9) 60 (510.3)

Changes in 

amount of meal 

intake

Increase 34 (11.5) 54 (18.9) 88 (515.2)
59.51

 (2)
0.009Same as usual 226 (76.6) 186 (65.3) 412 (571.0)

Decrease 35 (11.9) 45 (15.8) 80 (513.8)

Regularity of a 

meal

Regular 68 (23.1) 66 (23.2) 134 (523.1)
50.01

 (2)
0.993Same as usual 170 (57.6) 163 (57.2) 333 (557.4)

Irregular 57 (19.3) 56 (19.6) 113 (519.5)

Changes in 

number of 

snacks

Increase 55 (18.6) 90 (31.6) 145 (525.0)
15.47

 (2)
<0.001Same as usual 208 (70.5) 158 (55.4) 366 (563.1)

Decrease 32 (10.8) 37 (13.0) 69 (511.9)

Changes in snack 

intake

Increase 41 (13.9) 63 (22.1) 104 (517.9)
11.43

 (2)
0.003Same as usual 228 (77.3) 184 (64.6) 412 (571.0)

Decrease 26 (58.8) 38 (13.3) 64 (511.0)

Changes in 

number of 

overeating

Increase 35 (11.9) 53 (18.6) 88 (515.2)
10.11

 (2)
0.006Same as usual 223 (75.6) 181 (63.5) 404 (569.7)

Decrease 37 (12.5) 51 (17.9) 88 (515.2)

Changes in 

number of 

midnight snack

Increase 30 (10.2) 33 (11.6) 63 (510.9)
53.25

 (2)
0.197Same as usual 220 (74.6) 194 (68.1) 414 (571.4)

Decrease 45 (15.3) 58 (20.4) 103 (517.8)

Changes in 

appetite

Increase 51 (17.3) 57 (20.0) 108 (518.6)
58.34

 (2)
0.015Same as usual 196 (66.4) 158 (55.4) 354 (561.0)

Decrease 48 (16.3) 70 (24.6) 118 (520.3)

Total 295 (50.9) 285 (49.1) 580 (100.0)

1) n (%)
2) p value by χ2-test
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‘스트레스를 받을 때 식사량 변화’는 ‘평소와 같다’고 응답

한 학생이 71.0%로 대부분을 차지하였고, ‘증가한다’ 15.2%,

‘감소한다’ 13.8%의 순으로 나타났다. 스트레스를 받을 때

식사량 변화는 성별에 따라 유의한 차이를 보여(χ2=9.51,

p<0.01), 남학생의 76.6%, 여학생의 65.3%가 스트레스를

받았을 때 식사량이 ‘평소와 같다’고 응답하여 남학생이 여

학생에 비해 식사량이 증가하거나 감소한 비율이 유의하게

적어 식사량의 변화가 더 적었다.

‘스트레스를 받을 때 식사시간의 규칙성’은 ‘평소와 같다’

고 응답한 학생이 57.4%로 절반 이상을 차지하였고, ‘규칙

적이다’ 23.1%, ‘불규칙적이다’ 19.5%의 순으로 나타났다.

스트레스를 받을 때 식사시간의 규칙성은 성별에 따라 유의

한 차이를 보이지 않았다.

‘스트레스를 받을 때 간식 횟수 변화’는 ‘평소와 같다’고 응

답한 학생이 63.1%로 절반 이상을 차지하였고, ‘증가한다’

25.0%, ‘감소한다’ 11.9%의 순으로 나타났다. 스트레스를

받을 때 간식 횟수는 성별에 따라 유의한 차이를 보여

(χ2=15.47, p<0.001), 남학생이 여학생보다 스트레스 받

았을 때 간식 횟수가 ‘평소와 같다’고 응답한 비율이 높았고,

여학생은 남학생보다 간식 횟수가 ‘증가한다’고 응답한 비율

이 높았다. 

‘스트레스를 받을 때 간식량 변화’는 ‘평소와 같다’고 응답

한 학생이 71.0%로 대부분을 차지하였으며, ‘증가한다’

17.9%, ‘감소한다’ 11.0% 순으로 나타났다. 스트레스를 받

을 때 간식량의 변화는 성별에 따라 유의한 차이를 보여

(χ2=11.43, p<0.01), 남학생이 여학생보다 스트레스를 받

았을 때 간식량이 ‘평소와 같다’고 응답한 비율이 높았고, 여

학생은 남학생보다 간식량이 ‘증가한다’고 응답한 비율이 높

았다. 

‘스트레스를 받을 때 과식 횟수 변화’는 ‘평소와 같다’고 응

답한 학생이 69.7%로 대부분을 차지하였고, ‘증가한다’와

‘감소한다’고 응답한 학생이 각각 15.2%로 나타났다. 스트

레스를 받을 때 과식 횟수는 성별에 따라 유의한 차이를 보

여(χ2=10.11, p<0.01), 남학생이 여학생보다 스트레스를

받을 때 과식 횟수가 ‘평소와 같다’고 응답한 경우가 많았고,

여학생은 남학생보다 과식 횟수가 ‘증가한다’고 응답한 경우

가 많았다. 

‘스트레스를 받을 때 야식 횟수 변화’는 ‘평소와 같다’고 응

답한 학생이 71.4%로 대부분을 차지하였고, ‘감소한다’

17.8%, ‘증가한다’ 10.9%의 순으로 나타났다. 스트레스를

받을 때 야식 횟수 변화는 성별에 따라 유의한 차이를 보이

지 않았다. 

‘스트레스를 받을 때 식욕 변화’는 ‘평소와 같다’고 응답한

학생이 61.0%로 대부분을 차지하였고 ‘감소한다’ 20.3%,

‘증가한다’ 18.6%의 순으로 나타났다. 스트레스를 받을 때

식욕의 변화는 성별에 따라 유의한 차이를 보여(χ2=8.34,

p<0.05), 남학생이 여학생보다 스트레스를 받을 때 식욕이

‘평소와 같다’고 응답한 경우가 많았고, 여학생은 남학생보

다 식욕이 ‘감소한다’고 응답한 경우가 많았다.

3) 생활스트레스 실태

조사대상자의 성별에 따른 생활스트레스 점수는 Table 5

와 같다. 전체 남녀 중학생의 생활스트레스 요인 점수 중 학

업요인 스트레스 점수가 3.08±0.08로 가장 높았고, 가정

환경 스트레스 점수, 주위환경 스트레스 점수의 순으로 나타

났다. 개인요인 스트레스 점수(t=-2.36, p<0.05)와 주위

환경요인 스트레스 점수(t=-2.55, p<0.01)는 성별에 따

라 유의한 차이를 보여, 여학생이 남학생보다 유의하게 높았

으나, 생활스트레스 점수의 평균은 성별에 따라 유의한 차이

를 보이지 않았다.

4) 식습관 수준에 따른 생활스트레스

조사대상자의 성별과 식습관 수준에 따른 생활스트레스 점

수는 Table 6과 같다. 전체 남녀 중학생에서 식습관이 ‘중’,

‘하’ 인 학생이 ‘상’인 학생보다 생활스트레스 점수가 유의하

게 높았다(F=4.44, p<0.05). 남학생의 식습관이 바람직하

Table 5. Life stress score of middle school students by gender

Classification
Male

(n=295)

Female

(n=285)

Total

(n=580)
t p2)

Home environment factors 2.70 ± 0.811) 2.62 ± 0.87 2.66 ± 0.84  1.20 0.232

School life factors 2.15 ± 0.88 2.25 ± 0.86 2.20 ± 0.87 −1.33 0.185

Academic factors 3.06 ± 0.83 3.10 ± 0.76 3.08 ± 0.80 −0.64 0.522

Personal factors 2.05 ± 0.79 2.21 ± 0.83 2.13 ± 0.82 −2.36 0.019

Surrounding environment factors 2.26 ± 0.81 2.43 ± 0.79 2.34 ± 0.81 −2.55 0.001

Mean of total life stress score 2.44 ± 0.61 2.52 ± 0.62 2.48 ± 0.62 −1.51 0.133

1) Mean ± SD
2) p value by t-test
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지 못할수록 생활스트레스 점수가 높은 경향이었고(F=2.88,

p=0.058), 여학생의 생활스트레스 점수는 식습관 수준에

따라 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 

5) 식습관과 생활스트레스와의 상관관계

조사대상자의 식습관과 스트레스와의 관계는 Table 7과

같다. 전체 식습관 점수는 생활스트레스 점수(r=-0.118,

p<0.01), 학업요인 스트레스 점수(r=-0.115, p<0.01),

개인요인 스트레스 점수(r=-.0117, p<0.01) 및 주위환경

요인 스트레스 점수(r=-0.101, p<0.05)와 각각 통계적으

로 유의한 음의 상관관계를 보였다. ‘식사는 언제나 적당한

양을 먹습니까?’(r=-0.090, p<0.05), ‘식사를 할 때 식품

Table 6. Life stress score according to level of dietary habit score of middle school students by gender

Classification Life stress score F p2)

Level

of dietary habits 

Male

(n=295)

High (n=103) 2.33 ± 0.641)

2.88 0.058Moderate (n=112) 2.48 ± 0.51

Low (n=80) 2.53 ± 0.68

Total (n=295) 2.44 ± 0.61

Female

(n=285)

High (n=93) 2.43 ± 0.69

1.63 0.197Moderate (n=111) 2.57 ± 0.58

Low (n=81) 2.56 ± 0.58

Total (n=285) 2.52 ± 0.62

Total

(n=580)

High (n=196) 2.38 ± 0.66a

4.44 0.012Moderate (n=223) 2.53 ± 0.55b

Low (n=161) 2.55 ± 0.63b

Total (n=580) 2.48 ± 0.62

1) Mean ± SD
2) p value by ANOVA test
high level: upper 30% of of total dietary habit score, moderate level: medium 40% of total dietary habit score, low level: lower
30% of total dietary habit score
a, b: Means with different superscript letters are significantly different at p<0.05 among 3 groups by ANOVA and Duncan's multiple

range test

Table 7. Correlation between dietary habit score and life stress score of middle school students 

Classification Home 

environment 

factors

School life 

factors

Academic 

factors

Personal 

factors

Surrounding 

environment 

factors

Life

stress

How often do you eat breakfast? −0.0381)

(0.357)2)
−0.017

(0.682)

−0.037

(0.375)

−0.012

(0.776)

−0.011

(0.785)

−0.006

(0.894)

How often do you eat adequate amount of 

food for each meal?

−0.0251)

(0.543)1)
−0.050

(0.230)

−0.079

(0.056)

−0.102

(0.014)

−0.083

(0.045)

−0.090

(0.029)

How often do you consider combination of 

food groups at each meal?

−0.0291)

(0.489)1)
−0.086

(0.037)

−0.156

(0.000)

−0.117

(0.005)

−0.129

(0.002)

−0.137

(0.001)

How often do you eat green and orange 

vegetables?

−0.0931)

(0.025)1)
−0.067

(0.106)

−0.123

(0.003)

−0.083

(0.045)

−0.062

(0.137)

−0.114

(0.006)

How often do you eat fruits? −0.0081)

(0.848)1)
−0.075

(0.070)

−0.030

(0.469)

−0.057

(0.172)

−0.088

(0.034)

−0.065

(0.117)

How often do you eat vegetables? −0.0251)

(0.554)1)
−0.063

(0.131)

−0.077

(0.065)

−0.078

(0.061)

−0.055

(0.187)

−0.079

(0.056)

Is meat, fish, egg or beans included in at least 

2 meals a day?

−0.0271)

(0.521)1)
−0.028

(0.494)

−0.075

(0.071)

−0.074

(0.074)

−0.021

(0.609)

−0.060

(0.149)

How often do you drink milk? −0.0491)

(0.238)1)
−0.021

(0.617)

−0.014

(0.731)

−0.079

(0.057)

−0.105

(0.012)

−0.071

(0.086)

How often do you eat seaweed such as laver 

and kelp?

−0.0031)

(0.941)1)
−0.045

(0.283)

−0.053

(0206)

−0.046

(0.269)

−0.018

(0.671)

−0.042

(0.310)

Dietary habits score −0.0361)

(0.381)1)
−0.073

(0.078)

−0.115

(0.006)

−0.117

(0.005)

−0.101

(0.015)

−0.118

(0.005)

1) Pearson’s correlation coefficient
2) p value
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배합을 생각해서 먹습니까?’(r=-0.137, p<0.01)와 ‘당

근, 시금치 등의 녹황색 채소를 매일 먹습니까?’(r=-0.114,

p<0.01) 항목들의 점수는 생활스트레스 점수와 각각 통계

적으로 유의한 음의 상관관계를 보였다. 

‘아침은 매일 규칙적으로 먹습니까?’, ‘과일을 매일 먹습니

까?’, ‘채소류 매일 먹습니까?’, ‘하루 2끼 정도는 고기, 생

선, 달걀, 콩 제품 등을 먹습니까?’, ‘우유의 매일 마십니까?’,

‘미역, 생미역, 김 등의 해조류를 매일 먹습니까?’ 항목들의

점수와 생활스트레스 점수는 통계적으로 유의한 상관관계를

보이지 않았다.

6) 식행동과 생활스트레스와의 상관관계

조사대상자의 식행동과 생활스트레스와의 상관관계는

Table 8과 같다. ‘규칙적인 식사 여부’는 생활스트레스 점수

와 통계적으로 유의한 음의 상관관계를 보였고(r=-0.091,

p<0.05), ‘과식 정도’는 생활스트레스 점수와 통계적으로 유

의한 양의 상관관계를 보였다(r=0.141, p<0.01). 그러나

식사횟수, 식사속도 및 간식횟수는 생활스트레스 점수와 통

계적으로 유의한 상관관계를 보이지 않았다.

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구는 중학생들의 식행동과 생활 스트레스와의 관계

를 분석하고자 경기지역의 일부 중학교의 남학생 295명, 여

학생 285명을 대상으로 설문지 조사 방법을 통하여 식습관,

식행동과 생활스트레스를 조사하여 분석하였다. 

조사대상자의 전체 식습관 점수의 평균은 성별에 따라 유

의한 차이를 보이지 않았고, 남학생이 3.69, 여학생이 3.62

였는데, 이는 남학생의 식습관 점수가 3.53, 여학생이 3.59

이었던 대구지역 중학생[20]과 남학생이 3.28, 여학생이

3.23이었던 울산지역 중학생[21]의 식습관 수준과 비슷했

으며 전체적인 식습관 점수가 성별에 따라 유의한 차이를 보

이지 않았다는 결과와 유사했다. 

조사대상자의 성별에 따른 식습관에서 남학생이 여학생보

다 식사할 때 식품배합을 생각해서 먹는 경우가 더 많은 경

향이었는데, 여학생들이 식품을 다양하게 섭취하지 않는다

는 Ahn 등[22]의 여고생 대상 연구 결과와 맥을 같이 했다.

본 연구의 항목과 유사한 연구로 ‘식품 선택시 영양적인 면

을 고려한다’ 항목의 점수가 성별에 따라 유의한 차이를 보

이지 않았다는 Jeong 등[23]의 고등학생 대상 연구와 ‘균

형식을 먹는다’ 항목의 점수가 성별에 따라 유의한 차이를 보

이지 않았다는 Jo & Kim[21]의 중학생 대상 연구가 보고

되었다. 본 연구 대상인 중학생들의 식품배합을 생각해서 먹

는 식습관이 모든 식습관 항목 중 가장 점수가 낮은 항목이

었으므로 식품배합을 생각하여 식사할 수 있도록 기초식품

군과 영양에 대한 교육이 필요하다고 생각된다. 

조사대상자들의 성별에 따른 식습관에서 여학생은 남학생

보다 과일을 매일 섭취하는 비율이 유의하게 높았는데, 이는

‘과일과 채소를 충분히 섭취한다’ 항목의 점수가 여학생이 남

학생보다 유의하게 높았다는 Kim[20]의 중학생 대상 연구

결과와 유사하였으나, 성별에 따라 과일의 섭취의 유의한 차

이가 없었다는 Jeong 등[24]과 성별에 따라 ‘과일을 매일

먹는다’ 항목의 점수가 유의한 차이를 보이지 않았다는 Jo

& Kim[21]의 중학생 대상 연구 결과와는 차이를 보였다. 

조사대상자들의 성별에 따른 식습관에서 남학생이 여학생

보다 우유를 매일 마시는 비율이 유의하게 높았는데, 이는 남

학생이 여학생에 비해 우유를 매일 마시는 비율이 높았다는

대구 지역[20]과 경기지역[25] 중학생 대상 연구 결과와

유사하였으나, 성별에 따라 우유를 매일 마시는 비율이 유의

한 차이가 없었다는 울산지역[21]과 충남지역[26]의 중학

Table 8. Correlation between dietary behaviors and life stress score of middle school students

Classification

Home 

environment 

factors

School life 

factors

Academic 

factors

Personal 

factors

Surrounding 

environment 

factors

Life

stress

Meal frequency −0.0601)

(0.149)2)
−0.071

(0.086)

−0.001

(0.976)

−0.001

(0.983)

−0.013

(0.756)

−0.039

(0.344)

Speed of eating meal −0.0121)

(0.769)1)
−0.025

(0.551)

−0.045

(0.280)

−0.014

(0.736)

−0.033

(0.430)

−0.014

(0.744)

Meal regularity −0.0401)

(0.330)1)
−0.017

(0.677)

−0.161

(0.000)

−0.056

(0.176)

−0.072

(0.083)

−0.091 

(0.028)

Level of overeating −0.0421)

(0.310)1)
−0.088

(0.034)

−0.133

(0.001)

−0.111

(0.007)

−0.156

(0.000)

−0.141

(0.001)

Snacking frequency −0.0851)

(0.040)1)
−0.065

(0.118)

−0.039

(0.351)

−0.015

(0.716)

−0.006

(0.886)

−0.046

(0.268)

1) Pearson’s correlation coefficient
2) p value
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생 대상 연구 결과와는 상반된다. 경기지역[27]과 대전, 공

주, 평택지역의 청소년[28]의 우유 섭취 실태 조사 결과, 중

학생과 고등학생의 우유 섭취 수준은 부족한 것으로 조사되

었으므로 우유를 매일 섭취하는 식습관 교육이 필요하다고

할 수 있다. 특히 본 연구 대상자인 중학생 중 남학생보다는

여학생의 우유 섭취 식습관 교육과 실천이 더 절실히 필요할

것으로 생각된다.

조사대상자가 스트레스를 받을 때 먹게 되는 음식에 대해,

남학생은 여학생보다 음식 섭취가 평소와 같다고 응답하였

고, 여학생은 남학생보다 단 음식을 더 먹었다고 응답하였

다. 이는 스트레스를 받을 때 남학생은 단 음식 섭취 빈도가

감소하거나 변화가 없었고 여학생은 단 음식 섭취빈도가 증

가했다는 Sung & Chang[11]의 대학생 대상 연구 결과와

일부 유사하였다. 또한 조사대상자가 스트레스를 받을 때 먹

고 싶은 음식은 남학생은 여학생보다 평소와 같이 음식을 먹

고 싶다고 응답하였고, 여학생은 남학생보다 단 음식과 매운

음식이 먹고 싶다고 응답하였다. 이는 스트레스를 받을 때 선

호하는 음식이 성별에 따라 유의한 차이를 보였다는 Seo &

Lee[29]의 대학생 대상 연구 결과와 맥을 같이 하였다. 따

라서 여학생이 남학생보다 스트레스 시 섭취하는 음식과 섭

취하고 싶은 음식에 더 민감하게 반응하여 음식 섭취가 불균

형적인 것으로 나타났으므로 남학생보다는 여학생을 대상으

로 스트레스 대처방법과 올바른 식습관 교육이 더 시급한 것

으로 생각된다. 

조사대상자가 스트레스를 받을 때의 식행동에 대해 여학

생은 남학생보다 식사횟수, 간식횟수, 간식량 및 과식이 증

가하였고 식욕이 감소하였는데, 이는 간식 횟수가 높을수록

스트레스 점수가 높았다는 전북 지역의 고등학생[30]과 스

트레스가 강도가 높을수록 여학생은 간식 섭취빈도와 과식

이 더 증가하였다는 서울 지역 고등학생[31] 대상 연구 결

과와 유사했다. 따라서 스트레스를 받을 때 여학생은 남학생

보다 잘못된 식행동을 가질 가능성이 높고 이러한 잘못된 식

행동이 건강에 좋지 않은 영향을 줄 수 있으므로 스트레스를

받을 때 중학생 특히 남학생보다 여학생의 올바른 식행동 형

성과 실천을 위한 교육이 필요하다고 생각된다.

조사대상자의 생활스트레스 점수는 2.48로, 전북 소도시

중학생의 스트레스 점수(2.32)[8]와 유사했으나 강원도 지

역 중학생의 스트레스 점수(3.46)[9]보다는 낮은 수준이었

다. 생활스트레스 점수는 성별에 따라 유의한 차이를 보이지

않았는데, 이 결과는 전북 소도시[8]와 강원도[9] 중학생의

결과와 차이를 보여, 성별에 따라 스트레스를 느끼는 정도는

연구마다 차이가 있었다. 생활스트레스 중 학업요인 스트레

스 점수가 가장 높았는데, 이 결과는 가장 심각한 스트레스

요인이 학업문제였던 대전 지역 남자 중학생[10]과 일상생

활 스트레스 요인 중 학교생활과 관련한 스트레스가 가장 컸

다는 전북 소도시[8]와 강원도[9] 중학생의 연구 결과와 일

치하여 학교생활에서 오는 스트레스가 중학생의 주된 스트

레스이며, 성적 위주의 학교생활에서 오는 스트레스가 가장

컸음을 알 수 있었다. 

조사대상자의 성별과 식습관 수준에 따른 생활스트레스 조

사 결과, 전체 남녀 중학생에서 식습관이 바람직하지 못한 학

생일수록 스트레스가 유의하게 높았다. 이는 스트레스가 증

가할수록 전반적인 식습관 점수가 낮았다는 울산지역 성인

[32]과 서울지역 대학생[33]의 연구 결과와 유사하여, 스

트레스를 많이 받을수록 식습관이 좋지 않아 스트레스와 식

습관이 서로 상관관계가 있음을 알 수 있었다. 

조사대상자의 식습관과 생활스트레스와의 관계를 살펴본

결과, 식사를 언제나 적당한 양을 먹을수록, 식사를 할 때 식

품배합을 생각해서 먹을수록, 당근, 시금치 등의 녹황색 채

소를 매일 먹을수록 그리고 전체적인 식습관이 바람직할수

록 생활스트레스가 낮은 것으로 나타났다. 따라서 식습관과

생활스트레스가 상관관계가 있음을 알 수 있었다.

조사대상자의 식행동과 생활스트레스와의 상관관계를 살

펴본 결과, 규칙적 식사 여부는 생활스트레스와는 통계적으

로 유의한 음의 상관관계를, 과식정도는 스트레스와 통계적

으로 유의한 양의 상관관계를 보였다. 이는 스트레스 시 식

사 섭취량 변화와 생활스트레스는 통계적으로 유의한 양의

상관관계를 보였던 Doo 등[13]의 고등학생 대상 연구, 식

사를 불규칙하게 하는 경우 스트레스 점수가 유의하게 높았

다는 Ji & Lee[30]의 고등학생 대상 연구 및 스트레스가 증

가할수록 식사의 규칙성은 감소하였다는 Song 등[33]의 대

학생 연구 결과와 유사하였다. 또한 조사대상자의 학업요인

스트레스와 규칙적인 식사여부가 음의 상관관계를, 학업요

인 스트레스와 과식정도는 양의 상관관계를 보였는데, 이는

학업스트레스를 많이 받을수록 식행동이 불규칙적인 것으로

나타났다는 Lee 등[10]의 중학생의 연구 결과와 유사하였

다. 따라서 생활스트레스를 많이 받을수록 식사가 불규칙적

이고 과식을 많이 하는 것으로 나타나 스트레스가 식행동에

영향을 줄 수 있음을 알 수 있었다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구는 중학생들의 식행동과 생활 스트레스와의 관계를

분석하고자 경기지역의 일부 중학교의 남학생 295명, 여학

생 285명을 대상으로 설문지 조사 방법을 통하여 식행동과

생활 스트레스를 조사하여 분석하였다. 그 결과는 다음과 같다.
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1) 조사대상자의 전체 식습관 점수는 남학생이 3.69±0.67,

여학생이 3.62±0.67이었다. 남학생은 여학생에 비해 ‘우

유를 매일 마십니까?’(p<0.001) 항목의 식습관 점수가 유

의하게 높았고, 여학생들은 남학생에 비해 ‘과일을 매일 먹

습니까?’(p<0.05) 항목의 식습관 점수가 유의하게 높았다. 

2) 조사대상자의 스트레스 시 먹게 되는 음식과 먹고 싶은

음식은 ‘평소와 같다’고 응답한 경우가 가장 많았으며, 남학

생은 여학생에 비해 ‘평소와 같다’고 응답한 비율이 더 높았

던 반면, 여학생은 남학생에 비해 ‘단 음식’이라고 응답한 비

율이 더 높아 성별에 따라 유의한 차이를 보였다(p<0.001). 

3) 조사대상자의 스트레스 시 식행동은 남녀 학생들 모두

‘평소와 같다’고 응답한 비율이 가장 높았으나, 여학생은 남

학생보다 스트레스 시 식사횟수(p<0.05), 식사량(p<0.01),

간식횟수(p<0.001), 간식량(p<0.01), 과식횟수(p<0.01)

에서 ‘증가한다’고 응답한 비율이 유의하게 높았으며, 식욕

의 변화에서는 여학생은 남학생보다 ‘식욕이 감소한다’고 응

답한 비율이 유의하게 높았다(p<0.05).

4) 조사대상자의 생활스트레스 요인 점수 중 학업요인 스

트레스 점수가 3.08±0.08로 가장 높았고, 가정환경 스트

레스 점수, 주위환경 스트레스 점수의 순으로 나타났다. 개

인요인 스트레스 점수(t=-2.36, p<0.05)와 주위환경요인

스트레스 점수(t=-2.55, p<0.01)는 성별에 따라 유의한

차이를 보여, 여학생이 남학생보다 유의하게 높았다.

5) 조사대상자의 식습관이 ‘중’, ‘하’ 인 학생이 ‘상’인 학

생보다 생활스트레스 점수가 유의하게 높았다(F=4.44,

p<0.05). 남학생의 식습관이 바람직하지 못할수록 생활스

트레스 점수가 높은 경향이었고(F=2.88, p=0.058), 여학

생의 식습관 수준에 따라 생활스트레스 점수가 통계적으로

유의한 차이를 보이지 않았다. 

6) 조사대상자의 전체 식습관 점수의 평균(r=-0.118,

p<0.01), ‘식사는 언제나 적당한 양을 먹습니까?(r=

-0.090, p<0.05)’, ‘식사를 할 때 식품 배합을 생각해서 먹

습니까?(r=-0.137, p<0.01)’ 및 ‘당근, 시금치 등의 녹황

색 채소를 매일 먹습니까?(r=-0.114, p<0.01)’ 항목들의

식습관 점수는 생활스트레스 점수와 통계적으로 유의한 음

의 상관관계를 보였다.

7) 조사대상자의 식행동과 생활스트레스 관련성 조사에서

규칙적인 식사 여부는 생활스트레스 점수와 통계적으로 유

의한 음의 상관관계를 보였으며(r=-0.091, p<0.05), 과

식 정도는 생활스트레스 점수와 통계적으로 유의한 양의 상

관관계를 보였다(r=0.141, p<0.01). 

따라서 경기지역 중학생들은 식습관이 좋을수록, 규칙적

인 식사를 할수록, 과식을 하지 않을수록 생활스트레스가 낮

았다. 중학생들의 성별에 따라 식습관과 식행동이 유의한 차

이를 보였고 생활스트레스 수준과 관련성이 있었으므로 남

녀 중학생을 위한 올바른 식습관과 식행동을 위한 영양교육

프로그램 및 스트레스 대처방법에 대한 지속적이고 체계적

인 교육이 학교와 가정에서 이루어져야 하겠고, 국가의 영양

교육정책 수립도 필요한 것으로 사료된다.
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