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Objectives
This study is to investigate life style and weight control based on the body mass index, and tongue diagnosis 

in adolescent girls. Help controling unnecessary weight and establishing proper understanding of desirable body 
images and healthy life for adolescents are expected.

Methods
The questionnaire surveys and physical examinations were conducted to examine the life style, weight-control 

behaviors, and the health status of 173 adolescent girls in Jeonju. Among the students surveyed, 162 answered 
seriously and were accepted as subjects for the study.

Results
1. The mean height was 160.4 cm and weight was 54.21 kg. The mean BMI of the girls was 21.1 kg/m2, 

which is normal. The percentages of the normal weight group (71.6%), overweight group (16.7%), obesity 
group (9.9%), underweight group (1.9%) were shown respectively.

2. The oriental medicine doctor examined the tongue diagnosis. The thin and white tongue fur was the most 
common (20.7%). This diagnosis showed no statistical significance to BMI.

3. The ideal height for the girls was 165 cm, and the ideal weight was 49 kg.
4. A considerable number of girls (50.6%) thought that a thin body figure was the most beautiful body 

shape for the women. 
5. Even though the percentages of an actual overweight or obese group were 26.6%, 42.0% of the girls 

thought that they were plump. 
6. 94.83% of the normal weight group concerned about the weight regulation. 
7. Many girls were dissatisfied with their own body shape, and 86.9% of girls regarded being in a shape 

was important. 70.69% of the normal weight group answered that they were under stress of their body 
shapes.

Conclusions
The findings of this study demonstrate that there are serious misconceptions on body shapes of the adolescent 

girls, and mostly, unnecessary and inadequate weight control behaviors were done. Therefore, establishing 
adequately education on their desirable body images and healthy life is needed for the adolescent girls. In this 
study, there is no significant relationship between BMI and tongue diagnosis. For the number of subjects is not 
enough, further study on the relationship between the two is expected. 
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Ⅰ. 緖 論

비만증은 일반적으로 과체중 상태를 말하며 체내에 

지방조직이 과다하게 축적되어 있는 상태를 말한다1)
. 

객관적인 비만의 정량화와는 무관하게 문화나 개인에 

따라 비만을 인식하는 양상은 천차만별이다. Cheryl 

Ritenbaugh는 비만을 ‘a culture bound syndrome’이라고 

명명함으로써 비만의 인식에 있어 사회문화적인 배경

을 강조하였다2). 비만의 문제와 더불어 최근 마른 체형

이 건강과 미의 상징으로 여겨지면서 날씬한 것이 아

름답고 좋은 것이라는 태도와 가치관이 자리 잡게 되

었다. 10  청소년들 사이에서 체중을 줄이려는 다이

어트와 운동, 그리고 심한 경우 식이 장애 등이 나타나

고 있으며, 이러한 체중 감소들을 위한 여러 시도와 실

천들은 비만 못지않게 청소년 건강에 악영향을 미치고 

있다3)
.

최근 우리나라에는 신체 외형에 한 관심이 높아져 

마른 체격을 선호하는 경향이 지나치게 확산되고 있으

며, 이러한 현상은 특히 여자 청소년들에게 두드러지

게 나타나 일부 청소년층에서는 체중에 한 강박관념

이 지나쳐 그릇된 신체상(Body Image)과 바람직하지 못

한 식습관이 만연되어가고 있다4)
. 이5)

, 김6)
 등의 연구

에 따르면 주로 젊은 연령층과 여성의 경우 자신의 체

형을 과도하게 비만으로 인식하는 경향이 있고 몸무게 

조절에 더욱 적극적이다. 1998년 국민건강영양조사7)

와 박 등4)의 연구에 의하면 정상체중 뿐 아니라 저체중 

여 생 상당수가 다이어트를 하고 있어, 실제로는 정

상체중이나 저체중임에도 불구하고 불필요한 다이어

트를 하는 것으로 나타났다. 안8) 등의 연구에서는 저체

중군의 상당수가 자신의 체형을 표준 체형으로 인식하

였다. 이9)
, 김10)

 등도 정상체중군이 살찐 체형으로 인식

하며 자신의 체형에 한 만족도가 낮고, 과체중군만

이 자신의 체형을 제 로 인식하고 있는 결과를 보고

하였다. 

청소년기는 신체적, 정신적으로 성장이 활발하고 성

적으로 성숙해가는 과정으로 각종 영양소의 요구량이 

급증하는 시기이다11)
. 또한 이 시기에는 과다한 학업을 

수행하게 되고 특히 여성의 경우 모체로 준비되어지는 

시기이므로 청소년기의 잘못 형성된 식습관은 성인이 

된 이후 뿐 아니라 다음 세 에도 바람직하지 못한 영

향을 미칠 수 있다8). 이러한 시기에 체중 조절을 위한 

지나친 식이 제한을 할 경우 성장 및 성 성숙의 지연이 

발생하기도 하며, 학습능력이나 집중력, 학교생활에 

지장을 초래하는 등의 부작용을 보일 수 있다12).

이제까지 청소년기 여학생을 상으로 한 주관적

인 비만 정도, 체형 만족도, 체중조절행위 등에 한 

연구3,8,9,17,18)는 있었으나, 체질량지수와 체형 만족도와 

연관시켜 분석하고 이를 한방 진단과 연관시키려는 시

도는 없었다. 이에 본 연구에서는, 여고생들의 체질량 

지수에 따른 체중관리 실태와 생활습관을 알아보고, 

이를 한방 舌診과 연관시켜 전반적인 건강상태를 파악

하여 여고생들의 체중관리에 관한 올바른 가치관을 형

성하고 바람직한 생활습관을 형성하여 건강한 성인으

로 성장할 수 있는 계기를 마련하는데 필요한 기초 자

료를 얻고자 하였다. 

Ⅱ. 象  方法

1. 대상 

2011년 5월 28일 전주 소재 한방병원에 학생 검진을 

위해 방문한 여고생 173명을 상으로 신장, 체중, 혈

압 측정, 舌診이 이루어졌으며, 관련한 설문지를 배포

하였다. 이 중 설문지에 충실하게 응답한 162명을 분석

하였다. 

2. 신체 계측 조사

신장 및 체중은 가벼운 옷을 입은 상태에서 신장체

중계를 이용하여 측정하였으며, 측정한 체중을 미터

(m)로 환산한 신장의 제곱값으로 나누어 체질량지수

(Body Mass Index:kg/m2)를 계산한다. 2007년 한국 소아

청소년 성장도표를 기준으로 연령별, 성별, 체질량지

수(BMI) 95 백분위수 이상을 비만으로 진단하고, 

85~94백분위수는 과체중(비만위험군)으로, 6~84백분

위수는 정상체중군, 5백분위수 이하를 저체중군으로 

분류한 후 조사내용을 비교, 분석하였다.

3. 설문조사

설문지의 내용은 음식 섭취, 운동 빈도 등 전반적인 

생활 습관과 이상적인 키·체중, 본인 몸매에 한 만족

도 등 신체상(Body Image) 및 체중관리 실태를 알아보

는 내용으로 구성하였다. 이 중 설문조사에 충실히 답

한 162명의 설문조사 결과를 근거로 본 논문의 통계를 

진행하였다.
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최소값 최 값 평균 표 편차

키(cm)

몸무게(kg)

비만도(kg/m
2
)

압(수축기, mmHg)

압(이완기, mmHg)

색소(Hb, g/dL)

이상 인 여성의 키(cm)

이상 인 여성의 몸무게(kg)

149

40

16.12

80

40

8.8

155

40

187

82

30.48

130

80

15.5

170

60

160.40

54.21

21.0760

102.04

62.84

13.025

164.90

48.95

5.501

7.367

2.57244

9.852

8.667

0.9171

2.290

3.356

표 1-0. 일반적인 특징

            식품

빈도
라면 음료수 패스트푸드 육류 우유 과일 채소

먹지 않음

주 1-2일

주 3-5일

매일

38(26.0)

103(70.5)

5(3.4)

0(0)

30(20.7)

96(66.2)

17(11.7)

2(1.4)

53(36.3)

89(61.0)

4(2.7)

0(0)

4(2.7)

68(46.3)

60(40.8)

15(10.2)

3(2.1)

28(19.2)

53(36.3)

62(42.5)

3(2.0)

50(34.0)

55(37.4)

39(26.5)

3(2.1)

48(32.9)

59(40.4)

36(24.7)

합계 146(100) 145(100) 146(100) 147(100) 146(100.0) 147(100) 146(100)

표 1-1. 식품별 섭취 빈도(유효퍼센트)

4. 舌診

연구 내용에 해 충분히 숙지한 한의사가 직접 舌
診을 시행하였고, 해당되는 항목에 모두 체크하는 다

중응답 형식으로 진행하였다. 

5. 통계분석

본 연구는 통계패키지 SPSS　12.0으로 분석하였고, 

사용된 통계기법은 연속변수인 키, 몸무게 등에 해 

기초 통계량을 구하고, 범주형 자료에 해서는 빈도

분석을 하였다. 또한 각 변수들 간의 상관분석을, 범주

형 변수들 간에 교차분석을 실시하였다. 

비만군과 관련변수 간 연관관계가 있는지를 알아보

기 위하여 교차분석 혹은 카이제곱검정 (  )을 

하였다. 비만군과 자신의 몸매 만족도가 각각 다른 변

수와 연관성이 있는지를 알아보기 위하여 유의수준 

  에서 차이가 있는 변수를 정리하였다.

Ⅲ. 硏究結果

1. 일반 특징

162명의 여고생들의 평균키와 몸무게는 160.4 cm, 

54.21 kg였고, 비만도는 체질량 지수 21.1 kg/m2로 정

상 범주에 속하였다. 또한 혈압 평균은 이완기 62.84 

mmHg, 수축기 102.04 mmHg로 나타났다. 여고생들의 

초경 나이는 평균 13세, 평균 혈색소는 13.03g/dL임을 

알 수 있었다. 그리고 여고생들이 생각하는 이상적인 

키는 165 cm, 몸무게는 49 kg으로 나타났다(표 1-0).  

2. 음식 섭취 빈도 

일주일 동안 라면 먹는 일수에 해서는 1-2일

(70.5%), 먹지 않는다(26%), 3-5일(3.4%)의 순으로 나타

났다. 음료수는 1-2일(66.2%), 먹지 않는다(20.7%), 3-5

일(11.7%), 매일 먹는다(1.4%)의 순으로, 패스트푸드는 

1-2일(61%), 전혀 먹지 않는다(36.3%), 3-5일(2.7%)의 

순으로 파악되었다. 육류는 1-2일(46.3%)이 가장 많았

으며, 이어서 3-5일(40.8%), 매일 먹는다(10.2%), 먹지 

않는다(2.7%)의 순으로 응답했다. 우유의 경우 매일 먹

는다(42.5%)가 가장 많았고, 3-5일(36.3%), 1-2일

(19.2%), 먹지 않는다(2.1%)의 순으로 나타났다. 과일

은 3-5일(37.4%)이 가장 많았고, 이어 1-2일(34%), 매일 

먹는다(26.5%), 먹지 않는다(2.0%)의 순서로, 채소는 

3-5일(40.4%), 1-2일(32.9%), 매일(24.7%), 먹지 않는다

(2.1%)의 순서로 파악되었다(표 1-1).

3. 아침식사 습관

아침식사에 해서는 항상 먹음(57.8%), 자주 먹음

(19.9%), 가끔 먹음(11.8%), 거의 먹지 않음(8.1%), 전혀 

먹지 않는다(2.5%)의 순서로 조사되었다. 아침을 먹지 

않는 이유에 해서는 시간에 쫓기기 때문(76.3%)이라
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빈도(퍼센트)

 하지 않음

주1-2일

주3-4일

매일

51(31.5)

104(64.2)

7(4.3)

0(0)

합계 162(100)

표 1-4. 운동 여부

응답수(퍼센트)
주로 먹는 간식 응답수(퍼센트)

과식 야식

주1일 미만

주2-3일

주4일 이상

102(63.0)

54(33.3)

6(3.7)

84(52.2)

63(39.1)

14(8.7)

빵, 잌,도넛등

과자류

과일류

야채,채소류

우유,요구르트

아이스크림

분식류

기타

46(19.8)

48(20.7)

63(27.2)

8(3.4)

25(10.8)

29(12.5)

12(5.2)

1(0.4)

합계 162(100) 161(100) 합계 232(100)

표 1-3. 과식, 야식 빈도와 간식 선호도

아침식사 여부 빈도(유효퍼센트) 아침식사를 거르는 이유 빈도(유효퍼센트)

항상 먹음

자주 먹음

가끔 먹음

거의 먹지 않음

 먹지 않음

93(57.8)

32(19.9)

19(11.8)

13(8.1)

4(2.5)

입맛 없음

시간 없음

체  조  해

어렸을 때부터 습 으로

기타

16(17.2)

71(76.3)

1(1.1)

4(4.3)

1(1.1)

합계 161(100) 합계 93(100)

표 1-2. 아침 식사 여부와, 아침식사를 거르는 이유

가장 아름답다고 생각하는 체형 재 자신의 체형

뚱뚱한 체형

통통한 체형

보통 체형

약간 마른 체형

매우 마른 체형

3(1.9)

6(3.7)

70(43.2)

82(50.6)

1(0.6)

16(9.9)

68(42.0)

60(37.0)

17(10.5)

1(0.6)

합계 162(100) 162(100)

표 1-5. 이상적인 체형과 현재 자신의 체형

는 이유가 가장 많았고, 그 다음으로 입맛이 없기 때문

(17.2%)으로 나타났다(표 1-2).

4. 과식, 야식 빈도와 간식 섭취

일주일에 과식을 하는 일수는 1일 미만(63%), 2-3일

(33.2%), 4일 이상(3.7%)의 순서로 나타났다. 야식의 경

우, 1일 미만(52.2%), 2-3일(39.1%), 4일 이상(8.7%) 순

서로 답했다.

주로 먹는 간식은 과일류(27.2%), 과자류(20.7%), 빵

류(19.8%), 아이스크림(12.5%), 우유, 요구르트(10.8%), 

분식류(5.2%) 등으로 나타났다(표 1-3).

5. 운동 빈도

주당 하루 30분 이상, 땀이 날 정도의 운동을 하는 

빈도는 1-2일(64.2%), 전혀 하지 않음(31.5%), 3-4일

(4.3%) 순으로 응답했다(표 1-4).

6. 이상적인 체형과 본인이 생각하는 자신의 체형

이상적인 체형으로는 약간 마른체형(50.6%), 보통 

체형(43.2%), 통통한 체형(3.7%), 뚱뚱한 체형(1.9%), 

매우 마른 체형(0.6%)의 순서로 꼽았다. 현재 자신의 

체형에 해서는, 통통하다(42.0%), 보통(37%), 약간 

마른 체형(10.5%), 뚱뚱하다(9.9%), 매우 마른 체형
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몸매 만족도 빈도(퍼센트) 몸매 불만족 이유 빈도(퍼센트)

매우 만족

체로 만족

보통

체로 불만족

매우 불만족

3(1.9)

24(14.8)

60(37.0)

58(35.8)

17(10.5)

부분 인 살이 많음

부분 인 살이 음

선천 인 요소

여성스런 몸매 아님

친구와 비교할 때 불만족

기타 

77(62.6)

6(4.9)

23(18.7)

8(6.5)

8(6.5)

1(0.8)

합계 162(!00) 합계 123(100)

표 1-6. 몸매 만족도와 불만족 이유

몸매 리 요성 빈도(퍼센트) 몸매에 한 스트 스 빈도(퍼센트)

매우 요

요

보통

음

거의 없음

34(21.1)

106(65.8)

15(9.3)

5(3.1)

1(0.6)

매우 큼

큼

보통

음

거의 없음

10(6.2)

36(22.2)

78(48.1)

22(13.6)

16(9.9)

합계 161(100) 합계 162(100)

표 1-7. 몸매관리의 중요성과 관련 스트레스

체 조 에 한 

생각
빈도(퍼센트)

체  조 이

필요한 이유
빈도(퍼센트)

체 감량

노력여부
빈도(퍼센트)

항상 생각

자주 생각

가끔 생각

아주 가끔 생각

생각해본  없음

49(30.2)

60(37.0)

33(20.4)

13(8.0)

7(4.3)

건강

이성친구에게 호감

자신감 얻음

옷을 맵시있게 입음

취업,결혼에 유리

기타

36(24.5)

2(1.4)

42(28.6)

65(44.2)

1(0.7)

1(0.7)

있음

없음

109(67.3)

53(32.7)

합계 162(100) 합계 147(100) 합계 162(100)

표 1-8. 체중 조절 필요성에 대한 이유 및 체중감량 노력 여부

(0.6%)의 순으로 응답하였다(표 1-5).

7. 자신의 몸매 만족도

자신의 몸매에 한 만족도는 보통(37%), 체로 불

만족(35.8%), 체로 만족(14.8%), 매우 불만족(10.5%), 

매우 만족(1.9%)의 순으로 나타났다. 불만족하는 이유

로는 부분적인 살(뱃살, 허벅지, 팔뚝 등)이 많아서 자

신의 몸매에 불만족하다는 학생(62.6%)이 가장 많았고, 

키, 골격, 얼굴 크기 등의 선천적 요소(18.7%)가 그 다

음을 이었다(표 1-6).

8. 몸매관리의 중요성과 관련한 스트레스

몸매관리의 중요성에 해서는 중요(65.8%), 매우 

중요(21.1%), 보통(9.3%), 적음(3.1%), 거의 없음(0.6%)

의 순으로 답하였고, 몸매에 한 스트레스는 보통

(48.1%), 큼(22.2%), 적음(13.6%), 거의 없음(9.9%), 매

우 큼(6.2%)의 순으로 나타났다(표 1-7).

9. 체중 조절 필요성과 그 이유, 체중 감량 노력 여부

체중조절의 필요성에 있어서 자주 생각(37.0%), 항

상 생각(30.2%), 가끔 생각(20.4%), 아주 가끔 생각

(8.0%), 생각해본 적 없음(4.3%)의 순서로 답하였다. 체

중조절이 필요하다고 생각하는 이유에 해서는 옷을 

맵시 있게 입을 수 있기 때문(44.2%), 자신감(28.6%), 

건강(24.5%)의 순으로 나타났다. 지금까지 실제로 체

중감량을 위해 노력해본 적이 있는 학생(67.3%)이 노

력해보지 않은 학생(32.7%)의 2배가 넘었다(표 1-8).

10. 체중 감량을 위한 효과적인 방법

체중 감량을 위해 가장 효과적이라고 생각하는 방법

으로 운동(60.8%), 식이요법(35.5%), 기타(2.4%), 의약품

(0.6%), 한방요법(0.6%)의 순으로 나타났다(표 1-9).

11. 최근 1-2년간 체중감량을 위한 식이조절, 실제 체중

감소, 요요현상 경험 여부
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효과 인 체 감량방법 빈도(퍼센트)

운동

식이요법

의약품

한방요법

기타

101(60.8)

59(35.5)

1(0.6)

1(0.6)

4(2.4)

합계 166(100)

표 1-9. 효과적인 체중감량 방법

식이조  여부 빈도(퍼센트) 실제 체  감소 빈도(퍼센트) 요요 상 경험 빈도(퍼센트)

있음

없음

76(46.9)

86(53.1)

감소

변화없음

오히려 증가

46(70.6)

28(36.8)

2(2.6)

아니오

모름

27(35.5)

33(43.4)

16(21.2)

합계 162(100) 합계 76(100) 합계 76(100)

표 1-10. 최근 1-2년간 체중감량 위한 식이조절, 실제 체중 감소, 요요현상 경험 여부

식이조  방법 빈도(퍼센트) 식이조  지속 기간 빈도(퍼센트)

먹는 양 임

특정한 음식 골라먹기

기타

72(82.8)

11(12.6)

4(4.6)

1개월 이내

1-3개월

3-6개월

6개월-1년

1년 이상

56(73.7)

15(19.7)

2(2.6)

2(2.6)

1(1.3)

합계 87(100) 합계 76(100)

표 1-11. 체중감량 위한 식이조절 방법과 지속기간

식이 조 이 건강에 

미치는 향
빈도(퍼센트)

실제 건강이 

나빠졌는가
빈도(퍼센트) 건강이 나빠진 징후 빈도(퍼센트)

매우 좋음

좋은 편임

보통

별로 좋지 않음

매우 나쁨

큰 련 없음

4(5.2)

28(36.4)

33(42.9)

9(11.7)

1(1.3)

2(2.6)

아니오

모름

5(6.6)

63(82.9)

8(10.5)

피로,권태

어지러움

생리불순

두통

음식물 과다섭취 욕구

탈모

4(22.2)

4(22.2)

2(11.1)

3(16.7)

1(5.6)

1(5.6)

합계 77(100) 합계 76(100) 합계 18(100)

표 1-12. 체중감량 위한 식이 조절이 건강에 미치는 영향과 실제 경험한 징후

최근 1-2년 동안 체중을 줄이기 위해 식이 조절을 해 

보았는가에 한 질문에는 46.9%가 있다고 응답했다. 

식이조절 방법에 해서는 부분이 먹는 양을 줄이는 

것(82.8%)으로 나타났고, 그 다음으로 음식을 골라먹는 

것(12.6%)으로 파악되었다. 식이조절 지속기간에 해서

는 1개월 이내(73.7%), 1-3개월(19.7%) 순으로 나타났다.

식이조절로 실제 체중이 줄었다(60.5%)고 응답한 경

우가 가장 많았고, 변화가 없었다(36.8%), 오히려 증가

(2.6%)의 순으로 나타났다. 요요현상의 경험여부에 

해서는 없었다(43.4%), 있었다(35.5%), 모르겠다

(21.2%)의 순서로 파악되었다(표 1-10, 11).

12. 체중감량 위한 식이 조절이 건강에 미치는 영향과 실제 

경험한 징후

체중조절을 위한 식이조절이 건강에 미치는 영향에 

해서는 보통(42.9%), 좋은 편(36.4%), 별로 좋지 않음

(11.7%), 매우 좋음(5.2%), 큰 관련 없음(2.6%), 매우 나

쁨(1.3%)의 순서로 나타났다.

실제로 체중감량을 위한 식이조절 이후 건강이 나빠

진 적이 있느냐는 질문에는 아니다(82.9%)가 가장 많

았다. 체중감량을 위한 식이조절로 건강이 나빠진 경

우로는 피로·권태(22.2%), 어지러움(22.2%), 두통(16.7%)

의 순으로 나타났다(표 1-12).
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설진
正常 淡白 紅 紫

紅

淡白 齒痕 鏡面
無苔

苔

薄白

苔

白厚

苔

黃厚

裂紋
합계

빈도

(퍼센트)

3

(0.9)

44

(13.4)

29

(8.8)

42

(12.8)

21

(6.4)

9

(3.1)

39

(11.9)

12

(3.6)

38

(11.6)

60

(18.2)

25

(7.6)

7

(2.1)

9

(2.7)

290

(100)

표 1-13. 舌診

빈도 퍼센트 퍼센트

체

정상

비만 험

비만

3

116

27

16

1.9

71.6

16.7

9.9

1.9

73.5

90.1

100.0

합계 162 100.0

표 2-0. 체질량지수를 바탕으로 한 비만군 분류 

비만군(퍼센트)
체

체 정상 비만 험 비만

뚱뚱한 체형

통통한 체형

보통 체형

약간 마른 체형

매우 마른 체형

0(0)

0(0)

2(66.67)

1(33.33)

0(0)

0(0)

2(1.72)

48(41.38)

65(56.03)

1(0.86)

1(3.70)

3(11.11)

13(48.15)

10(37.04)

0(0)

2(12.50)

1(6.25)

7(43.75)

6(37.50)

0(0)

3(1.85)

6(3.70)

70(43.21)

82(50.62)

1(0.62)

합계 3 116 27 16 162

(*P<0.05)

표 2-1. 비만군과 이상적인 체형

13. 舌診

한의사가 진단한 舌診 결과 舌苔薄白(18.2%)이 가장 

많았고, 淡白舌(13.4%), 紫舌(12.8%), 齒痕舌(11.9%), 

無苔(11.6%), 紅舌(8.8%)의 순으로 나타났다(표 1-13).

14. 체질량지수를 바탕으로 한 비만군 분류

2007년 체질량지수 성장도표를 참고하여 비만군을 

설정하였을 때 162명의 분포는 정상 체중(71.6%) 비만

위험(16.7%), 비만(9.9%), 저체중(1.9%) 순으로 나타났

다(표 2-0). 

15. 비만군에 따른 이상적인 체형 

저체중군에서는 보통 체형(66.67%), 약간 마른 체형

(33.33%)의 순으로 이상적이라 생각했고, 정상체중군

은 약간 마른 체형(56.03%), 보통 체형(41.38%), 통통한 

체형(1.72%), 매우 마른 체형(0.86%)의 순으로 아름답

다고 생각하고 있었다. 비만 위험군의 경우 보통 체형

(48.15%), 약간 마른 체형(37.04%), 통통한 체형

(11.1%), 뚱뚱한 체형(3.70%)의 순으로 나타났고, 비만

군의 경우 보통 체형(43.75), 약간 마른 체형(37.50%), 

뚱뚱한 체형(12.50%), 통통한 체형(6.25%)의 순으로 응

답하였다(표 2-1).

16. 비만군에 따른 자신의 체형 인식과 체형 만족도

저체중군은 자신의 체형을 보통 체형(33.33%) 약간 

마른 체형(33.33%), 매우 마른 체형(33.33%)으로 각각 

인식하고 있었고, 정상군의 경우 보통체형(50%), 통통

한 체형(35.34%), 약간 마른 체형(13.79%), 뚱뚱한 체형

(0.86%)의 순으로 인식하고 있었다. 비만위험군은 통

통한 체형(74.07%), 뚱뚱한 체형(22.22%), 보통 체형

(3.70%)의 순으로, 비만군은 뚱뚱한 체형(56.25%), 통

통한 체형(43.75%)의 순으로 자신을 인식하였다. 

 저체중군의 몸매 만족도는 매우만족(33.33%), 체로 

만족(33.33%), 보통(33.33%)의 순서로 나타났고, 정상

체중군은 보통(45.69%), 체로 불만족(31.90%), 체

로 만족(17.24%), 매우 불만족(3.45%), 매우 만족

(1.72%)의 순으로 응답했다. 비만위험군은 체로 불

만족(44.44%), 매우 불만족(29.63%), 보통(14.81%), 

체로 만족(11.11%)의 순서로, 비만군은 체로 불만족

(56.25%), 매우 불만족(31.25%), 보통(12.5%)의 순서로 

답하였다. 

자신의 몸매에 불만족한 경우, 그 이유에 해 살이 
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비만군(퍼센트)
체

체 정상 비만 험 비만

뚱뚱한 체형

통통한 체형

보통 체형

약간 마른 체형

매우 마른 체형

0(0)

0(0)

1(33.33)

1(33.33)

1(33.33)

1(0.86)

41(35.34)

58(50.00)

16(13.79)

0(0)

6(22.22)

20(74.07)

1(3.70)

0(0)

0(0)

9(56.25)

7(43.75)

0(0)

0(0)

0(0)

16(9.88)

68(41.98)

60(37.04)

17(10.49)

1(0.62)

체 3 116 27 16 162

(**P<0.01)

표 2-2. 현재의 자신의 체형 * 비만군

비만군(퍼센트)
체

체 정상 비만 험 비만

매우 만족

체로 만족

보통

체로 불만족

매우 불만족

1(33.33)

1(33.33)

1(33.33)

0(0)

0(0)

2(1.72)

20(17.24)

53(45.69)

37(31.90)

4(3.45)

0(0)

3(11.11)

4(14.81)

12(44.44)

8(29.63)

0(0)

0(0)

2(12.50)

9(56.25)

5(31.25)

3(1.85)

24(14.81)

60(37.04)

58(35.80)

17(10.49)

합계 3 116 27 16 162

(**P<0.01)

표 2-3. 자신의 몸매에 대한 만족도 * 비만군

살이

많아 

불만족

비만군(퍼센트)

체

친구와 

비교해 

불만족

비만군(퍼센트)

체
정상 비만 험 비만 정상 비만 험 비만

아니다

그 다

20(29.85)

47(70.15)

1(4.76)

20(95.24)

3(23.08)

10(76.92)

24(23.76)

77(76.24)

아니다

그 다

65(97.01)

2(2.99)

19(86.36)

3(13.64)

10(76.92)

3(23.08)

94(92.16)

8(7.84)

합계 67 21 13 101 합계 67 22 13 102

표 2-4. 자신의 몸매에 불만족하는 이유 * 비만군

비만군(퍼센트)
체

체 정상 비만 험 비만

항상 생각

자주 생각

가끔 생각

아주 가끔 생각

생각해본  없음

0(0)

2(66.67)

0(0)

0(0)

1(33.33)

25(21.55)

43(37.07)

29(25)

13(11.21)

6(5.17)

16(59.26)

8(29.63)

3(11.11)

0(0)

0(0)

8(50)

7(43.75)

1(6.25)

0(0)

0(0)

49(30.25)

60(37.04)

33(20.37)

13(8.02)

7(4.32)

합계 3 116 27 16 162

(**P<0.01)

표 2-5. 체중 조절에 대해 생각하는 빈도 * 비만군

많다고 한 학생의 비율은 정상체중군에서 70.15%, 비

만 위험군에서 95.24%, 비만군에서 76.92%로 나타났

다(표 2-2, 3, 4).

17. 비만군과 체중 조절에 대한 생각

저체중군에서는 체중 조절에 해 자주 생각한다

(66.67%), 생각해본 적 없음(33.33%)의 순으로 답하였

고, 정상군에서는 자주생각(37.07%), 가끔 생각(25%), 

항상 생각(21.55%), 아주 가끔 생각(11.21%), 생각해본 

적 없음(5.17%)의 순으로 나타났다. 비만 위험군은 항

상생각(59.26%), 자주 생각(29.63%), 가끔 생각(11.11%)

의 순서로, 비만군은 항상 생각(50%), 자주 생각(43.75%), 

가끔 생각(6.25%)의 순서로 나타났다(표 2-5).

18. 비만군과 체중감량 시도

저체중군은 모든 학생이 체중감량을 시도한 적이 전

혀 없다고 답하였다. 정상체중군의 62.07%, 비만 위험

군의 81.48%, 비만군의 93.75%가 체중감량을 시도한 

적이 있다고 답하였다. 

이 때 체중 감량을 위해 노력한 방법이 식이요법에 

해당하는 경우를 살펴보면, 정상체중군에서 61.11%, 

비만위험군에서 52.17%, 비만군에서 26.67%로 나타
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비만군(퍼센트)
체

정상 비만 험 비만

건강에 매우 좋음

건강에 좋은 편임

보통

건강에 별로 좋지 않음

건강에 매우 나쁨

큰 련 없음

1(2.04)

14(28.57)

26(53.06)

7(14.29)

0(0)

1(2.04)

2(13.33)

9(60.00)

2(13.33)

0(0)

1(6.67)

1(6.67)

1(7.69)

5(38.46)

5(38.46)

2(15.38)

0(0)

0(0)

4(5.19)

28(36.36)

33(42.86)

9(11.69)

1(1.30)

2(2.60)

합계 49 15 13 77

표 2-9. 다이어트가 건강에 미치는 영향 * 비만군

비만군(퍼센트)
체

체 정상 비만 험 비만

있음

없음

0(0)

3(100)

48(41.38)

68(58.62)

15(55.56)

12(44.44)

13(81.25)

3(18.75)

76(46.91)

86(53.09)

합계 3 116 27 16 162

표 2-8. 최근 1-2년 사이 체중 감량을 위한 식이조절 경험의 유무 * 비만군

비만군(퍼센트)
체

체 정상 비만 험 비만

있음

없음

0(0)

3(100)

72(62.07)

44(37.93)

22(81.48)

5(18.52)

15(93.75)

1(6.25)

109(67.28)

53(32.72)

합계 3 116 27 6 162

표 2-6. 체중 감량의 노력 여부 * 비만군

비만군(퍼센트)
체

정상 비만 험 비만

있음

없음

44(61.11)

28(38.89)

12(52.17)

11(47.83)

4(26.67)

11(73.33)

60(54.55)

50(45.45)

합계 72 23 15 110

표 2-7. 체중감소를 위해 실제 노력한 방법이 식이요법에 해당하는 경우 * 비만군

났다(표 2-6, 7).

19. 비만군과 최근 1-2년 사이 체중감량 위한 식이 조절

최근 1-2년 사이 체중감량을 위한 식이조절을 한 경

우는 저체중군에서 0%, 정상체중군에서 41.38%, 비만

위험군에서 55.56%, 비만군에서 81.25%로 나타났다. 

이 경우 체중감량을 위한 식이 조절이 건강에 미치

는 영향에 한 생각을 물었더니 정상체중군에서는 보

통(53.06%), 좋은 편(28.57%), 별로 좋지 않음(14.29%), 

매우 좋음(2.04%), 관련 없음(2.04%)의 순으로 답하였

다. 비만위험군은 좋은 편(60%), 매우 좋음(13.33%), 보

통(13.33%), 매우 나쁨(6.67%), 관련 없음(6.67%)의 순

으로 답하였고, 비만군은 좋은 편(38.46%), 보통

(38.46%), 별로 좋지 않음(15.38%), 매우 좋음(7.69%)의 

순으로 응답했다(표 2-8, 9).

20. 비만군과 몸매에 대한 스트레스

저체중군에서는 거의 없음(66.67%), 큼(33.33%)의 

순서로 나타났고, 정상체중군에서는 보통(49.14%), 큼

(19.83%), 적음(17.24%), 거의 없음(12.07%), 매우 큼

(1.72%)의 순서로 답했다. 비만위험군은 보통(51.85%), 

매우 큼(22.22%), 큼(22.22%), 적음(3.70%)의 순으로, 

비만군은 보통(43.75%), 큼(37.5%), 매우 큼(12.5%), 적

음(6.25%)의 순서로 나타났다(표 2-10).

21. 몸매 만족도와 자신의 체형

자신의 몸매에 매우 만족하는 경우 스스로에 해 

통통한 체형(33.33%), 보통체형(33.33%), 약간 마른 체

형(33.3%)으로 각각 인식하였다. 체로 만족하는 경

우 보통체형(54.17%), 약간 마른 체형(25%), 통통한 체

형(16.67%), 뚱뚱한 체형(4.17%)의 순으로 생각하였으
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자신의 몸매 만족도(퍼센트)
체

매우 만족 체로 만족 보통 체로 불만족 매우 불만족

뚱뚱한 체형

통통한 체형

보통 체형

약간 마른 체형

매우 마른 체형

0(0)

1(33.33)

1(33.33)

1(33.33)

0(0)

1(4.17) 

4(16.67)

13(54.17)

6(25.00)

0(0)

2(3.33)

17(28.33)

33(55.00)

7(11.67)

1(1.67)

4(6.90)

38(65.52)

13(22.41)

3(5.17)

0(0)

9(52.94)

8(47.06)

0(0)

0(0)

0(0)

16(9.88)

68(41.98)

60(37.04)

17(10.49)

1(0.62)

체 3 24 60 58 17 162

표 3-1. 자신의 몸매 만족도와 현재의 자신의 체형

비만군(퍼센트)
체

체 정상 비만 험 비만

매우 큼

큼

보통

음

거의 없음

0(0)

1(33.33)

0(0)

0(0)

2(66.67)

2(1.72)

23(19.83)

57(49.14)

20(17.24)

14(12.07)

6(22.22)

6(22.22)

14(51.85)

1(3.70)

0(0)

2(12.5)

6(37.5)

7(43.75)

1(6.25)

0(0)

10(6.17)

36(22.22)

78(48.15)

22(13.58)

16(9.88)

합계 3 116 27 16 162

(**P<0.01)

표 2-10. 몸매에 대한 스트레스 정도 * 비만군

자신의 몸매 만족도(퍼센트)
체

매우 만족 체로 만족 보통 체로 불만족 매우 불만족

매우 큼

큼

보통

음

거의 없음

0(0)

0(0)

0(0)

1(33.33)

2(66.67)

0(0)

2(8.33)

9(37.50)

6(25.00)

7(29.17)

0(0)

6(10.00)

40(66.67)

9(15.00)

5(8.33)

1(1.72)

23(39.66)

27(46.55)

5(8.62)

2(3.45)

9(52.94)

5(29.41)

2(11.76)

1(5.88)

0(0)

10(6.17)

36(22.22)

78(48.15)

22(13.58)

16(9.88)

체 3 24 60 58 17 162

표 3-2. 자신의 몸매 만족도와 몸매에 대한 스트레스 정도

며, 보통 정도로 만족하는 경우 스스로를 보통 체형

(55%), 통통한 체형(28.33%), 약간 마른 체형(11.67%), 

뚱뚱한 체형(3.33%), 매우 마른 체형(1.67%)의 순서로 

생각하고 있었다. 체로 불만족하는 사람은 스스로를 

통통한 체형(65.52%), 보통 체형(22.41%), 뚱뚱한 체형

(6.9%), 약간 마른 체형(5.17%)으로 인식하였고, 매우 

불만족하는 경우에는 뚱뚱한 체형(52.94%), 통통한 체

형(47.06%)의 순서로 인식하고 있었다(표 3-1).

22. 몸매 만족도와 몸매에 대한 스트레스 정도

자신의 몸매에 매우 만족하는 경우 몸매에 한 스트

레스는 적거나(33.33%) 거의 없었다.(66.67%) 체로 

만족하는 경우 몸매에 한 스트레스는 보통(37.5%), 

거의 없음(29.17%), 적음(25%), 큼(8.33%)의 순서로 응

답했고, 만족도가 보통인 경우 스트레스는 보통

(66.67%), 적음(15%), 큼(10%), 거의 없음(8.33%)의 순

서로 나타났다. 체로 불만족하는 경우 몸매에 한 

스트레스에 해 보통(46.55%), 큼(39.66%), 적음

(8.62%), 거의 없음(3.45%), 매우 큼(1.72%)의 순서로 

답했고, 몸매에 매우 불만족하는 경우에는 스트레스가 

매우 큼(52.94%) 큼(29.41%), 보통(11.76%), 적음

(5.88%)의 순서로 나타났다(표 3-2).

23. 몸매 만족도와 체중 조절에 대한 생각

자신의 몸매에 매우 만족하는 경우 체중 조절에 

해 자주 생각한다(66.67%), 생각해본 적 없다(33.33%)

의 순서로 답했다. 체로 만족하는 경우에는 자주 생

각(37.5%), 아주 가끔 생각(25%), 가끔 생각(20.83%), 

항상 생각(8.33%), 생각해본 적 없음(8.33%)의 순서로 

나타났다. 만족도가 보통인 경우 체중 조절에 해 가

끔 생각(38.33%), 자주 생각(28.33%), 항상 생각

(21.67%), 아주 가끔 생각(6.67%), 생각해본 적 없음

(5%)의 순서로 답하였고, 체로 불만족하는 경우 자

주 생각(51.72%), 항상 생각(34.48%), 가끔 생각(6.9%), 

아주 가끔 생각(5.17%), 생각해본 적 없음(1.72%)의 순

서로 나타났다. 매우 불만족하는 경우 항상 생각



전주지역 여고생의 체질량 지수에 따른 생활습관, 체중관리 실태 및 한방 舌診에 관한 연구 83

자신의 몸매 만족도(퍼센트)
체

매우 만족 체로 만족 보통 체로 불만족 매우 불만족

 하지 않음

주 1-2회

주 3-4회

1(33.33)

2(66.67)

0

9(37.50)

13(54.17)

2(8.33)

14(23.33)

44(73.33)

2(3.33)

18(31.03)

38(65.52)

2(3.45)

9(52.94)

7(41.18)

1(5.88)

51(31.48)

104(64.20)

7(4.32)

체 3 24 60 58 17 162

표 3-4. 자신의 몸매 만족도와 운동 여부

자신의 몸매 만족도(퍼센트)
체

매우 만족 체로 만족 보통 체로 불만족 매우 불만족

항상 생각

자주 생각

가끔 생각

아주 가끔 생각

생각해본  없음

0(0)

2(66.67)

0(0)

0(0)

1(33.33)

2(8.33)

9(37.50)

5(20.83)

6(25.00)

2(8.33)

13(21.67)

17(28.33)

23(38.33)

4(6.67)

3(5)

20(34.48)

30(51.72)

4(6.90)

3(5.17)

1(1.72)

14(82.35)

2(11.76)

1(5.88)

0(0)

0(0)

49(30.25)

60(37.04)

33(20.37)

13(8.02)

7(4.32)

체 3 24 60 58 17 162

표 3-3. 자신의 몸매 만족도와 체중 조절에 대한 생각

(82.35%), 자주 생각(11.76%), 가끔 생각(5.88%)의 순서

로 파악되었다(표 3-3).

24. 몸매 만족도와 운동 여부

몸매에 매우 만족하는 경우 운동하는 빈도가 주 1-2

회(66.67%), 전혀 하지 않음(33.33%)의 순으로 나타났

고, 체로 만족하는 경우 주 1-2회(54.17%), 전혀 하지 

않음(37.5%), 주 3-4회(8.33%)의 순으로 답했다. 만족도

가 보통인 경우 주 1-2회(73.33%), 전혀 하지 않음

(23.33%), 주 3-4회(3.33%)의 순으로, 체로 불만족하

는 경우 주 1-2회(65.52%), 전혀 하지 않음(31.03%), 주 

3-4회 (3.45%)의 순으로, 매우 불만족하는 경우 전혀 

하지 않음(52.94%), 주 1-2회(41.18%), 주 3-4회(5.88%)

의 순으로 나타났다(표 3-4).

Ⅳ.  察

최근 여러 연구에서 청소년들의 불규칙적인 식사, 

결식, 과식, 부적당한 간식, 외식 증가 등이 지적되고 

있으며, 특히 여자 청소년들은 외모나 체형에 관한 관

심이 매우 높아 잘못된 방법으로 체중관리를 함으로써 

건강상의 문제를 일으키고 있다고 보고하고 있다3,8,9,17,18,22). 

청소년기는 자신의 외모나 체형에 많은 관심을 갖게 

되는 시기이므로 이 시기에 자신의 건강을 유지하기 

위한 올바른 영양 섭취와 생활 습관에 관한 교육이 필

요하다.

이제까지 청소년기 여학생을 상으로 한 주관적

인 비만 정도, 체형 만족도, 체중조절행위 등에 한 

연구3,8,9,17,18)는 있었으나, 체질량지수와 체형 만족도와 

연관시켜 분석하고 이를 한방 진단과 연관시키려는 시

도는 없었다. 이에 본 연구에서는, 여고생들의 체질량 

지수에 따른 체중관리 실태와 생활습관을 알아보고, 

이를 한방 舌診과 연관시켜 전반적인 건강상태를 파악

하여 여고생들의 체중관리에 관한 올바른 가치관을 형

성하고 바람직한 생활습관을 형성하여 건강한 성인으

로 성장할 수 있는 계기를 마련하는데 필요한 기초 자

료를 얻고자 하였다. 

162명 여고생들의 평균키와 몸무게는 160.4 cm, 

54.21 kg으로 집계되었고, 평균 체질량 지수 21.1 kg/m
2

로 정상으로 생각할 수 있다. 평균 혈압은 이완기혈압

이 62.84 mmHg, 수축기 혈압이 102.04 mmHg으로 나

타났다. 여고생들의 초경 나이는 평균 13세, 평균 혈색

소는 13.03 g/dL임을 알 수 있었다. 그리고 여고생들이 

생각하는 이상적인 키는 165 cm, 몸무게는 49 kg으로 

나타났다.

여학생들에 해 한의사가 진단한 舌診 결과 舌苔薄
白이 가장 많았고(18.2%), 淡白舌(13.4%), 紫舌(12.8%), 

齒痕舌(11.9%), 無苔(11.6%), 紅舌(8.8%)의 순으로 나타

났다. 淡白舌은 正常的인 舌에 비교하여 色이 薄하다. 

虛寒證의 증상이며 陽虛, 氣虛, 혹은 血虛 等이다. 紫舌
의 경우, 얇은 紫色 혹은 靑紫色으로 潤氣 있는 것은 

寒盛하고 血 의 증상이며 絳紫色으로 色이 짙으며 津
液이 적은 것은 熱極하고 氣血壅滯의 증상이다. 齒痕
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舌은 舌體邊緣에 齒의 痕迹이 있음을 말한다. 脾虛, 氣
虛, 濕盛의 증상이며 浮腫, 貧血, 慢性腎炎 등에 잘 보

인다13). 최근 경제성장으로 생활환경이 편리해지고 신

체 활동량이 부족해지면서 열량 소비가 감소한 반면 

식생활의 서구화로 열량섭취가 증가하고 있다14). 따라

서 舌診을 통한 辨證을 실시하였을 때 이와 관련한 實
證 양상이 많이 보여질 것으로 예상하였으나, 의외로 

氣虛, 血虛, 脾虛, 陽虛 등의 虛症 양상이 부분을 차

지하였다. 즉, 청소년들의 음식 섭취 기회는 다양해졌

으나, 정작 우리 몸이 필요로 하는 필수 영양소의 섭취

가 부족한 현상을 반영한다고 볼 수 있겠다. 

2007년 체질량지수 성장도표를 참고하여 비만군을 

설정하였을 때 정상 체중으로 파악된 학생은 71.6%이

고 저체중이 1.9%, 비만위험이 16.7%, 그리고 9.9%는 

비만으로 나타났다.

아침식사에 해서는 57.8%가 항상 먹는다고 응답

했고, 전혀 먹지 않는 학생도 2.5%로 조사되었다. 아침

을 먹지 않는 이유로는 시간에 쫓기기 때문에가 가장 

많았고, 그 다음으로 입맛이 없기 때문이라고 답했다. 

일주일에 과식을 몇 일정도 하는가의 질문에 1일 미만

이 가장 많았고, 야식의 경우에도 역시 1일 미만이 가

장 많은 비율을 차지했다. 

주로 먹는 간식으로는 과일류, 과자류, 빵류, 아이스

크림, 우유나 요구르트, 분식류 등으로 나타났다. 한 주

당 하루 30분 이상, 땀이 날 정도의 운동은 1-2회 정도 

하는 학생이 가장 많았으며, 이어 전혀 하지 않음, 3-4

회 순으로 나타났다.

여고생 과반수 이상인 50.6%가 약간 마른 체형을 가

장 아름다운 여자의 체형으로 생각하고 있고, 보통 체

형이 아름다운 여성이라고 응답한 학생도 43.2%로 나

타났다. 극소수 학생은 매우 마르거나(0.6%) 뚱뚱한 체

형(1.9%)이 아름답다고 생각하고 있었다.

 자신의 몸매에 만족하고 있다는 학생은 16.7%로 

낮았고, 불만족하다는 학생이 46.3%로 나타났다. 특히 

10.5%는 매우 불만족스러워하는 것으로 나타났다. 부

분적인 살(뱃살, 허벅지, 팔뚝 등)이 많아서 자신의 몸

매에 불만족하다는 학생이 가장 많았고, 선천적 요소

(키, 골격, 얼굴크기 등)가 그 다음을 이었다. 청소년의 

외모인식이 상당히 왜곡되어 있음을 보여준다는 사실

은 이전의 외국 및 국내 소규모 연구에서도 확인할 수 

있는 경향이다15-7). 이9), 김10) 등도 정상체중군이 살찐 

체형으로 인식하며 자신의 체형에 한 만족도가 낮고, 

과체중군만이 자신의 체형을 제 로 인식하고 있는 결

과를 보고하였다. 안8) 등의 연구에서는 저체중군의 

39.4%가 자신의 체형을 표준 체형으로 인식하였다. 

본 연구에서는 몸매관리가 중요하다고 생각하고 있

는 학생이 65.8%, 매우 중요하다고 생각하는 학생이 

21.1%로 나타나 여고생 약 90%가 몸매관리가 중요하

다고 느끼고 있는 것으로 나타났다. 또한 전체 여고생 

중 28.4%가 날씬해져야 한다는 스트레스를 크게 받고 

있는 것으로 응답하였다. 

여고생 중 67.2%는 스스로 체중 조절을 해야 한다고 

자주 생각하는 것으로 파악되었으며, 특히 30.2%에 해

당하는 학생이 항상 생각하고 있다고 답하여 체중 

조절에 관한 여고생들의 관심이 매우 큼을 알 수 있었

다. 본인에게 체중조절이 필요하다고 생각하는 이유에 

해서는 옷을 맵시 있게 입을 수 있기 때문이라는 응

답이 가장 많았고, 다음으로 자신감, 건강의 순으로 나

타나, middle-aged 환자들이 비만을 body shape에 한 

것보다 건강의 문제로써 인지한다는 사실15)과 차이가 

있었다.

1998년 국민건강영양조사7)에 의하면 16-19세 여자

의 경우 체중감량 경험자가 50.7%였으며, 저체중 또는 

정상체중 여 생의 상당수가 다이어트를 하는 것으로 

보고된 바 있다. 박 등4)의 연구에서도 실제로는 정상체

중이나 저체중임에도 불구하고 불필요한 다이어트를 

하는 것으로 나타났다. 본 연구에서도 지금까지 실제

로 체중감량을 위해 노력해본 적이 있는 학생(67.3%)

이 노력해보지 않은 학생(32.7%)의 2배가 넘어 이전의 

연구와 비슷한 결과를 나타내었다.

1990년 미국 전역의 고등학생들을 상으로 실시한 

조사연구16)에서는 상자 중 24.8%가 자신이 너무 살

이 쪘다고 인식하여 이 중 76.4%가 체중감소를 실시한

다고 하였는데, 체중조절을 위해 가장 많이 실시하는 

것이 식사 굶기와 운동인 것으로 보고되고 있다. 본 연

구에서, 체중을 줄이기 위하여 가장 효과적인 방법이 

무엇이라고 생각하냐는 질문에 60.8%의 학생이 운동, 

35.5%의 학생이 식이요법이라고 답하였다. 즉, 응답자 

부분이 운동과 식이요법을 효과적인 체중감량 방법

으로 인식하고 있었으며, 특히 운동을 더 중요시하는 
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경향을 보였다. 이는 원 등20)이 청소년들이 체중감량을 

위해 운동보다는 식사감량을 택하는 성향이 높음을 보

고한 것과는 다른 결과를 나타내었다. 

최근 1-2년 동안 체중을 줄이기 위해 식이 조절을 

해 보았는가에 한 질문에는 46.9%가 그렇다고 응답

했다. 이들의 식이조절 방법으로는 부분이 먹는 양

을 줄이는 것으로 나타났고(82.8%), 그 다음으로 음식

을 골라먹는 것(12.6%)으로 파악되었다. 식이조절 지

속기간은 1개월 이내가 73.7%, 1-3개월이 19.7%로 나

타나 부분 단기간에 걸쳐 다이어트를 하고 있는 것

으로 파악되었다. 식이조절 이후 60.5%의 학생이 실제

로 체중이 줄었다고 응답했고 변화가 없었다는 학생도 

36.8%로 나타났다. 요요현상의 경험여부에 해서는 

25.5%는 있다고 응답했고 43.4%는 아니라고 답했다. 

최근 1-2년 사이에 체중을 줄이기 위해 식이조절을 경

험한 학생들 중, 이러한 방법이 건강에 좋은 편이라고 

생각하는 학생은 41.6%였고, 나머지는 별로 관련이 없

거나 좋지 않다고 생각하고 있었다. 실제로 체중감량

을 위한 식이조절 이후 건강이 나빠진 적이 있느냐는 

질문에는 82.9%가 아니라고 답했다. 

본 연구에서 실제 비만위험군 혹 비만군에 속하는 

여고생 비율은 26.6%임에도 불구하고 여고생 중 

42.0%가 현재 자신의 체형이 통통하다고 생각하고 있

었다. 또한 정상 체중군 중 자신이 통통하다고 생각하

는 경우가 35.34%로 나타났으며, 심지어 뚱뚱하다고 

생각하는 경우도 있었다. 정상 체중군에서 자신의 몸

매에 불만족하는 경우가 약 35.34%를 차지하였으며, 

그 이유가 살이 많아서라는 답이 매우 높은 편으로 나

타났다. 즉, 정상 체중군에 속함에도 불구하고 다른 친

구와 비교했을 때 불만족스러운 것이 아니라, 실제적

으로 자신에게 살이 많다고 생각한다는 결과를 보여주

었다. 김6) 등의 연구에 따르면 주로 젊은 연령층과 여

성의 경우, 스스로의 몸매에 관심이 많고 매스미디어

에서도 날씬한 신체 이미지를 주입시키기 때문에 자신

의 체형을 과도하게 비만으로 인식하는 경향이 있고 

몸무게 조절에 더욱 적극적이라고 한다.

본 연구에서 저체중군 3명 중 2명이 체중조절에 

해 자주 생각하는 것으로 나타났고, 정상 체중군에서

도 94.83%이 체중 조절에 해 생각하고 있는 것으로 

나타났다. 특히 정상체중군 중 21.55%은 항상 체중 조

절에 해 생각하고 있다고 답하여, 생각보다 체중조

절에 한 관심이 크다는 사실을 보여주었다. 정상 체

중군 중 62.07%가 실제로 체중 감량을 위해 노력한 경

험이 있다고 답하였다. 또한 이들 가운데 61.11%가 

체중감량을 위한 식이조절을 시도한 적이 있다고 답하

였다. 즉, 여고생 상당수가 정상체중임에도 불구하고 

상당수가 체중감량을 위해 식이 조절을 하고 있다는 

사실을 알 수 있다. 정상 체중군 중 70.69%에 해당하는 

학생이 몸매에 한 스트레스를 가지고 있는 것으로 

나타났고, 심지어 21.55%은 몸매에 한 스트레스가 

비교적 크다고 답하였다.

자신의 몸매에 체로 불만족하는 사람은 스스로를 

통통한 체형으로 인식하는 경향이 있었고, 매우 불만

족하는 경우에는 뚱뚱한 체형, 통통한 체형의 순서로 

인식하고 있었다. 또한 자신의 몸매에 체로 만족하

고 있는 학생 중 7.41%만이 스트레스를 받고 있어 스

트레스가 적은 반면, 불만족스런 학생 중 50.67%가 스

트레스를 많이 받는다고 응답했다.

자신의 몸매에 매우 만족하는 학생 3명중 2명이 체

중 조절에 한 미련을 못 버리고 있는 것으로 나타났

고, 특히 체로 만족하는 학생 중에서도 과반수 이상

인 66.67%가 체중조절을 고려하고 있는 것으로 파악

되었다.

자신의 몸매에 만족하지 못하고 있는 학생 중 60%

가 체중 감량을 위해 식이조절을 한 것으로 드러났다. 

자신의 몸매에 만족하고 있는 학생에서는 63%가 운동

을 하고 있고, 만족하지 못하고 있는 학생에서는 64%

가 운동을 한다고 하여 자신의 몸매와 큰 관련 없이 

운동을 하고 있는 것으로 나타났다.

본 연구결과 총 상 여학생 중 과체중 및 비만인 

학생은 전체의 26.6%에 불과했으나, 상당수 학생들이 

스스로의 체형에 해 불만족하고 있었다. 다른 국내

외 선행연구21-4)에서 여학생에서 특히 그러한 경향이 

현저하다고 하였다. 정상체중군의 62.07%가 실제로 체

중 감량을 위해 노력한 경험이 있다는 결과는 불필요

하고 부적절한 체중감량 시도가 청소년 사이에서 광범

위하게 이루어지고 있음을 보여주는 것이다.

정25) 등은 소아들이 실제 자신의 신장이나 체중의 

계측치보다는 신장 또는 체중에 한 인식과 만족도에 

따라 자아존중감, 사회성, 행동특성의 차이를 보인다
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고 보고하였다. 즉, 신체의 객관적인 실제 측정치보다

는 자신이 생각하는 인식과 만족도 등의 주관적인 요

인에 따라서 자아존중감, 사회성, 행동특성의 차이를 

보인다는 것이다. 따라서 올바른 체중감량 프로그램을 

개발하는 것도 중요하지만, 청소년 여자들의 외모에 

한 인식의 변화를 위해 보건의학적 접근과 함께 문

화적인 접근을 결합하여야 할 것으로 보인다. 즉, 체중

감량을 통한 청소년들의 건강상의 문제 뿐만 아니라, 

체중감량을 부추기고 자극하는 소비문화와 여성의 신

체 이미지를 형성하는 요인이 무엇인지 분석하여 관련

된 해결방안을 연구할 필요가 있다.

건강상 중요한 시기인 여고생의 바람직한 건강 관리

를 위해서는 균형 잡힌 식사와 적절한 운동요법과 더

불어 이상적인 체형에 한 올바른 가치관을 제시해주

는 교육이 뒷받침되어야 한다. 청소년들에게 행동변화

를 유발시키는 가장 효과적인 접근방법은 학교, 가정, 

지역사회가 모두 적극적으로 참여하는 다각적인 인식 

전환 프로그램이 활성화되어야 할 것으로 생각된다.

본 연구는 전주시 소재 여고생 1학년을 상으로 단

면적으로 진행되었기 때문에 전국 청소년의 표적 의

미를 지니는 데에는 한계가 있다. 또한 학생들의 생활

습관과 체중관리 실태 및 한방 舌診 사이의 상관관계

가 직접 혹은 간접적으로 발생했는지 발생 매개에 

한 연구가 부족하다는 것이 제한요인으로 작용한다. 

앞으로 이를 보완하여 표본 수가 많고 지역적 한계가 

적은 후속 연구가 이루어져야 하겠다. 또한 육안검사

법인 설진(舌診)은 검사자의 주관에 따라 약간 차이가 

있을 수 있으므로, 진단방법을 객관화할 수 있는 방안

을 모색하는 것도 필요할 것으로 보인다.

Ⅴ. 結 論

본 연구는 여고생의 체질량 지수에 따른 체중관리 

실태와 생활습관 및 한방 舌診과의 관련성을 알아보고

자 전주지역 일부 여고생을 상으로 실시되었다. 본 

연구에서 얻어진 결론은 다음과 같다.

1. 162명 여고생들의 평균키와 몸무게는 160.4 cm, 

54.21 kg으로 집계되었고, 평균 체질량 지수는 21.1 

kg/m2로 정상 범주에 속하였다.  

2. 여고생들의 초경 나이는 평균 13세, 평균 혈색소는 

13.03g/dL로 나타났다.

3. 여고생 57.8%가 아침을 항상 먹는다고 응답했고, 

먹지 않는 이유에 해서는 시간에 쫓기기 때문이

라는 이유가 76.3%로 가장 많았다. 하루 30분 이상, 

땀이 날 정도의 운동을 일주일에 몇 번 하느냐는 물

음에는 1-2회가 64.2%, 전혀 하지 않음이 31.5%로 

나타났다. 

4. 한의사가 진단한 舌診 결과 舌苔薄白이 20.7%로 가

장 많았고, 淡白舌(15.2%), 紫舌(14.5%), 無苔
(13.1%), 紅舌(10%) 순으로 나타났다. 체질량지수와 

舌診과의 관련성은 뚜렷하게 보이지 않았다.

5. 여고생들이 생각하는 이상적인 키는 165 cm, 몸무

게는 49 kg였다. 

6. 정상체중군의 비율은 71.6%였고, 과체중(16.7%), 비

만(9.9%), 저체중(1.9%) 순으로 파악되었다. 

7. 여고생 50.6%가 약간 마른 체형을 가장 아름다운 

여자의 체형으로 생각하고 있었다.

8. 과체중 및 비만인 학생은 전체의 26.6%에 불과했으

나, 상당수 학생들이 스스로의 체형에 해 불만족

하고 있었다. 여고생의 42.0%는 현재 자신의 체형

이 통통하다고 생각하고 있었고, 자신의 몸매에 만

족하고 있다는 학생의 비율은 16.7%로 매우 낮았다.  

9. 정상체중군의 94.83%가 체중 조절에 해 생각하고 

있는 것으로 나타났으며, 정상체중군 중 62.07%가 

실제로 체중 감량을 위해 노력한 경험이 있다고 

답하였다. 또한 여고생 67.2%는 스스로 체중 조절을 

해야 한다고 자주 생각하는 것으로 파악되었다.

10. 여고생 중 약 90%가 몸매관리를 중요하다고 느끼

고 있는 것으로 파악되었고, 전체 여고생 중 28.4%

가 날씬해져야 한다는 스트레스를 크게 받고 있다

고 응답하였다. 
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