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1. 연구의 필요성 

근육은 뼈와 함께 근골격계를 구성하는 구조적 역할을 담당하

여 자세나 균형 유지 및 기동성에 영향을 미칠 뿐만 아니라 신체 다

른 기관과의 상호작용을 통하여 대사 및 항상성 유지에 중요한 역

할을 담당한다[1]. 근육의 감소는 낙상, 골절, 대사증후군 및 심혈관 

질환 발생 위험을 증가시킬 뿐만 아니라 우울 및 삶의 질 저하에도 
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영향을 미치는 것으로 알려져 있다[2-4]. 그러므로 근육건강은 신체

적 허약함을 극복하고 대사적 건강 및 삶의 질 유지에 필수적이라

고 할 수 있다. 근육은 중앙값 기준으로 여성의 경우 매년 0.37%, 남

성의 경우 0.47%씩 감소하며 이러한 근육의 감소는 나이가 들수록 

심화되어 75세 이상이 되면 여성의 경우 매년 0.64 – 0.70%, 남성의 

경우 0.80 – 0.98%로 감소량이 증가한다[5]. 이와 같이 나이와 성별은 

근육의 양과 질을 결정하는 중요한 요소이다. 그렇지만 신체활동, 

영양상태, 흡연, 음주 수면과 같은 생활습관 관련인자들 역시 근육

건강에 영향을 미친다. 규칙적인 신체활동이나 양질의 영양섭취는 

나이가 증가함에 따라 발생하게 되는 근력의 감소를 예방할 수 있

다[6, 7], 그러므로 근육 건강에서 신체활동과 식이에 대한 고려는 

필수적이다. 흡연의 경우 근육의 손실을 유발하고 근육에 산소공

급 및 미토콘드리아의 기능에 악영향을 미침으로써 골격근의 기능

부전을 유발하는 것으로 알려져 있다[8]. 실제 20-30대 성인 대상으

로 15년간 진행한 종단적 연구에서 일주일당 100g의 담배소비는 신

체활동이나 영양섭취와 무관하게 남성에서 2.9%, 여성에서 5%의 근

력감소를 유발하는 것으로 나타났다[9]. 과도한 음주는 골격근의 

단백질 불균형을 유발하여 결과적으로 근육 감소와 허약을 유발

한다. 실제 알코올은 기본적으로 단백질 합성을 저해할 뿐만 아니

라 성장인자, 영양소와 같은 동화작용에 대한 반응 및 근육의 수축

력 역시 감소시킨다[10]. 과도하거나 부족한 수면 역시 근육의 양과 

질 모두에 부정적 영향을 미치는 것으로 알려져 있다[11]. 그러므로 

근육 감소를 예방하고 건강을 증진시키기 위해서는 성별이나 연령

뿐만 아니라 신체활동, 식이 및 흡연이나 음주, 수면과 같은 생활습

관 인자에 대한 고려와 이에 따른 접근이 필요하다. 

건강 지각과 건강 지식은 건강 실천행위의 기반으로 근육건강에 

대한 올바른 인식과 적극적인 태도 및 정확한 지식의 습득은 근육

건강 증진의 기반이라고 할 수 있다. 그러나 현재까지 근육건강관련 

연구는 근육의 중요성을 강조한 연구[1-4, 12], 근육건강을 구성하

는 요인에 대한 연구[13] 및 생활습관 중재에 대해 연구들이[14, 15] 

진행되었으나 기반이 되는 근육건강에 대한 인식, 태도 및 지식을 

조사한 연구는 찾아보기 어려웠다.

그러므로 이 연구에서는 18세 이상 성인을 대상으로 성별, 연령, 교

육수준 및 신체활동, 식습관, 흡연, 음주, 수면과 같은 일반적인 특성

에 따른 근육 건강에 대한 인식, 태도 및 지식조사를 통해 근육 감소 

예방 및 근육건강 증진 중재 전략 수립의 기초를 마련하고자 하였다.

2. 연구의 목적

이 연구의 목적은 근육 감소 예방 및 근육건강 증진 중재 전략 수

립의 기초를 마련하기 위해 18세 이상 성인의 근육건강에 대한 인

식, 태도 및 지식 정도를 파악함에 있으며 구체적인 목적은 다음과 

같다.

첫째. 18세 이상 성인의 근육건강에 대한 인식, 태도 및 지식 정도

를 파악한다. 

둘째. 성별, 연령 및 교육수준에 따른 근육건강에 대한 인식, 태도 

및 지식 정도의 차이를 파악한다. 

셋째. 신체활동, 식습관, 흡연 및 음주 여부 와 수면의 질에 따른 

근육건강에 대한 인식, 태도 및 지식 정도의 차이를 파악한다.

연구 방법

1. 연구 설계

이 연구는 18세 이상 성인의 근육건강에 대한 인식, 태도 및 지식 

정도를 파악하기 위한 서술적 조사 연구이다. 

2. 연구 대상

연구의 대상자는 편의추출(convenience sampling)에 의한 서울 

및 경기 북부 지역의 18세 이상 성인 401명이다. 마트, 문화센터, 대

학교에서 600명에게 연구목적과 방법에 대하여 설명하였고 연구참

여에 동의한 사람은 464명이었으나 불성실 응답자를 제외하고 최

종적으로 분석에는 401명의 자료를 사용하였다. 표본수의 적정성

은 G*Power 3.1.9.2 for Windows 프로그램으로 확인하였다. t-test에서 

양측검정으로 행동연구에서 주로 사용하는 중간효과크기 .3, 유의

확률 .05, 검정력 .8로 계산하였을 때 분석에 필요한 대상자 수는 352

명으로 표본수의 적정성은 확보하였다.

3. 연구 도구

설문지는 인구학적 특성 3문항, 운동, 식이, 흡연, 음주 및 수면과 

같은 생활습관관련 5문항, 근육건강에 대한 인식 6문항, 태도 4문

항 및 지식 20문항으로 구성하였다. 근육건강에 대한 인식 및 태도 

와 지식에 대한 설문은 개발된 도구를 찾지 못해서 문헌검토 과정

을 거쳐 설문 문항을 개발하였다. 개발한 문항은 간호학과 교수 2명, 

건강관리학과 교수 1명, 정형외과 전문의 1명, 재활의학과 전문의 1

명에게 내용타당도 검증을 받았다. ‘전혀 적합하지 않다(1점)’, ‘적합

하지 않다(2점)’, ‘적합하다(3점)’, ‘매우 적합하다(4점)’으로 하여 3점 

이상을 부여한 전문가 수의 비율로 계산한 내용타당도 지수(Con-

tent validity index)가 .8이상인 문항으로 설문을 구성하였다. 

1) 생활습관조사

생활습관조사는 운동에 대한 의지, 균형 잡힌 식사, 흡연여부와 
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흡연량과 흡연기간, 음주여부와 음주빈도 및 음주량, 수면시간 및 

수면의 질에 대한 문항으로 구성하였다. 운동에 대한 의지와 균형 

잡힌 식사는 지난 일주일을 기준으로 ‘그렇다’와 ‘아니다’로 답하게 

하였다. 수면의 질은 지난 일주일간의 수면을 기준으로 ‘아주 좋다’, 

‘대체로 좋다’, ‘대체로 나쁘다’, ‘아주 나쁘다’의 4점척도로 측정하였

으며 상위 2개를 좋은 것으로 하위 2개를 나쁜 것으로 해석하였다.

2) 근육건강에 대한 인식 및 태도

근육건강에 대한 인식 및 태도는 근육의 중요성[13, 16]에 대한 인

식 2문항과 근육건강을 위한 운동[10, 16]에 대한 인식 4문항과 근육

건강에 대한 태도 중 관심[1, 17] 2문항, 운동[18] 1문항, 식이[19] 1문항

으로 총 10문항으로 설문을 구성하였다. 점수 측정은 ‘전혀 그렇지 

않다’(1점)에서 ‘매우 그렇다’(5점)까지의 Likert 척도를 이용하였다. 

점수 산정은 각 영역의 문항을 합산하여 중요성에 대한 인식의 경

우 최저 2점에서 최고 10점이며, 운동에 대한 인식의 경우 최저 4점

에서 최고 20점이다. 근육건강에 대한 태도 역시 각 문항의 점수를 

더하여 최저 4점에서 최고 20점이다. 점수가 높을수록 인식 정도가 

높거나 긍정적인 태도를 보이는 것을 의미한다. 이 연구에서 근육건

강에 대한 인식 및 태도 측정도구의 Cronbach’s α는 .624이었다. 

3) 근육건강에 대한 지식

근육건강에 대한 지식은 근육의 기능 및 특성[17, 20-23] 12문항과 

근육건강 증진 방법[24-26] 8문항으로 구성하였다. ‘그렇다’와 ‘아니

다’로 측정하며 정답은 1점, 오답은 0점으로 단순 합산하여 총점 20

점 만점으로 측정하였다. 점수가 높을수록 근육건강에 대한 지식 

정도가 높음을 의미한다. 근육건강에 대한 지식 측정도구의 내적

일관성 확인을 위한 Kuder Richardson reliability test(KR-20) 결과 κ 

값은 .661이었다.

4. 자료 수집 방법

자료수집 기간은 2018년 12월부터 2019년 2월까지이었다. 서울 및 

경기북부 지역의 마트, 문화센터, 대학교에서 18세 이상 성인을 대

상으로 연구를 홍보하였고 연구의 목적과 방법을 이해하고 자발적 

참여 의사가 있는 자가 연구에 참여하였다. 연구참여에 동의한 자

는 익명으로 설문에 응답하였다. 연구방법과 절차에 대한 과학적, 

윤리적 타당성에 대해서는 자료수집 전에 S대학교 생명윤리심의위

원회의 승인을 받았다(SHIRB-201806HR-079-02). 

5. 자료 분석 방법

자료 분석은 PASW Statistics 18 통계 프로그램을 이용하였다. 분

석 자료 중 연속 변수는 평균과 표준편차를 확인하였으며 범주형 

변수는 빈도분석을 하였다. 일반적 특성에 따른 근육건강에 대한 

인식 태도 및 지식의 차이를 확인하기 위해서 t-test를 실시하였다. 

연구 결과

1. 연구 참여자의 일반적 특성 및 생활습관

401명의 연구 참여자 중 여성은 269명(67.1%), 남성은 132명(32.9%)

이었다. 연구 참여자의 연령대는 18세부터 85세로 평균 연령은31.4

세이었으며 연령의 중위값은 23세 이었다. 학력 분포는 대학 재학중

이 233명(58.1%)으로 가장 많았고 초등학교 졸업이 3명(0.7%)으로 가

장 적었다(Table 1). 

생활습관 관련하여 비흡연자가 330명(84.8%)이었으며, 음주의 경

우 음주자가 283명(70.6%)이었다. 수면의 경우 하루 평균 수면시간

은 6.4시간이었으며 수면의 질이 좋다고 응답한 사람이 252명

(62.9%)이었다(Table1).

2. 근육건강에 대한 인식, 태도 및 지식

1) 근육건강에 대한 인식 및 태도 

근육건강의 중요성에 대한 인식은 10점 만점에 8.3 점이었고, 운

동에 대한 인식은 20점 만점에 13점 이었다(Table 2). 중요성에 대한 

Table 1. General Characteristics of Participants   (N = 401) 

Characteristics Classification M ± SD, n (%)

Gender Male 132 (32.9)
Female 269 (67.1)

Age 31.4 ± 15.98
Education Elementary school 3 (0.8)

Middle School 7 (1.7)
High school 73 (18.2)
Undergraduate 233 (58.1)
Above university graduation 85 (21.2)

Physical Activity Yes 147 (36.7)
No 254 (63.3)

Diet Good 156 (38.9)
Bad 245 (61.1)

Smoking Yes 61 (15.2)
No 340 (84.8)

Smoking Amount (per day) 5.7 ± 5.95
Smoking History (years) 5.7 ± 7.44
Alcohol Yes 283 (70.6)

No 118 (29.4)
Alcohol frequency (per month) 4.7 ± 4.57
Alcohol Amount (50ml glass) 8.4 ± 6.13
Sleeping (hours) 6.4 ± 1.32
Quality of sleep Good 252 (62.9)

Bad 149 (37.1)
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인식 문항 중 ‘근육은 여성에게도 중요하다’는 4.3점으로 가장 높았

다. 운동에 대한 인식 문항 중 ‘근육건강을 위한 운동은 땀이 나지 

않아도 효과가 있다’가 2.7점으로 점수가 가장 낮았다. 두 번째로 점

수가 낮았던 문항은 ‘근육건강을 위한 운동에는 특정 장소나 정해

진 시간이 필요한 것은 아니다’로 3.2점이었다. ‘근육건강을 위한 운

동에 반드시 비용이 필요한 것은 아니다’의 경우 3.4점이었다. 근육

건강에 대한 태도의 경우 ‘체중보다는 근육의 양에 관심이 있다’라

는 문항이 2.8점으로 가장 낮았다. ‘근육건강을 위해 운동하려고 노

력한다’ 와 ‘건강을 위해 균형 잡힌 식이를 하려고 노력한다’는 각각 

3.0점과 3.2점이었다. 근육건강에 대한 태도는 20점 만점에 12.4점 이

었다(Table 2).

2) 근육건강에 대한 지식

근육건강에 대한 지식 점수는 20점 만점에 15점이었다(Table 3). 

‘근육은 신체의 균형을 유지하는데 중요한 요소이다’ 문항의 경우 

399명이 정답을 맞추어 99.5%의 가장 높은 정답률을 보였다. 정답률

이 90%를 넘었던 문항으로는 ‘나이가 들수록 근육양을 유지하는 것

이 중요하다(395명, 98.5%)’, ‘근육건강을 위해 균형잡힌 식이는 필수

적이다(390명, 97.3%)’, ‘음주나 흡연은 근육건강에 부정적인 요소이

다(388명. 96,8%)’, ‘근력을 키우기 위해서 단기간의 집중 운동보다는 

꾸준한 습관이 필요하다(385명, 96%), ‘근육이 증가하면 기초대사량

도 증가한다(380명, 94.8%)’ 이었다. 반면에 정답률이 50%를 넘지 않

았던 문항은 정답률이 낮은 순서로 ‘여성이 남성보다 근육이 줄어들

기 쉽다(73명, 18.2%)’, ‘스트레칭은 근육건강과 관련이 없다(85명, 

21.2%)’, ‘근력운동은 근육의 크기를 키우는 운동이다(129명, 32.3%)’,  

‘먹어서 흡수된 당분은 근육에 저장된다(195명, 48.6%)’ 이었다. 

3.  성별과 연령 및 교육수준에 따른 근육건강에 대한 인식, 태도 

및 지식의 차이

근육건강에 대한 인식과 지식은 성별에 따른 차이가 없었던 반

면, 태도는 남성 13.68점, 여성 11.77점으로 남성이 여성보다 태도 점

수가 높았다(p < .0001)(Table 4).

연령에 따른 차이는 운동에 대한 인식의 경우 중위값인 23세 이

상인 그룹에서 12.71점으로 23세 미만인 그룹의 13.31점 보다 낮았다

(p = .032)(Table 4). 근육건강에 대한 태도는 23세 이상인 그룹이 13.07

점으로 23세 미만인 그룹의 11.66점보다 높았다(p < .0001)(Table 4).

교육수준에 따른 근육건강에 대한 인식, 태도 및 지식에는 유의

한 차이가 없었다.

4.  신체활동, 식이, 흡연 및 음주 여부 와 수면의 질에 따른 

근육건강에 대한 인식, 태도 및 지식 정도의 차이

신체활동 정도에 따른 근육의 중요성에 대한 인식의 경우 운동

을 하려고 노력하는 그룹이 8.57점으로 그렇지 않은 그룹의 8.09점

보다 높았다(p = .001). 또한 근육건강에 대한 태도 역시 운동을 하

려 노력하는 그룹이 14.76점으로 노력하지 않는 그룹의 11.03점보다 

높았다(p < .0001). 그러나 운동 방법에 대한 인식이나 근육건강증진

Table 2. Awareness and Attitude toward Muscle Health               (N = 401) 

Item M ± SD

1. Muscle maintenance is vital for health. 4.0 ± 0.84
2. Muscle is also essential for the female gender. 4.3 ± 0.86
Awareness about the importance of muscle health (2-10) 8.3 ± 1.37
3. Walking is one of the exercises for muscle health. 3.8 ± 0.99
4. Exercise for muscle health effects independent of sweat. 2.7 ± 1.01
5. It does not necessarily cost to exercise for muscle health. 3.4 ± 1.10
6. Exercise for muscle health does not need a particular time and place. 3.2 ± 1.09
Awareness about the exercises for muscle health (4-20) 13.0 ± 2.82
1. Trying to exercise for muscle health. 3.0 ± 1.11
2. Having an interest in muscle amount rather than the weight. 2.8 ± 1.17
3. Having an interest in muscle health. 3.4 ± 1.03
4. Trying to a balanced diet for health. 3.2 ± 1.02
Attitude toward muscle health (4-20) 12.4 ± 2.95

Table 3. Knowledge of Muscle Health    (N = 401) 

Item
Correct answer 
(n (%)), M ± SD

1. Muscle is an essential factor in maintaining body balance. 399 (99.5)
2. As get older, it is crucial to maintaining muscle mass. 395 (98.5)
3. Women are more likely to lose muscle mass than men. 73 (18.2)
4. The more muscle mass, the healthier the bone. 308 (76.8)
5. The fewer the muscle mass, the more deficient in immunity. 320 (79.8)
6. Excessive blood glucose accumulates in the muscle. 195 (48.6)
7. Muscle reduction and diabetes are related. 281 (70.1)
8. Muscle reduction increases the risk of fatty liver. 310 (77.3)
9. The fewer the muscle mass, the more likely to gain weight. 320 (79.8)
10. When muscles shrink, it is likely to respiratory problems.  240 (59.9)
11. Muscle is a critical factor in maintaining body temperature. 331 (82.5)
12. As the muscles increase, so does the basal metabolic rate. 380 (94.8)
Knowledge score about the muscle (0-12) 8.9 ± 1.93
13. Stretching exercise is not necessary for muscle health. 85 (21.2)
14.  Muscle strengthening means increasing the size of the 

muscles. 
129 (32.2)

15. Steady exercise is necessary for muscle strength rather than 
short-term exercise.

385 (96.0)

16. A balanced diet is essential for muscle health. 390 (97.3)
17. Protein supplements are essential to maintaining muscles. 254 (63.3)
18. Calcium is one of the critical factors in muscle production. 321 (80.0)
19. Inappropriate sleep amount reduces muscles. 287 (71.6)
20. Drinking and smoking are not suitable for muscle health. 388 (96.8)
Knowledge score about muscle health promotion (0-8) 6.2 ± 1.19
Total knowledge score (0-20) 15.0 ± 2.50
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에 대한 지식에서는 그룹간의 유의한 차이가 없었다(Table 5). 

식이와 관련하여 균형 잡힌 식사를 하려 노력하는 그룹이 그렇

지 않은 그룹보다 근육의 중요성에 대한 인식(p = .006)이나 근육건

강에 대한 태도(p < .0001)에서 높은 점수를 보인 반면, 운동 방법에 

대한 인식이나 근육건강 증진에 대한 지식에서는 유의한 차이가 없

었다(Table 5). 

흡연 및 음주 여부 와 수면의 질에 따른 근육건강에 대한 인식, 태

도 및 지식에서는 유의한 차이가 없었다.

논  의

연구 결과 근육건강의 중요성에 대한 인식은 10점 만점에 8.3점

으로 비교적 높았던 반면 근육건강을 위한 운동 방법에 대한 인식

은 20점 만점에 13.0점으로 비교적 낮았다. 이와 같은 결과는 근육

건강의 중요성은 인식하고 있지만 근육건강을 실천하는 방법이나 

운동에 대해서는 인식이 부족하고 이에 대한 교육이나 홍보가 필요

하다는 것을 시사한다. 특히 ‘근육건강을 위한 운동은 땀이 나지 않

아도 효과가 있다’라는 문항의 점수가 5점 만점에 2.7점으로 낮았던 

것은 땀이 나야지만 운동 효과가 있을 것이라고 생각하는 경향이 

높다는 것을 보여준다. 그러나 187명의 노인을 대상으로 한 연구 결

과 땀이 나지 않을 정도의 저강도 운동 역시 부상의 위험은 낮추면

서 근력을 향상시키는 것으로 나타났다[26]. 운동을 위해 특정 장소

나 정해진 시간이 필요하다는 인식과 운동을 하기 위해서는 돈이 

필요하다는 인식 역시 5점 만점에 각각 3.2점과 3.4점으로 비교적 점

수가 낮았다. 이는 운동을 특별한 노력을 들여야 가능한 것으로 생

각하는 경향 때문인 것 같다. 그러나 노인을 대상으로 한 연구결과

에 의하면 특정 장소나 시간 또는 비용과 무관하게 일상생활에서 

활동량을 늘리는 것만으로도 근육건강을 유지하는데 도움이 된다

[20]. 걷기 운동은 신체에 미치는 부담이 적어 쉽게 실천 가능하며 

근력 향상과 근 기능 감소를 예방하거나 그 속도를 늦출 수 있다. 이

와 같은 결과는 활동량이 비교적 적은 노인에서 걷기의 효과를 분

석한 체계적 문헌고찰 연구에서 확인이 가능하다[27]. 또한 노인 대

상의 메타분석 결과에 의하면 걷기는 비용이 들지 않으면서도 하지

의 지구력, 상체의 유연성 향상에 효과적이다[28]. 그러므로 이와 같

은 인식을 높일 수 있는 교육이나 적극적 홍보가 필요하다. 연구 결

과 근육건강에 대한 태도 점수는 20점 만점에 12.4점으로 비교적 

낮았다. 특히 ‘체중보다는 근육의 양에 관심이 있다’는 문항이 5점 

만점에 2.8점으로 가장 낮은 점수를 보인 결과는 외적으로 보이는 

날씬한 체형에 대한 선호와 왜곡된 인식을 반영한 것이라고 생각한

다. 이 연구 결과에서 ‘근육건강을 위해 노력한다’ 와 ‘건강을 위해 균

형 잡힌 식사를 하려고 노력한다’는 문항 역시 각각 3.0점과 3.2점으

로 비교적 낮았는데 이러한 결과 역시 체중에 민감하게 반응하는 

세태를 반영한 것이라고 생각한다. 날씬한 체형을 선호하는 사람들

은 근육의 증가로 인한 체중의 증가를 우려하여 운동을 기피하거

Table 4. Differences of Awareness, Attitude, and Knowledge by Gender and, Age                                         (N = 401)

Gender Age

Male (n = 132) Female (n = 269) t p ≥ 23 (n = 209) < 23 (n = 192) t p

Awareness about the importance (2-10) 8.33 ± 1.32 8.23 ± 1.39 0.68 0.497 8.36 ± 1.27 8.16 ± 1.45 1.47 0.14
Awareness about the exercises (4-20) 13.08 ± 2.80 12.96 ± 2.83 0.4 0.688 12.71 ± 2.74 13.31 ± 2.88 -2.15 0.032
Attitude toward muscle health (4-20) 13.68 ± 2.64 11.77 ± 2.89 6.38 < .0001 13.07 ± 2.72 11.66 ± 3.01 4.89 < .0001
Knowledge about muscle (0-12) 8.70 ± 2.02 8.94 ± 1.89 -1.17 0.244 8.96 ± 1.83 8.74 ± 2.03 1.12 0.262
K nowledge about muscle health 

promotion (0-8)
6.19 ± 1.26 6.15 ± 1.16 0.35 0.727 6.13 ± 1.28 6.18 ± 1.08 -0.45 0.652

Total knowledge score (0-20) 14.89 ± 2.56 15.08 ± 2.48 -0.73 0.463 15.10 ± 2.45 14.93 ± 2.56 0.65 0.515

Table 5. Differences of Awareness, Attitude, and Knowledge by Physical Activity and, Diet                                 (N = 401)

Physical Activity Diet

Yes (n = 147) No (n = 254) t p Good (n = 156) Bad (n = 245) t p

Awareness about the importance (2-10) 8.57 ± 1.32 8.09 ± 1.36 3.43 0.001 8.50 ± 1.30 8.11 ± 1.39 2.74 0.006
Awareness about the exercises (4-20) 13.00 ± 2.85 13.00 ± 2.81 0.02 0.981 13.08 ± 3.08 12.94 ± 2.65 0.47 0.622
Attitude toward muscle health (4-20) 14.76 ± 2.14 11.03 ± 2.44 15.35 < .0001 14.44 ± 2.23 11.10 ± 2.59 13.25 < .0001
Knowledge about muscle (0-12) 9.84 ± 2.16 9.29 ± 2.05 2.54 0.011 9.72 ± 2.18 9.34 ± 2.05 1.75 0.081
K nowledge about muscle health promotion 

(0-8)
6.19 ± 1.20 6.13 ± 1.18 0.48 0.631 6.11 ± 1.25 6.18 ± 1.15 -0.59 0.555

Total knowledge score (0-20) 16.04 ± 2.65 15.44 ± 2.61 2.18 0.029 15.84 ± 2.78 15.55 ± 2.54 1.06 0.286
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나 식사를 거르면서 무리하게 체중을 줄이려는 경향이 있다. 이와 

같이 잘못된 인식과 태도의 원인으로는 소셜미디어나 대중매체를 

통해 접하게 되는 왜곡된 신체상의 영향이 클 것이다. 단순히 체중

을 줄이는 것에 집착하여 잘못된 식습관을 형성하게 되면 오히려 

근육양의 감소로 인한 건강상의 문제를 야기하기도 한다. 그러므로 

건강증진과 질병예방 측면에서 건강한 신체상을 정립하고 왜곡된 

인식 및 태도를 개선하기 위한 노력은 매우 중요하다. 이와 같은 노

력에서 간호사로서 근육건강을 위한 예방적 중재 개발과 적용은 

그 의미가 클 것으로 기대한다. 근력이 일상생활의 영위를 위한 신

체의 기능, 삶의 질 및 의료비 지출과 매우 높은 상관관계를 보인다

는 점에서 근육은 건강을 유지하는데 매우 중요한 요소이다[29]. 그

러므로 근육건강을 위한 인식 및 태도 개선을 위한 중재 개발은 삶

의 질 향상과 의료비 절감 차원에서 가치가 있을 것이다. 

이와 같은 중재를 개발하고 적용하기 위하여 고려해야 할 점으

로 지식 수준과 인식이나 태도의 상관관계를 고려해 볼 필요가 있

다. 근육건강에 대한 지식 정도를 조사한 이 연구 결과 20점 만점에 

15.0점으로 비교적 높은 점수를 보였다. 그렇지만 높은 지식 수준에

도 불구하고 근육건강을 위한 운동방법에 대한 인식이나 태도 점

수가 비교적 낮았던 점으로 보아 인식이나 태도를 개선하기 위해 

단순히 지식 수준을 높이는 것 외에 더 신경을 써야 할 부분이 있다

는 것을 시사한다. 특히 ‘근육건강을 위해 균형 잡힌 식이가 필수적

이다’라는 문항에 대한 정답률이 97.3%로 높았음에도 불구하고 ‘근

육건강을 위해 균형 잡힌 식사를 하려고 노력한다’는 점수가 낮게 

나타난 결과는 지식과 인식 및 태도의 불일치를 단적으로 보여주

는 예이다. 단순히 지식을 습득하는 것에서 나아가 습득한 지식이 

의미하는 것, 즉 영향이나 결과에 대한 분석적 인식이 건강 실천행

위를 유도할 수 있을 것이라고 생각한다. 실제 이 연구 결과에서 ‘근

육이 증가하면 기초대사량도 증가한다’라는 문항에 대해 94.8%의 

높은 정답률을 보였음에도 ‘체중보다는 근육의 양에 관심이 있다’

가 낮은 인식을 보였다. 이러한 결과는 기초대사량의 증가가 체중조

절에 긍정적인 영향을 미치는 것에 대한 인식의 연결이 부족한 것

과 관련이 있는 것으로 보인다. 이와 같은 점들을 고려하여 근육건

강에 대한 인식 개선과 태도 고양을 위한 중재를 개발할 필요가 있

으며 효율적 중재 전략 개발에 대한 추가 연구 또한 필요할 것이다.

근육건강에 대한 지식 중 이 연구결과에서 ‘여성이 남성보다 근

육이 줄어들기 쉽다’는 문항의 정답률이 가장 낮았는데 여성에 비

해 남성의 신체에서 근육이 차지하는 비율이 높으므로 여성이 남성

보다 근육이 줄어들기 쉽다는 생각이 반영된 결과인 것 같다. ‘스트

레칭은 근육건강과 관련이 없다’는 문항과 ‘근력운동은 근육의 크

기를 키우는 운동이다’와 같은 문항의 정답률이 낮았는데 이는 대

중매체를 통해 접하게 되는 근육의 이미지가 보디빌딩처럼 근육의 

크기를 양적으로 키우는 것에 국한되는 것과 관련이 있는 것으로 

생각된다. 이와 같은 결과는 근육건강에 대한 태도 점수가 여성이 

남성에 비해 낮았던 이 연구 결과와 맥락을 같이 하는 것이다. 그러

므로 이와 같이 잘못된 지식을 바로 잡고 여성의 근육건강에 대한 

관심을 환기시키며 일상생활에서 쉽게 근육건강을 실천할 수 있는 

방법적인 모색이 필요할 것이다. 

이번 연구결과 근육건강에 대한 인식, 태도 및 지식의 연령별 차이

에서 연령이 낮은 그룹에서 운동 방법에 대한 인식은 높았지만 오히

려 근육건강에 대한 태도 점수가 낮았다. 이와 같은 결과는 높은 인

식이 실제 건강행위를 실천하는 태도로 바로 연결되지 않을 수도 있

다는 것을 보여준다. 근육건강을 증진하기 위해 건강행위를 실천할 

수 있는 다각적인 모색이 필요하며 이에 대한 추가 연구가 필요하다. 

이번 연구에서 운동을 하려 노력하는 그룹이나 균형 잡힌 식이

를 하려고 노력하는 그룹이 노력하지 않는 그룹에 비해 근육건강의 

중요성에 대한 인식이나 근육건강 증진에 대한 태도 점수가 높았던 

반면에 운동방법에 대한 인식이나 근육 및 근육건강증진에 대한 

지식에서는 차이가 없는 결과를 보였다. 실제 근육건강의 중요성에 

대해 인식이 높고 근육건강 증진에 대해 긍정적인 태도를 가지고 있

더라도 올바른 방법에 대한 인식이나 정확한 지식이 부족하게 될 

경우 근육 건강증진에서 효율성을 기대하기는 어려울 것이다. 그러

므로 근육건강을 위한 방법론적인 인식 고취와 정확한 지식을 습

득할 수 있는 기회를 제공할 수 있는 중재개발이 필요하다고 생각

한다. 

일반적 특성 중 교육, 흡연, 음주 및 수면에 따른 인식 및 태도와 

지식의 차이는 이 연구에서 차이가 없었다. 이러한 결과는 연구 대

상자의 79.3%가 대학교육 이상이며, 비흡연자가 84.8%이고 과도한 

음주에 해당하는 대상자가 없었고 수면의 질 분포 역시 좋다고 응

답한 대상자가 62.9%로 표본이 비교적 균질하게 분포하지 않은 것

과 관련이 있다고 생각한다. 그러므로 다양한 연구참여자를 대상

으로 하는 추가 연구로 이를 확인할 필요가 있다.

이 연구는 일반적 특성에 따른 근육건강에 대한 인식, 태도 및 지

식의 차이를 알아보고자 하였으며 이러한 결과는 근육건강에 대한 

인식과 태도를 개선하여 일상생활에서 쉽게 실천할 수 있는 대상자 

맞춤형 중재전략을 개발하는데 기초자료로 활용할 수 있을 것이

다. 이 연구의 대상자의 연령 분포가 18세에서 85세까지 이었지만 

대부분 비교적 젊은 나이대가 많았던 점은 이러한 결과를 일반화

하여 해석하는데 주의가 필요하다. 또한 사용한 도구의 Cronbach’s 

α나 KR-20의 k가 사용 가능한 최소 기준인 .6은 넘었더라도 비교적 

낮은 신뢰도를 보인 것 역시 이 연구의 제한점이라고 할 수 있다.
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결  론

근육은 일상생활을 유지하는 신체적 기능, 삶의 질 및 의료비 지

출에서 중요한 요소로 근육건강을 위한 정확한 지식 및 올바른 인

식과 이를 생활에서 실천하려는 태도를 고양시키려는 노력이 중요

하다. 단순히 지식수준을 높이는 것에서 벗어나 지식을 바탕으로 

인식 및 태도를 개선할 수 있는 전략적 방법 모색이 필요하며 건강

증진과 질병예방에서 중심적 역할을 수행하는 간호사의 입장에서 

이와 같은 중재의 전략적 개발과 적용 노력이 필요하다.  

. 
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