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ABSTRACT

Objectives: The purpose of this study was to investigate the relationship between stress

levels and eating habits in adolescents. 

Methods: A total of 453 male and female high school students were surveyed to

ascertain their stress levels, Nutrition Quotients for Korean Adolescents (NQ-A), and

stress-related eating behavior.

Results: The average age of the subjects was 18 and they were mostly from nuclear

families. Their average daily conversation time with their parents was between 10 to 30

minutes. The average sleep time for female students was observed to be less than that

of male students. The satisfaction level of academic achievement of female students

was significantly lower than that of the male students (P < 0.001). The average stress

level score for female students was 2.7 out of 5, which was significantly higher than

the male student's score of 2.4 (P < 0.001). The eating speed of male students was

related to stress levels. Both male and female students ate more and craved spicy food

when under stress. All male and female students had significantly ascending NQ-A

scores rising in the order of stress from ‘low level’ to ‘medium level’, to ‘high level’

(P < 0.001). There was a significant negative correlation between the stress score and

the NQ-A score adjusted for general characteristics (r = -0.29, P < 0.001). 

Conclusions: Since stress and NQ-A were negatively correlated in high school

students, higher stress levels can be associated with irregular eating habits and negative

eating behavior. Therefore, stress management and nutrition education focusing on

stress status are needed for adolescents. 
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

청소년기는 신체적, 정서적 부분에서 많은 변화와 발달이

이루어지며 건강 관련 행위가 결정되는 중요한 발달시기이

다. 청소년들의 적절한 영양상태와 건강한 식습관은 그 시기

의 성장발달뿐만 아니라 성인이 되었을 때의 건강에도 직·간

접적으로 영향을 미칠 수 있으므로 청소년기의 바람직한 생활

양식과 식습관 확립은 매우 중요하다. 한국인 영양섭취기준에

서 청소년기에 해당하는 고등학생의 에너지 및 여러 영양소의

기준치는 생애주기 중에서 가장 높기 때문에[1] 이 시기에 영

양의 중요성을 이해하고 균형 잡힌 적절한 식사 섭취를 통하

여 신체적 성장뿐만 아니라 정신적 건강을 도모하여야 한다. 

청소년기에 해당하는 고등학생들은 학교생활로부터 오는

학업성취에 대한 압력, 대인 관계의 어려움, 향후 미래에 대한

불안감 등의 사회·심리적 압박 때문에 높은 스트레스에 시달

리고 있다. 특히 이 시기는 질풍노도의 시기라고 불릴 만큼 정

신적·육체적으로 불안정하여 작은 자극에도 더 큰 스트레스

를 받는 기간이다. 2018년 제14차 청소년 건강행태조사에 의

하면 고등학생이 일상생활 중 스트레스를 받는다는 응답이 남

학생 34.1%, 여학생 53.5%로 2017년 조사보다 1.8%,

5.6% 증가하였고, 청소년의 스트레스 인지율은 고등학생이

43.4%로 중학생의 37.0%보다 높았다[2]. 스트레스는 그 상

태에 그치는 것이 아니라 정신적, 육체적 상태에도 영향을 미

치는 것으로 보고되고 있다. 스트레스 수준이 높아질수록 청

소년의 적응과 심리적 안녕감은 저하되었으며[3], 스트레스

가 높은 그룹은 스트레스가 적은 그룹이나 없는 그룹보다 유

의하게 더 비만하였다[4]는 선행연구들을 고려할 때 청소년

들의 스트레스에 대한 관심과 관리가 요구된다.

스트레스는 육체적, 정신적 건강 외에도 식습관 및 식행동

에 큰 영향을 미친다는 선행연구들이 제시되고 있다. 고등학

생을 대상으로 한 연구에서 스트레스 강도가 높을수록 불규칙

한 식습관, 패스트푸드 섭취, 간식 섭취 빈도가 증가하여 바람

직하지 않은 식행동이 보고되었으며[5], 스트레스가 높을수

록 특히 여학생에서 대부분의 영양소 섭취를 간식에 의존하였

고 남학생의 경우에는 간식으로부터 나트륨과 지방 섭취량이

높은 경향이었다는 보고가 있다[6, 7]. 2011년 청소년건강

행태온라인조사 자료를 분석한 연구에서 높은 스트레스를 가

진 청소년은 과일, 채소 반찬, 우유 섭취의 실천 가능성이 낮

고 탄산음료, 패스트푸드, 과자 섭취가 증가하였으며[8], 중

학생을 대상으로 한 연구에서 스트레스가 높을수록 식행동 및

식사 태도가 바람직하지 하지 않고 불량한 식습관과 영양불균

형 현상을 보였다고 보고되었다[9]. 한편 대학생을 대상으로

한 연구에서 스트레스 점수가 높을수록 여학생의 경우 열량

영양소 섭취량이 높고 남학생의 경우에는 단백질 섭취량이 낮

은 결과를 보여[10] 스트레스와 영양섭취는 밀접한 연관성이

있을 것으로 보인다. 

이상의 선행연구들을 고려할 때 고등학생의 청소년들이 받

는 스트레스는 식습관에 부정적인 영향을 미쳐 영양상태의 불

균형을 초래하고 성장 발육을 저해할 수 있으므로 고등학생의

스트레스와 식생활 및 식행동의 관련성에 대한 체계적인 연구

가 많이 필요한 실정이다. 특히 지금까지 이루어진 선행연구

들은 스트레스 정도와 식습관 및 식행동의 상관성을 분석하거

나[5, 8, 9] 특정 영양소 섭취량을 비교하는 등[6, 7, 10] 특

정 식사 및 식행동 지표들을 이용하고 있기 때문에 청소년의

전체적인 식사의 질과 영양상태를 설명하는 데는 한계가 있다. 

따라서 본 연구에서는 고등학생들이 받는 스트레스가 이들

의 식습관 및 식행동과 밀접한 관계가 있을 것이라는 가정 하

에 고등학생의 스트레스 정도와 영양상태와의 관련성을 규명

하고자 하였다. 이에 고등학생들을 대상으로 일상생활에서 느

끼는 스트레스 정도를 평가하고, 한국영양학회에서 개발한 청

소년 영양지수[11]를 이용하여 스트레스 정도에 따라 식습

관, 생활습관 및 청소년 영양상태를 비교분석하였다. 본 연구

결과는 고등학생들이 스트레스 상황에서 올바른 식습관 형성

과 식생활 개선을 통해 궁극적으로 건강한 삶을 유지할 수 있

도록 돕고, 고등학생들의 올바른 식습관 지도를 위한 기초자

료로 활용될 수 있을 것이다.

—————————————————————————

연구 내용 및 방법
—————————————————————————

1. 조사대상 및 기간

본 연구는 충북 청주시에 소재한 3개 고등학교의 남, 여 고

등학생을 대상으로 연구의 개인정보 보호, 목적과 방법, 내용

을 설명한 후 설문조사에 참여할 것에 동의한 대상자에 한하

여 설문조사를 시행하였다. 설문 전 연구대상 학교를 방문하

여 학교장과 담임교사들에게 구두로 설명한 후 2019년 9월

30일에서 10월 25일까지 25일간 해당학교 담임교사들이 직

접 설문조사의 목적과 취지를 연구대상자들에게 설명하였다.

설명을 듣고 설문조사에 동의한 학생들이 학부모에게 재설명

한 후, 조사 참여 동의서를 부모와 함께 작성한 학생들을 대상

으로 설문조사를 진행하였다. 총 480부의 설문지를 배포하였

으며, 불성실하게 응답하거나 미 회수된 27부를 제외한 총

453부를 통계분석 자료로 사용하였다. 본 연구는 공주대학교

생명윤리심의위원회 승인(KNU_IRB_2019-70)을 받아 진

행하였다.

2. 조사방법 및 내용

본 연구에 사용한 설문지는 선행연구[7, 12, 13] 및 청소

년 영양지수 연구[11]의 설문지 문항을 참고하여 연구의 목

적에 맞도록 수정, 보완한 후 예비 설문조사를 거쳐 최종 완성
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하였다. 설문 내용은 연구대상자의 일반적 특성, 스트레스 정

도, 청소년 영양지수, 스트레스 관련 식행동에 관한 인식을 알

아보기 위한 문항으로 다음과 같이 구성하였다.

1) 일반적 특성

성별, 출생년도, 가족 유형, 출생순위, 하루 평균 부모님과

대화시간, 한 달 용돈, 하루 평균 수면시간, 본인 성격, 가정생

활 만족도, 본인 학업성적 만족도의 총 10문항으로 구성하였다. 

 

2) 스트레스 정도

스트레스 정도는 학교생활영역 5문항, 가정생활영역 5문

항, 대인관계영역 5문항, 자기 자신영역 9문항의 총 24문항

으로 구성된 스트레스 정도[14, 15]를 이용하여 평가하였다.

스트레스 영역별 각 문항의 신뢰도 분석결과 Cronbach's 

계수는 학교생활영역 0.714, 가정생활영역 0.840, 대인관계

영역 0.814, 자기 자신영역스트레스 영역 0.908로 0.7 이상

의 결과를 보였으며, 전체적으로는 0.927 이었다. Cronbach

의  계수 값의 일반적인 채택기준은 0.7-0.9라고 보고되고

있으므로[16] 본 연구에 사용된 스트레스 영역별 문항은 신

뢰할 수 있는 수준이라고 판단되었다. 스트레스 정도 문항은

Likert의 5점 척도법(1점 전혀 그렇지 않다, 2점 그렇지 않

다, 3점 보통이다, 4점 그렇다, 5점 매우 그렇다)으로 구성하

였으며 점수가 높을수록 스트레스가 높은 것으로 평가하였다.

3) 청소년 영양지수

청소년 영양지수는 총 19개 문항으로 조사하였으며, 그 결

과를 이용하여 영양지수 점수를 산정하였다. 청소년 영양지수

는 균형영역 4문항, 다양영역 3문항, 절제영역 6문항, 환경영

역 3문항, 실천영역 3문항으로 5개의 영역에서 총 19개 문항

을 구성하고 있다. 청소년 영양지수 점수는 청소년 영양지수

연구[11]에서 제시한 방법에 따라 항목별 점수와 가중치를

이용하여 산출하였으며, 5개 영역별(균형, 다양, 절제, 환경,

실천) 점수를 각각 100점 만점으로 하였다. 청소년 영양지수

각 영역별 영양지수 점수 등급 판정 기준은 전국단위 조사에

서 표준화된 백분위 값 분포를 기준으로 균형영역 ‘상’등급

71.9-100점, ‘중’등급 45.8-71.8점, ‘하’등급 0-45.7점,

다양영역 ‘상’등급 69.2-100점, ‘중’등급 44.2-69.1점,

‘하’등급 0-44.1점, 절제영역 ‘상’등급 59.7-100점, ‘중’등

급 36.6-59.6점, ‘하’등급 0-36.5점, 환경영역 ‘상’등급

87.9-100점, ‘중’등급 55.5-87.8점, ‘하’등급 0-55.4점,

실천영역 ‘상’등급 65.8-100점, ‘중’등급 40.8-65.7점,

‘하’등급 0-40.7점으로 등급을 분류하였다. 

 

4) 스트레스 관련 식행동

스트레스 관련 식행동은 스트레스와 건강 관련성, 스트레스

와 규칙적인 식사의 관련성, 스트레스 받을 시 식사의 규칙성

변화, 스트레스와 편식 관련성, 스트레스 받을 시 편식하는 식

품의 종류, 스트레스와 식사속도의 관련성, 스트레스 받을 시

식사 속도의 변화, 스트레스와 식사량의 관련성, 스트레스 받

을 시 식사량의 변화, 스트레스와 음식 맛의 관련성, 스트레스

받을 시 관련 있는 맛, 평소 식사 규칙성, 평소 식사하는 속도,

평소 식사량의 총 14문항으로 구성하였다.

3. 통계분석

조사된 모든 자료는 SAS version 9.4(SAS Institute

Inc, Cary, NC, USA)를 이용하여 통계분석을 실시하였다.

스트레스 요인별 문항의 신뢰도 분석은 Chronbach’s 를 산

출하여 실시하였다. 대상자의 스트레스 점수를 산출한 후 삼

분위수에 따라 스트레스군(high level, medium level, low

level)으로 대상자를 분류하였다. 대상자의 모든 비연속 변수

는 빈도분석을 실시하고 연속변수는 평균과 표준편차를 산출

하였다. 남학생과 여학생별 스트레스군에 따른 비연속변수의

차이는 2-test와 Fisher's exact test를 실시하여 검정하

였다. 연속변수의 경우 성별에 따라서 독립표본 t-test를 실

시하였으며, 스트레스군간 차이는 ANOVA test를 실시한 후

유의한 차이가 있을 경우에 Duncan’s multiple range test

를 이용하여 사후분석을 실시하였다. 또한 전체대상자에 있어

스트레스 점수와 영양지수의 상관관계를 알아보기 위해 남녀

학생간 유의적인 차이를 보인 출생년도, 가족유형, 한 달 용

돈, 하루 평균 수면시간, 본인 성격, 가정생활 만족도, 본인 학

업성적 만족도를 보정한 후 partial correlation test를 실시

하였다. 모든 검정의 유의수준은 =0.05로 하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 일반적 특성

조사대상자의 일반사항은 Table 1과 같다. 17-19세에 해

당하는 고등학생인 조사대상자의 연령은 18세가 49.5%, 17

세가 42.3% 이었으며, 가족유형은 핵가족 비율이 80.8%로

가장 높았고, 부모님과 대화시간은 하루 10분-30분이 30.7%,

30분-60분이 26.3% 이었다. 한 달 용돈은 남학생의 경우 9

만원 이상이 111명(48.9%), 여학생의 경우에는 5만원-7만

원이 64명(28.3%)으로 가장 높아 유의한 차이를 보였다(P

< 0.001). 하루 평균 수면시간은 남학생의 경우 6시간-7시

간이 95명(41.9%), 여학생의 경우 5시간-6시간이 91명

(40.3%)으로 높은 응답률을 보여 유의한 차이를 보였다(P <

0.001). 성격은 활발하거나 내성적이지 않고 보통이라는 응

답이 148명(32.7%)로 가장 높았으며, 가정생활 만족도는 매

우 그렇다가 217명(47.9%)으로 가장 높았고, 학업성적 만

족도는 남학생의 경우 보통이다가 108명(47.6%), 여학생은
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그렇지 않다가 84명(37.2%)으로 가장 높은 응답을 보여 유

의한 차이가 있었다(P < 0.001).

2. 스트레스 상태

조사대상자의 스트레스 상태를 각 영역별 5점 만점으로 평

Table 1. General characteristics of the subjects

Variables Total (n=453)
Gender ²-value

(P-value1))Boys (n=227) Girls (n=226)

Age 17 191 (42.3) 98 (43.2) 93 (41.2) 32.86

(< 0.001)2)18 224 (49.5) 94 (41.4) 130 (57.5)

19 38 (88.4) 35 (15.4) 3 (81.3)

Family type Nuclear family 366 (80.8) 165 (72.7) 201 (88.9) 25.27

(< 0.001)2)Large family 43 (89.5) 26 (11.5) 17 (87.5)

Single-parent family 37 (88.2) 32 (14.1) 5 (82.2)

Grandparent family 7 (81.6) 4 (81.8) 3 (81.3)

Birth order First 176 (38.9) 84 (37.0) 92 (40.7) 3.68

(< 0.298)2)Middle 70 (15.5) 33 (14.5) 37 (16.4)

Last 180 (39.7) 92 (40.5) 88 (38.9)

Only child 27 (86.0) 18 (87.9) 9 (84.0)

Talk time with parents 

(min/day)

None 10 (82.2) 8 (83.5) 2 (80.9) 5.58

(< 0.233)2)< 10 75 (16.6) 41 (18.1) 34 (15.0)

10 ≤ and < 30 139 (30.7) 70 (30.8) 69 (30.5)

30 ≤ and < 60 119 (26.3) 59 (26.0) 60 (26.6)

60 ≤ 110 (24.3) 49 (21.6) 61 (27.0)

Monthly allowance

(thousand won)

< 10 21 (84.6) 12 (85.3) 9 (84.0) 31.35

(< 0.001)2)10 ≤ and < 30 27 (86.0) 11 (84.9) 16 (87.1)

30 ≤ and < 50 90 (19.9) 39 (17.2) 51 (22.6)

50 ≤ and < 70 93 (20.5) 29 (12.8) 64 (28.3)

70 ≤ and < 90 51 (11.3) 25 (11.0) 26 (11.5)

90 ≤ 171 (37.8) 111 (48.9) 60 (26.6)

Hours of sleep

(hours /day)

< 4 13 (82.9) 5 (82.2) 8 (83.5) 47.41

(< 0.001)2)4 ≤ and < 5 59 (13.0) 17 (87.5) 42 (18.6)

5 ≤ and < 6 144 (31.8) 53 (23.4) 91 (40.3)

6 ≤ and < 7 163 (36.0) 95 (41.9) 68 (30.1)

7 ≤ 74 (16.3) 57 (25.1) 17 (87.5)

Personality Introvert 49 (10.8) 25 (11.0) 24 (10.6) 7.66

(< 0.104)2)Pretty introverted 83 (18.3) 34 (15.0) 49 (21.7)

Ambivert 148 (32.7) 79 (34.8) 69 (30.5)

Pretty extroverted 128 (28.3) 60 (26.4) 68 (30.1)

Extrovert 45 (89.9) 29 (12.8) 16 (87.1)

Family life Highly dissatisfied/dissatisfied 20 (84.4) 11 (84.9) 9 (84.0) 5.08

(< 0.166)2)Neutral 126 (27.8) 71 (31.3) 55 (24.3)

Satisfied 90 (19.9) 37 (16.3) 53 (23.5)

Highly satisfied 217 (47.9) 108 (47.6) 109 (48.2)

Academic grades Highly dissatisfied 83 (18.3) 26 (11.5) 57 (25.2) 46.59

(< 0.001)2)Dissatisfied 133 (29.4) 49 (21.6) 84 (37.2)

Neutral 170 (37.5) 108 (47.6) 62 (27.4)

Satisfied 37 (88.2) 19 (88.4) 18 (88.0)

Highly satisfied 30 (86.6) 25 (11.0) 5 (82.2)

n (%)
1) P-values were obtained based on ²-test
2) Fisher’s exact test.
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가한 결과는 Table 2와 같다. 전체 대상자의 스트레스 점수

는 학교생활 3.2점, 자기 자신 2.7점, 대인관계 2.3점, 가정생

활 1.9점 순으로 높았다. 남녀학생의 스트레스 점수를 비교했

을 때 학교생활(2.9 vs. 3.5, P < 0.001), 대인관계(2.1 vs.

2.4, P < 0.001), 자기 자신(2.4 vs. 2.9, P < 0.001) 영역

및 총 스트레스 점수(2.4 vs. 2.7, P < 0.001)에서 여학생이

남학생보다 유의하게 높았다.

 

3. 스트레스 정도에 따른 식행동

조사대상자의 스트레스 군별 식행동의 차이를 분석한 결과

는 Table 3과 같다. 식사의 규칙성은 남학생에서 스트레스

‘하’군은 평소에 규칙적으로 식사한다는 비율이 59.2%로 스

트레스 ‘상’, ‘중’군의 32.9%, 38.6%보다 높아 스트레스 군

에 따라 유의적인 차이를 보였으나(P < 0.05) 여학생의 경우

에는 유의적인 차이가 없었다. 식사속도와 식사의 양은 남녀

학생 모두 스트레스 군별로 유의적인 차이를 보이지 않았다. 

4. 스트레스 정도에 따른 스트레스와 식행동의 관련성 인식

조사대상자의 스트레스 군별 스트레스와 식행동의 관련성

인식을 분석한 결과는 Table 4와 같다. 스트레스와 건강의 관

련성에 대한 인식은 전체 대상자에서 스트레스와 건강과 관련

성이 매우 높다고 인식하는 비율이 59.2%로 높았으며, 남녀

학생 모두 스트레스 정도에 따라 유의적인 차이가 없었다. 스

트레스와 식사 규칙성의 관련성에 대한 인식은 남학생의 경우

관련 있다고 인식하는 비율이 스트레스 ‘상’, ‘중’군에서 각각

67.2%, 49.3%인 반면, 스트레스 ‘하’군의 경우 39.2%로 낮

아 유의적인 차이를 보였다(P < 0.001). 스트레스와 편식의

관련성에 대한 인식은 남학생의 경우 관련 있다고 인식하는

비율이 스트레스 ‘하’군에서 19.8%인 반면, 스트레스 ‘상’,

‘중’군의 경우 각각 37.4%, 38.2%로 높아 유의적인 차이를

보였다(P < 0.05). 스트레스를 받을 때 편식하는 식품의 종

류는 남녀학생 모두 스트레스 군별로 유의적인 차이가 없었다. 

스트레스와 식사속도의 관련성에 대한 인식은 남학생의 경

우 관련 있다고 인식하는 비율이 스트레스 ‘상’, ‘중’군에서 각

각 59.3%, 40.0%인 반면, 스트레스 ‘하’군의 경우 18.5%로

낮아 유의적인 차이를 보였다(P < 0.001). 스트레스를 받을

때 식사속도의 변화에 대해 남학생의 경우 스트레스 정도가

높을수록 빠른 비율이 높아 유의한 차이를 보였다(P < 0.05).

스트레스와 식사하는 양의 관련성에 대한 인식은 남학생의 경

우 관련 있다고 인식하는 비율이 스트레스 ‘상’, ‘중’군에서

60.5%, 52.0%인 반면, 스트레스 ‘하’군의 경우 28.9%로 낮

아 유의한 차이를 보였다(P < 0.001). 스트레스를 받을 때 식

사하는 양의 변화에 대해 전체 대상자에서 양이 증가한다는

비율이 66.9%로 높았으며, 남녀학생 모두 스트레스 군별로

유의적인 차이는 없었다. 스트레스와 입맛의 관련성에 대한

인식은 남학생의 경우 관련 있다고 인식하는 비율이 스트레스

‘상’, ‘중’군에서 61.9%, 50.7%인 반면, 스트레스 ‘하’군의

경우 26.4%로 낮아 유의적인 차이를 보였다(P < 0.001). 스

트레스를 받을 때 당기는 입맛에 대해 남학생의 경우 스트레

스 ‘상’, ‘중’, ‘하’군 순으로 66.2%, 42.6%, 46.7%의 높은

비율로 ‘매운맛’을 선호하여 유의적인 차이를 보였다(P <

0.05). 

5. 스트레스 정도에 따른 청소년 영양지수 점수

조사대상자의 스트레스 정도에 따른 청소년 영양지수 점수

를 비교한 결과는 Table 5와 같다. 남학생의 경우 스트레스

군에 따라 청소년 영양지수의 총 점수는 스트레스 ‘하’군이

58.3점, ‘중’군이 54.1점, ‘상’군이 48점으로 스트레스 ‘하’,

‘중’, ‘상’군 순으로 유의하게 높았다(P < 0.001). 여학생의

경우에도 스트레스 군에 따라 스트레스 ‘하’군이 54.4점으로

스트레스 ‘상’, ‘중’군의 46.9점, 48.6점보다 유의적으로 높

았다(P < 0.001). 청소년 영양지수의 영역별로 살펴보면, 균

형영역은 남학생에서 스트레스 군에 따라 유의적인 차이를 보

여(P < 0.01) 스트레스 ‘하’군이 58.2점으로 스트레스 ‘상’,

‘중’군의 50점, 51점보다 유의적으로 높았으며, 여학생은 유

의적인 차이가 없었다. 다양성영역은 남학생의 경우 스트레스

‘하’군이 62.8점으로 스트레스 ‘상’, ‘중’군의 51점, 55.9점

보다 유의적으로 높았으며(P < 0.01), 여학생의 경우에도 스

트레스 ‘하’군이 58.6점으로 스트레스 ‘상’, ‘중’군의 46.8점,

47.9점보다 유의하게 높았다(P < 0.01). 절제영역은 남학생

Table 2. Stress status of the subjects

Stress score Total (n=453)
Gender

t-value (P-value1))
Boys (n=227) Girls (n=226)

School life 3.2 ± 0.7 2.9 ± 0.7 3.5 ± 0.6 8.38 (< 0.001)

Family life 1.9 ± 0.7 1.9 ± 0.8 1.9 ± 0.7 0.71 (< 0.478)

Social relationship 2.3 ± 0.8 2.1 ± 0.8 2.4 ± 0.8 3.48 (< 0.001)

Personal evaluation 2.7 ± 0.9 2.4 ± 0.9 2.9 ± 0.8 5.33 (< 0.001)

Total 2.5 ± 0.7 2.4 ± 0.7 2.7 ± 0.6 5.21 (< 0.001)

Maen ± SD, scored from 1 (low stress) to 5 (high stress)
1) P-values were obtained based on Student's t-test
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의 경우 스트레스 군에 따라 유의적인 차이를 보이지 않았으

나, 여학생의 경우 스트레스 ‘중’, ‘하’군의 절제영역 점수는

각각 46.5점과 46점으로 스트레스 ‘상’군의 38.8점보다 유

의적으로 높았다(P < 0.01). 환경영역은 남녀학생 모두 스트

레스 군에 따라 유의적인 차이를 보였는데, 남학생의 경우 스

트레스 ‘중’, ‘하’군은 각각 66.5점, 69.8점으로 스트레스 ‘상’

군의 53.7점보다 유의적으로 높았으며(P < 0.001), 여학생

의 경우 스트레스 ‘하’군이 69.4점으로 스트레스 ‘상’, ‘중’군

의 60.5점, 61.4점보다 유의적으로 높았다(P < 0.05). 실천

영역은 남학생의 경우 스트레스 ‘하’군이 62.2점으로 스트레

스 ‘상’, ‘중’군의 49.4점, 58.6점보다 유의적으로 높았다(P

< 0.001). 

6. 스트레스 정도와 청소년 영양지수 점수와의 상관성

조사대상자의 스트레스 정도와 청소년 영양지수 점수와의

상관관계를 분석한 결과는 Table 6과 같다. 남학생, 여학생,

전체 대상자의 영역별 총 스트레스 정도와 총 영양지수 점수

는 모두 유의미한 음의 상관관계를 보였다(P < 0.001, P <

0.05, P < 0.001). 특히 남학생과 전체 대상자의 경우 학교

생활 스트레스, 가정생활 스트레스, 대인관계 스트레스, 자기

자신 스트레스는 모두 총 영양지수 점수와 유의한 음의 상관

관계를 보였으며, 여학생의 경우에는 자기 자신 스트레스만

총 영양지수 점수와 유의한 음의 상관관계를 보였다. 

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

청소년기에 있는 고등학생들을 대상으로 스트레스 상태와

청소년 영양지수를 이용한 영양상태의 관련성을 살펴본 결과,

스트레스 정도는 여학생이 남학생보다 유의하게 높았으며 스

트레스를 많이 받을수록 식사속도가 빨라지고 식사하는 양이

증가하였다. 또한 스트레스 점수가 높을수록 청소년 영양지수

가 유의하게 낮았으며, 스트레스와 청소년 영양지수 점수 간

에 유의미한 음의 상관성을 보였다. 

스트레스 상태를 평가한 점수는 여학생이 남학생보다 유의

하게 높았는데, 몇몇 선행연구[6, 18]에서도 같은 결과를 보

여 여학생이 남학생보다 스트레스에 더 예민하게 반응하고 있

음을 알 수 있다. 또한 본 연구대상자들은 스트레스와 건강, 식

사의 규칙성, 식사속도, 식사의 양, 입맛이 관련성 있다고 인

식하는 비율이 높았으며, 남학생의 스트레스 ‘상’군을 제외한

‘중’, ‘하’군과 여학생 스트레스 ‘상’, ‘중’, ‘하’군은 스트레스

를 받을 때 채소류를 높은 비율로 편식한다는 결과를 보였다.

Park[15]의 연구에서 높은 스트레스 그룹은 편식하는 음식

으로 주로 특정 채소, 과일을 1순위로 뽑았고, 선행연구[15,

19]에서도 고등학생들의 평소 편식률은 높았으며, 편식하는

Table 6. Correlation between stress level and Nutrition Quotient for Korean Adolescents (NQ-A) score

Variables NQ-A score
Stress score

School life Family life Social relationship Personal evaluation Total

Total (n=453) Balance 0.101)* 0.08 0.14** 0.13** 0.15**

Diversity 0.12* 0.11* 0.17*** 0.23*** 0.22***

Moderation 0.05 0.04  0.01 0.08 0.06 

Environment 0.14** 0.10* 0.07 0.16*** 0.16***

Practice 0.21*** 0.11* 0.16*** 0.20*** 0.22***

Total 0.21*** 0.16** 0.19*** 0.29*** 0.29***

Boys (n=227) Balance 0.12 0.10 0.14* 0.18** 0.18**

Diversity 0.09 0.10 0.18** 0.26*** 0.23***

Moderation 0.11 0.06  0.01 0.06 0.07 

Environment 0.20** 0.14* 0.07 0.24*** 0.24***

Practice 0.21** 0.23*** 0.20** 0.22** 0.26***

Total 0.25*** 0.22** 0.25*** 0.34*** 0.35***

Girls (n=226) Balance 0.08 0.07 0.10 0.04 0.09 

Diversity 0.12 0.14* 0.12 0.16* 0.18**

Moderation 0.09 0.01 0.02 0.18** 0.13 

Environment 0.08 0.03  0.02 0.10 0.08 

Practice 0.01 0.03 0.01 0.04 0.03 

Total 0.13 0.10 0.08 0.18** 0.17*

* P < 0.05, ** P < 0.01, *** P < 0.001.
1) Pearson's correlation coefficients were obtained based on partial correlation test adjusted by age, family type, monthly allow-

ance, hours of sleep, personality, family life, and academic grade.
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음식 중 채소를 제일 기피한다는 결과를 보였다. 본 연구와 선

행연구를 고려할 때 고등학생들은 평소에도 채소를 선호하지

않고 스트레스를 받을 때 더욱 기피하는 것으로 보인다. 지속

적인 편식은 청소년기의 발육과 성장을 저해하고 영양불균형

을 불러일으킬 수 있으므로 특정 식품에 대한 기피 또는 선호

가 치우치지 않도록 식사지도와 영양교육이 필요할 것으로 생

각된다.

본 연구에서 남학생들은 스트레스를 많이 받을수록 식사속

도가 빨라진다는 결과를 보였는데, Hong & Kim[5]은 반대

로 여학생이 스트레스를 받을 때 식사속도가 빨라지고 남학생

은 스트레스 강도와 상관없이 빠른 속도로 식사한다고 보고하

였다. 한편 Han & Cho[20]는 남녀 구분 없이 스트레스 점

수가 낮은 그룹은 스트레스를 받을 때 식사를 천천히 하고, 스

트레스 점수가 높은 그룹은 스트레스를 받을 때 식사를 빠르

게 한다고 보고하였다. 본 연구대상자들은 스트레스를 받을

때 식사속도와 함께 식사하는 양이 증가한다고 인식하는 비율

이 높았다. Hong & Kim[5]은 스트레스 강도가 높을수록 남

학생은 식사량이 감소하고 여학생은 과식한다고 하였으며,

Doo 등[7]은 생활 스트레스와 스트레스 노출 시의 식사량 변

화는 양의 상관성을 보였다고 보고하였다. 본 연구와 선행연

구를 고려할 때 고등학생들이 스트레스로 인해 식사량이 변화

하거나 폭식하지 않도록 본인 성장기에게 맞는 적정 음식량과

칼로리가 어느 정도인지를 알려주는 영양교육이 필요하고, 영

양교육을 통해 스트레스로 인해 발생되는 부정적인 식습관을

교정할 필요가 있다고 사료된다. 

본 연구에서는 남녀학생 모두 스트레스를 받을 때 당기는

입맛으로 매운맛을 1순위로 뽑았는데, Park & Jung[6]의 연

구에서는 스트레스 ‘상’, ‘중’, ‘하’군 모두 1순위로 단맛을 선

호하는 결과를 보여 본 연구와는 차이를 보였다. 그러나

Seo[12]와 Jang[21]의 연구에서는 남녀학생 모두 스트레

스 시 선호하는 맛 1순위는 매운맛이라고 보고하여 본 연구결

과와 일치하였다. 본 연구에서 남학생은 스트레스가 높을수록

스트레스와 식사의 규칙성, 편식, 식사속도, 스트레스를 받을

때 식사속도의 변화, 먹는 양, 입맛, 스트레스를 받을 때 입맛

의 변화에 대해 유의한 차이를 보였는데, 선행연구[5]에서 스

트레스 강도가 높을수록 스트레스 자각 정도도 함께 증가한다

고 보고하였다. 본 연구결과와 선행논문을 고려할 때 스트레

스가 높을수록 자각 정도가 증가하면서 스트레스와 식행동의

관련성 인식도도 차이를 보인 것으로 생각된다. 한편 여학생

은 남학생보다 스트레스 점수가 높았음에도 불구하고 스트레

스 정도에 따른 스트레스와 식행동의 관련성 인식에 전반적으

로 유의한 차이를 보이지 않았다. 청소년 성별에 따른 식생활

인식과 식생활 실천을 비교했을 때 여학생이 남학생보다 식생

활 인식이 유의하게 높다고 보고한 Woo 등[22]의 연구를 고

려할 때 여학생은 식생활에 관심과 인식이 높기 때문에 스트

레스 정도가 다르더라도 스트레스와 식행동의 관련성을 인식

하는 데는 유의한 차이를 보이지 않은 것으로 생각된다. 그러

나 본 연구는 단순횡단연구로써 이와 같은 결과를 해석하는

데는 한계가 있기 때문에 앞으로 이를 정확하게 해석할 수 있

는 후속연구가 이루어져야 할 것이다. 

본 조사대상자들의 청소년 영양지수의 총 점수는 51.7점이

었으며, Kim 등[11]의 영역별 영양지수의 점수 판별기준으

로 살펴보았을 때 균형영역, 다양성영역, 절제영역, 환경영역,

실천영역에서 모두 ‘중’등급 이하로 판정되므로 영양에 대한

모니터링이 필요한 것으로 나타났다. 또한 남녀학생 모두 스

트레스를 많이 받는 스트레스 ‘상’군은 스트레스 ‘하’군보다

영양지수 점수가 낮은 결과를 보였다. Jang[21]의 연구에서

도 스트레스를 적게 받는 집단이 스트레스를 많이 받는 집단

보다 좋은 식습관 점수를 보여 본 연구결과와 유사하였다. 스

트레스에 따른 청소년 영양지수 점수는 남녀학생간 차이를 보

여 여학생이 남학생보다 낮게 나타났는데, 선행연구[17, 21]

에서도 남학생의 식습관 점수가 여학생보다 높다는 결과를 보

여 본 연구결과와 일치하였다. 남녀 고등학생의 식사장애 위

험도는 남학생(8.7%)보다 여학생(20.8%)이 2.5배 높은 것

으로 나타났고[17], 여고생들은 다이어트 방법으로 식사량

줄이기 또는 식단 조절을 가장 많이 시도하였다[23, 24]는

선행연구를 통해 여학생이 남학생보다 영양지수가 상대적으

로 낮은 이유를 연결시킬 수 있을 것이다. 즉 본 연구에서 여

학생은 라면, 과자, 가공 음료, 카페인 음료, 야식, 편의점 음

식으로 평가되는 절제영역은 남학생보다 높아 바람직하였지

만 균형영역, 다양성영역, 전체 영양지수 점수는 유의하게 낮

은 결과를 보였었다. 이러한 결과를 종합적으로 고려할 때 골

고루 섭취해야 하는 급성장기 여학생에서 낮은 영양지수 점수

는 영양상태 저하를 유발할 수도 있을 것이다. 또한 본 논문에

서 결과로 제시하지 않았지만 절제영역을 평가하는 6개 항목

중 여학생의 경우에만 스트레스를 많이 받을수록 과자나 빵,

길거리 음식을 높은 비율로 섭취하는 부정적인 식습관을 보였

고, 스트레스가 적을수록 카페인 음료 섭취가 낮은 결과를 보

였다. 이와 같이 남학생의 경우 절제영역은 스트레스군별 유

의한 차이가 없었지만, 여학생들은 스트레스가 높을수록 충동

적으로 자극적인 음식을 선택할 가능성이 더욱 높기 때문에

가정과 학교에서는 과도한 간식 섭취와 길거리 음식이 신체에

미치는 영향이나 건강한 간식을 선택할 수 있는 영양지도가

여학생에서 보다 집중적으로 이루어져야 할 것이다. 무엇보다

본 연구결과와 선행연구를 통해 스트레스가 높을수록 영양지

수가 낮아진다는 것을 알 수 있었는데, 이러한 결과를 통해 고

등학생들이 스트레스로 인해 영양적인 식행동과 식습관이 부

정적인 방향으로 가지 않도록 교육프로그램이 개발되어 고등

학생들이 스트레스를 적절히 관리할 수 있도록 도와야 할 것

이다. 또한 여학생의 영양점수가 남학생보다 상대적으로 낮은
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결과를 고려할 때 특히 여학생을 대상으로 올바른 식습관과

식행동에 관한 영양교육이 더욱 강화되어야 할 것이다.

본 연구에서 스트레스 점수와 청소년 영양지수 점수는 유의

미한 음의 상관관계를 보였다. Seo[12]는 식습관과 스트레

스는 음의 상관관계이기 때문에 식습관 점수가 높은 학생들의

스트레스 점수가 낮다고 하였으며, Oh[25]는 청소년의 식생

활 및 영양상태가 정신건강에 매우 중요한 변수로 작용한다고

보고하였다. 또한 Petrie 등[26]은 스트레스나 우울증 등 심

리적 요인이 식사장애의 위험률을 높인다고 하였으며,

Jang[21], Kim & Kim[27], Park 등[28]은 스트레스 수

준이 높을수록 식습관 점수가 낮다는 결과를 발표하였다. 이

와 같은 과학적 근거는 본 연구결과인 스트레스와 영양지수는

유의미한 음의 상관성을 가지면서 상호 밀접한 상관성이 있음

을 뒷받침한다. 본 연구는 일부 제한된 지역에서 수행되었으

며 스트레스의 평가지표가 선행연구들과 다소 차이가 있기 때

문에 연구결과를 일반화하는데 제한점을 가지고 있다. 그럼에

도 불구하고 본 연구에서 고등학생들의 스트레스가 낮지 않고

스트레스와 식습관 및 영양상태와의 유의미한 관련성은 시사

하는 점이 크다. 이러한 결과를 기반으로 가정, 학교, 국가적

차원에서 고등학생들의 스트레스로 인한 부정적인 식습관 및

영양불균형 예방하기 위하여 스트레스에 따른 맞춤형 영양교

육의 필요성을 제안한다. 또한 고등학생들은 스스로 바람직한

식습관 및 식행동을 실천함으로써 스트레스를 완화시키고 본

인에게 맞는 건강한 스트레스 해소방법을 찾아 긍정적인 식습

관과 균형적인 영양상태를 유도할 수 있도록 노력해야 할 것이다.

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구에서는 충북 일부 지역 남녀 고등학생을 대상으로

스트레스 정도와 청소년 영양지수 및 스트레스 관련 식행동을

조사하여 스트레스 정도에 따라 식습관, 생활습관 및 청소년

영양지수 점수를 비교분석함으로써 고등학생시기의 올바른

식습관 형성과 식생활 지도를 위한 기초자료를 제공하고자 하

였으며, 그 결과를 요약하면 다음과 같다.

1. 조사대상자의 연령대는 주로 18세로 핵가족유형이 많았

으며 하루 평균 부모님과 대화시간은 10분-30분의 비율이

높았고, 하루 평균 수면시간은 여학생이 남학생보다 짧았다.

본인 학업성적 만족도는 여학생이 남학생보다 상대적으로 만

족도가 낮아 유의한 차이를 보였다(P < 0.001).

2. 총 스트레스 점수는 5점 만점에 여학생이 2.7점으로 남

학생 2.4점보다 유의하게 높았다(P < 0.001). 

3. 남학생의 경우 스트레스를 많이 받을수록 식사속도가 빨

라지고, 남녀학생 모두 스트레스를 받을 때 식사하는 양이 증

가하였으며 스트레스를 받을 때 당기는 맛은 매운맛이라는 비

율이 가장 높았다.

4. 남녀학생 모두 스트레스 ‘하’, ‘중’, ‘상’군 순으로 청소년

영양지수 점수가 유의하게 높았다(P < 0.001).

5. 일반 특성을 보정한 스트레스 점수와 영양점수 점수 간

에는 유의미한 음의 상관관계를 보였다(r = -0.29, P <

0.001). 

이상의 결과를 종합할 때 고등학생들의 스트레스 점수와 영

양지수는 서로에게 유의미한 음의 상관성을 보여줌으로써 스

트레스가 높을수록 불규칙한 식습관의 증가와 편식, 불량식품

섭취 등의 부정적인 식행동이 형성될 가능성이 있기 때문에

고등학생들의 스트레스 관리와 함께 스트레스에 따른 맞춤형

영양지도가 이루어져야할 것이다. 
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