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노인의 수면패턴이 규칙적 운동에 미치는 영향과
주관적 건강상태의 매개효과

Effects of Sleep Pattern on Regular Exercise and Mediating Effect of 
Subjective Health Status of Older People

이성은*

Lee Sungeun*

요 약 본 연구는 수면패턴이 노인의 규칙적 운동 수행에 미치는 영향을 분석하고 수면패턴과 규칙적 운동의 관계에

서 주관적 건강상태가 매개효과를 가지는지 파악하는 것을 목적으로 하고 있다. 연구의 목적을 위해 통계청의 2020년

사회조사에 응답한 65세 이상 노인을 분석대상으로 하였다. 총 4,567명의 노인을 대상으로 다중회귀분석을 실시하였

으며, 매개효과의 유의미성은 Sobel test를 통해 검증하였다. 분석결과 노인의 수면패턴은 규칙적 운동수행에 유의미

한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉 적정수면을 하는 경우 규칙적 운동을 수행할 가능성이 높아지는 것으로 나타

나 수면패턴이 노인의 규칙적 운동수행에 직접적인 영향을 미침이 확인되었다. 또한 수면패턴은 노인의 주관적 건강

상태에 유의미한 영향을 미쳐 적정수면을 할 경우 자신의 주관적 건강상태에 대해 긍정적으로 인식하는 것으로 나타

났다. 매개효과에 있어서는 주관적 건강상태가 노인의 수면패턴과 규칙적 운동과의 관계에서 부분매개 역할을 하는

것으로 나타났다. 본 연구의 결과는 노인의 건강관리를 위한 규칙적 운동 수행을 위한 개입에 있어 노인의 수면패턴

이 고려되어야 함을 보여준다.

주요어 : 노인, 수면패턴, 주관적 건강상태, 규칙적 운동, 매개효과

Abstract The purpose of this study is to examine the effects of sleep pattern on regular exercise and to 
examine mediating effect of subjective health status in the relationship between sleep pattern and regular 
exercise of older people. For the purpose of the study, older people aged over 65 years old who participated in 
2020 Social Survey conducted by Statistics Korea were analyzed. Multiple regression analyses were used and 
significance of mediating effect was examined using Sobel test for 4,567 older people. Results of the analyses 
showed that sleep pattern had a significant effect on regular exercise of older people. That is, having an 
appropriate sleep increased the possibility of doing regular exercise, so the direct effect of sleep pattern on 
regular exercise was found. Sleep pattern had a significant effect on subjective health status, so older people 
having an appropriate sleep perceive their subjective health status more positively. As for the mediating effect, 
subjective health status had partial mediating effects in the relationship between sleep pattern and regular 
exercise of older people. Results of this study show that sleep pattern of older people should be considered in 
intervention for improving practicing regular exercise.

Key words :  Older People, Sleep Pattern, Subjective Health Status, Regular Exercise, Mediating Effect
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Ⅰ. 서 론

2021년 현재 우리나라는 65세 이상 노인 인구가 전

체 인구의 16.5%를 차지하고 있으며 노인인구는 지속

적으로 증가하는 것으로 나타나고 있다 [1]. 노인 인구

의 증가에 따라 노년 인구의 건강에 대한 개인적, 사회

적 관심도 증가할 것으로 예상된다. 2020년도 노인실태

조사에 의하면 1개 이상의 만성질병이 있는 경우가 전

체 노인의 84%이며, 만성질병을 2개 이상 지니고 있는

경우도 과반수가 넘는 54.9%로 나타나고 있다 [2]. 따

라서 노년기 건강의 관리와 유지는 노년의 삶의 질을

위한 필수적인 조건으로 그 의미가 더욱 부각될 수 있

다. 특히 주관적 건강상태는 개인의 건강증진 행동에

영향을 미칠 수 있는 요인으로 자신의 건강상태 증진과

관련한 기준 또는 동기 부여의 특성을 가진다는 측면에

서 그 중요성이 크다 [3].

이러한 건강을 유지하고 관리하는 대표적인 방법으

로 규칙적인 운동을 들 수 있다. 우리나라 노인 중 평

소 운동을 실천하는 비율은 53.7%로 나타나고 있으며,

운동을 하지 않는 경우도 46.3%로 나타나고 있다 [2].

신체적 노화와 기능의 쇠퇴에 대한 예방과 지연의 측면

에서 노인에게 규칙적 운동은 그 의미가 크다고 할 수

있다. 특히 규칙적 운동은 당뇨와 같은 만성질환을 가

진 노인의 건강 관련 스트레스가 우울에 미치는 부정적

인 영향을 완충하는 조절효과도 가지는 것으로 제시되

고 있다 [4]. 따라서 노인의 규칙적 운동 수행을 증진시

킬 수 있는 방안에 대한 다각적인 검토가 필요하다.

한편 노인의 수면의 질은 건강관련 삶의 질과 유의

미한 관련성을 가지는 것으로 보고되고 있다 [5]. 수면

에 있어 장애를 겪을 경우 낮 시간대의 피로와 불면증

등으로 삶의 질이 저하될 수 있다 [6]. 따라서 수면은

노인의 건강과 밀접한 관련성을 가질 수 있으며 수면의

질은 노인의 지각된 건강상태에 직접적 영향을 미치는

것으로 보고되고 있다 [7].

이상과 같이 노인의 수면과 건강, 규칙적 운동은 상

호 관련성을 가질 것으로 추측되나 노인이 규칙적인 운

동을 수행하는데 있어 수면과 주관적 건강상태의 역할

에 대해서는 구체적인 검토가 부족한 실정이다. 이에

본 연구에서는 수면패턴이 노인의 규칙적 운동 수행에

미치는 영향에 있어서 주관적 건강상태가 매개역할을

하는지 검증하는 것을 목적으로 한다.

노인의 건강관리는 질병 및 징후에 국한된 접근이

아닌 총체적 관점에서 이루어져야 한다 [7]. 노인인구의

증가와 노년기 건강이 개인적, 사회적으로 중요한 이슈

가 되고 있는 시점에서 노인의 건강과 관련된 다양한

변수들 간의 관계를 이해하는 것은 노인건강 증진을 위

한 개입전략을 마련하는데 필요한 과제라고 할 수 있

다. 따라서 본 연구에서는 수면과 규칙적 운동과의 관

련성을 파악하고, 주관적 건강상태가 노인의 수면과 규

칙적 운동과의 관계에서 매개효과를 가지는지 확인하

고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 분석대상 및 자료

본 연구는 통계청의 2020년 사회조사 원자료를 분석

자료로 활용하였다. 2020년 사회조사는 전국의 만 13세

이상 국민을 그 대상으로 하고 있다는 점에서 [8], 본

연구는 전국적 데이터를 활용하여 분석을 수행하였다

는 점에서 장점을 가지고 있다. 본 연구는 2020년 사회

조사에서 65세 이상 노인을 추출하였으며 총 4,567명을

분석대상으로 하고 있다.

2. 측정도구

본 연구의 종속변수는 규칙적 운동으로서 평소에 규

칙적 운동을 실천하는 편인지를 질문하는 문항을 사용

했으며, 응답은 실천한다(1), 실천하지 않는다(0)으로

코딩하였다.

매개변수의 경우 주관적 건강상태로 전반적으로 자

신의 건강상태에 대해 어떻게 인식하고 있는지 질문하

는 문항을 사용하였다. 응답은 “매우 좋다”부터 “매우

나쁘다”의 5점 리커트 척도로 구성되어 있다. 이러한

응답을 역코딩 하였으며 점수가 높을수록 주관적 건강

상태가 좋은 것으로 변환하여 분석하였다.

독립변수인 수면패턴은 평소 적정수면(6~8시간)을

하는지 여부를 묻는 문항을 사용하였다. 응답은 실천한

다(1), 실천하지 않는다(0)으로 코딩하였다.

이 외 인구사회학적 변수로 연령, 성별, 혼인상태, 소

득, 교육수준, 거주지역을 통제변수로 포함하였다. 연령

은 연속변수로서 만 나이를 사용하였으며, 성별은 “남

성(1)”과 “여성(0)”으로 구분하였다. 혼인상태의 경우

“유배우자(1)“와 “기타(0)”로 구분하였다. 교육수준은
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“초졸(1)” 부터 “대졸 이상(4)”으로 구성되었다. 소득은

“100만원 미만(1)” 부터 “600만원 이상(7)”으로 구성되

었다. 거주지역의 경우 거주하는 지역을 동부로 응답한

경우 도시(1), 그 외의 경우 기타(0)로 구분하였다.

3. 분석방법

본 연구는 SAS 9.4 및 SPSS 25를 활용하여 다음과

같이 자료를 분석하였다. 첫째, 연구 대상자인 노인의

인구사회학적 특성과 수면패턴, 주관적 건강상태, 규칙

적 운동에 대해 빈도분석과 기술통계분석을 실시하였

다. 둘째, 본 연구의 주요 변수인 수면패턴, 주관적 건

강상태, 규칙적 운동의 전반적 관계 파악을 위해 피어

슨 상관계수를 통한 상관관계분석을 실시하였다. 셋째,

다중회귀분석을 활용하여 노인의 수면패턴이 규칙적

운동에 미치는 영향과 주관적 건강상태의 매개효과를

분석하였다. 매개효과의 통계적 유의성은 Sobel test를

활용하여 검증하였다 [9, 10].

Ⅲ. 연구결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

표 1은 연구대상자의 인구사회학적 특성과 본 연구

에서 사용된 주요 변수의 특성을 파악한 결과를 제시하

고 있다.

표 1. 연구대상자의 일반적 특성
Table 1. Characteristics of Study Sample

변수 Mean(SD) %

통제변수

연령 74.3(6.8)

성별
남성 43.2

여성 56.8

혼인상태
유배우자 63.1

기타 36.9

교육수준 1.9(1.0)

소득 2.6(1.5)

거주지역
도시 59.4

기타 40.6

독립변수 수면패턴(적정수면) 83.0

매개변수 주관적 건강상태 2.8(.9)

종속변수 규칙적 운동 42.2

연구대상 노인의 평균 연령의 경우 74.3세로 나타났

으며, 성별은 남성이 43.2%, 여성이 56.8%로 여성의 비

율이 남성보다 다소 높게 나타났다. 혼인상태의 경우

배우자가 있다고 응답한 경우가 63.1%, 그 외의 경우가

36.9%로 배우자가 있는 비율이 높게 나타났다. 교육수

준은 평균 1.9였으며, 소득의 경우 평균 2.3으로 나타났

다.

종속변수인 규칙적 운동의 경우 연구대상 노인의 규

칙적 운동 수행률을 살펴보면 42.2%로 나타났다. 즉 평

소에 규칙적 운동을 실천하는 노인이 42.2%, 그렇지 않

은 것으로 응답한 노인이 57.8%로 나타났다. 독립변수

인 수면패턴의 경우 적정수면을 하는 비율이83.0%였으

며, 그렇지 않은 경우가 17.0%로 나타났다. 매개변수인

주관적 건강상태는 평균 2.8로 나타났다.

2. 주요 변수의 상관관계

표 2는 본 연구에서 활용된 주요 변수인 수면패턴,

주관적 건강상태, 규칙적 운동 간 상관관계를 살펴본

결과를 제시하고 있다.

변수 수면패턴 주관적 건강상태
규칙적
운동

수면패턴 1

주관적
건강상태

0.177*** 1

규칙적 운동 0.115*** 0.265*** 1

***p<0.001

표 2. 주요 변수의 상관관계
Table 2. Correlations among Major Study Variables

먼저 독립변수인 수면패턴은 매개변수인 주관적 건

강상태와 정적 상관관계를 보이는 것으로 나타났다

(r=0.177, p<.001). 즉 노인이 적정수면을 할수록 주관적

건강상태를 긍정적으로 인식하는 것으로 나타났다. 또

한 수면패턴은 종속변수인 규칙적 운동과도 정적 상관

관계를 가지는 것으로 나타났는데(r=0.115, p<.001) 적

정수면을 할수록 규칙적 운동을 수행할 가능성이 높아

지는 것으로 나타났다. 한편 매개변수인 주관적 건강상

태는 종속변수인 규칙적 운동과 정적 상관관계를 보여

(r=0.265, p<.001) 주관적 건강상태가 좋을수록 규칙적

운동 수행 가능성이 높아지는 것으로 나타났다.
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3. 수면패턴이 규칙적 운동에 미치는 영향과 주관적

건강상태의 매개효과

수면패턴이 규칙적 운동에 미치는 영향과 주관적 건

강상태의 매개효과를 파악한 결과는 표 3-표 5와 같다.

매개효과의 성립을 위해서는 충족되어야 할 조건은

다음과 같은데 첫째, 독립변수가 매개변수에 유의미한

영향력을 미쳐야 하며, 둘째, 독립변수가 종속변수에 유

의미한 영향을 미쳐야 하고, 셋째, 독립변수와 매개변수

가 동시에 모델에 투입되었을 때 독립변수가 종속변수

에 미치는 영향력이 두번째 단계에서 보다 작아질 경우

매개변수는 매개효과가 있다고 할 수 있다 [10].

표 3은 이러한 절차에 따라 모델 1에서 독립변수인

수면패턴이 매개변수인 주관적 건강상태에 어떠한 영

향을 미치는지 인구사회학적 변수를 통제한 상태에서

분석한 결과를 보여주고 있다.

표 3. 수면패턴이 주관적 건강상태에 미치는 영향
Table 3. Effects of Sleep Pattern on Subjective Health Status

모델 1

B β

통제변수

연령 -0.02394 -0.17788***

성별 0.08826 0.04755***

혼인상태 0.08637 0.04533***

교육수준 0.15168 0.17028***

소득 0.4680 0.07554***

거주지역 -0.01507 -0.00805***

독립변수 수면패턴 0.34858 0.14227

R2 0.1516

F 229.12***

**p<0.01, ***p<0.001

모델 1의 결과를 살펴보면, 수면패턴은 주관적 건강

상태에 유의미한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉

노인이 적정수면을 할수록 주관적 건강상태를 좋게 인

식하는 것으로 나타났다.

인구사회학적 변수 중에는 연령, 성별, 혼인상태, 교

육수준, 소득이 주관적 건강상태에 유의미한 영향을 미

치는 것으로 나타났다. 즉 연령이 높을수록 주관적 건

강상태를 부정적으로 인식하며, 남성노인이 여성노인에

비해 주관적 건강상태를 긍정적으로 인식하는 것으로

나타났다. 혼인상태의 경우 배우자가 있는 노인이 그렇

지 않은 노인에 비해 주관적 건강상태를 긍정적으로 인

식하는 것으로 나타났다. 또한 교육수준은 주관적 건강

상태에 정적 영향을 미쳐 교육수준이 높을수록 주관적

건강상태를 긍정적으로 인식하는 것으로 나타났다. 소

득의 경우도 주관적 건강상태에 정적 영향을 미쳐 소득

수준이 높을수록 주관적 건강상태를 긍정적으로 인식

하는 것으로 나타났다.

다음으로 표4는 수면패턴이 종속변수인 규칙적 운동

에 미치는 영향을 로지스틱 회귀분석을 통해 분석한 결

과를 보여주고 있다.

표 4. 수면패턴이 규칙적 운동에 미치는 영향
Table 4. Effects of Sleep Pattern on Regular Exercise

모델 2

B β

통제변수

연령 -0.0286 -0.1076***

성별 0.1281 0.0350*

혼인상태 0.1122 0.0299*

교육수준 0.3325 0.1892***

소득 -0.0291 -0.0238

거주지역 0.4001 0.1083***

독립변수 수면패턴 0.6024 0.1246***

Max-rescaled

R-Square
0.1068

Likelihood Ratio 740.0248***

**p<0.01, ***p<0.001

수면패턴은 규칙적 운동에 유의미한 영향을 미치는

것으로 나타나 적정수면을 할수록 규칙적 운동 실행의

가능성이 높아지는 것으로 나타났다.

통제변수의 경우 연령, 성별, 혼인상태, 교육수준, 거

주지역이 유의미한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉

연령이 높을수록 규칙적 운동 수행 가능성이 낮아졌으

며, 남성일 경우 여성에 비해 규칙적 운동 수행 가능성

이 높았다. 혼인상태에 있어서는 배우자가 있을 경우

그렇지 않은 경우에 비해 규칙적 운동 수행 가능성이

높았다. 거주지역에 있어서는 도시에 거주할 경우 기타

지역에 거주하는 경우보다 규칙적 운동 수행 가능성이

높았다.



The Journal of the Convergence on Culture Technology (JCCT)

 Vol. 7, No. 4, pp.147-153, November 30, 2021. pISSN 2384-0358, eISSN 2384-0366 

- 151 -

표 5는 수면패턴과 주관적 건강상태가 모델에 동시

에 투입되었을 때 규칙적 운동에 미치는 영향을 분석한

결과를 제시하고 있다.

표 5. 수면패턴과주관적건강상태가규칙적운동에미치는영향
Table 5. Effects of Sleep Pattern and Subjective Health
Status on Regular Exercise

모델 3

B β

통제변수

연령 -0.0181 -0.0684***

성별 0.0904 0.0247

혼인상태 0.0725 0.0193

교육수준 0.2732 0.1555***

소득 -0.0531 -0.0435**

거주지역 0.4231 0.1145***

독립변수 수면패턴 0.4547 0.0941***

매개변수 주관적 건강상태 0.4719 0.2392***

Max-rescale

d R-Square
0.1494

Likelihood
Ratio

1053.0095***

**p<0.01, ***p<0.001

먼저 수면패턴은 규칙적 운동에 유의미한 영향을 미

치는 것으로 나타났다. 즉 적정수면을 할수록 노인의

규칙적 운동 수행 가능성은 높아짐을 의미한다. 또한

매개변수인 주관적 건강상태도 규칙적 운동에 유의미

한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이는 자신의 건강

상태를 긍정적으로 인식할수록 규칙적 운동을 수행할

가능성이 높아짐을 의미한다.

한편 모델 2에서 매개변수인 주관적 건강상태가 투

입되지 않았을 때 수면패턴이 규칙적 운동에 미친 영향

보다 매개변수와 독립변수가 함께 투입된 모델 3에서

수면패턴이 규칙적 운동에 미친 영향력이 감소한 것으

로 나타났으므로, 매개변수인 주관적 건강상태는 수면

패턴과 규칙적 운동의 관계에서 부분매개 효과를 가지

는 것으로 볼 수 있다 [10].

통제변수 중에서는 연령, 교육수준, 소득, 거주지역이

규칙적 운동에 영향을 미치는 유의미한 변수로 나타났

다. 즉 연령이높을수록 규칙적운동수행 가능성이낮아

졌으며, 교육수준이 높을수록 규칙적 운동 수행 가능성

이 높아졌다. 소득의 경우 소득이 높을수록 규칙적 운

동 수행 가능성이 낮아졌으며, 거주지역의 경우 도시에

거주하는 노인이 그 외 지역의 노인보다 규칙적 운동

수행 가능성이 높은 것으로 나타났다.

표 6은 수면패턴이 규칙적 운동에 미치는 영향 관계

에서 주관적 건강상태의 매개효과를 Sobel test를 이용

하여 분석한 결과를 보여주고 있다.

변수 Z-score P-value

수면패턴->
주관적

건강상태->
규칙적 운동

11.104 0.0

표 6. 수면패턴이 규칙적 운동에 미치는 영향에서 주관적 건강
상태의 매개효과
Table 6. Effects of Sleep Pattern on Regular Exercise and
Mediating Effect of Subjective Health Status

분석결과 수면패턴이 규칙적 운동에 미치는 영향에

서 주관적 건강상태는 매개효과를 가지는 것으로 나타

났다.

IV. 논 의

본 연구에서는 노인의 수면패턴이 규칙적 운동에 미

치는 영향과 주관적 건강상태의 매개효과를 확인하고

자 하였다. 분석 결과 노인의 수면패턴은 주관적 건강

상태와 규칙적 운동에 유의미한 영향을 미쳤으며, 주관

적 건강상태는 수면패턴이 규칙적 운동에 미치는 영향

에서 부분매개 효과를 가지는 것으로 나타났다.

노인의 경우 연령이 증가함에 따라 노화로 인해 야

간 수면양의 감소, 입면 시간의 지연, 수면효율의 저하

와 같은 수면 양식에 변화가 나타나게 된다 [11]. 하루

중 많은 시간을 차지하는 수면은 전반적인 생활에 많은

영향을 미치며 건강관련 삶의 질에 미치는 영향이 크다

고 할 수 있는데 6~8시간 수면을 하는 경우 건강관련

삶의 질이 가장 높은 것으로 제시되고 있다 [12]. 최근

의 연구는 노인의 수면의 질이 향후 인지기능과도 관련

성이 있는 것으로 보고하고 있다 [13].

수면만족도는 노인이 경험하는 피로에 영향을 미치

는 것으로 나타나고 있는데 [11] 적정수면을 하지 못할

경우 일상생활의 전반적인 영역에 부정적인 영향을 미

칠수있다. 따라서수면은신체적, 정신적, 사회적건강의
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측면에서 노인의 삶에서 중요한 영역으로 다루어질 필

요가 있다.

한편 본 연구의 결과는 규칙적 운동을 수행함에 있

어 노인의 수면패턴이 중요한 변수가 될 수 있음을 보

여준다. 노인의 경우 다른 연령층인 청소년 및 성인과

비교할 때 수면의 질이 가장 낮은 것으로 보고되고 있

다 [14]. 특히 만성통증을 겪는 노인의 경우 통증의 정

도가 수면의 질을 저하시키는 것으로 제시되고 있다

[15]. 노인의 대부분이 만성질환을 경험하고 있는 것으

로 나타나는 점 [2]을 고려할 때 노인의 수면의 질을

높이기 위해서는 노인의 만성질환과 통증에 대한 고려

및 관리가 수반되어야 할 것이다.

또한 건강을 위해 규칙적 운동을 수행하고자 하는

의지가 있더라도 적정한 수면을 취하지 못할 경우 본인

의 건강상태를 부정적으로 인식할 수 있으며 이는 규칙

적 운동 수행을 어렵게 하는 결과로 이어질 수 있다.

따라서 노인이 적정수면을 하지 못하도록 방해하는 요

인에 대해 탐색할 필요가 있으며 이에 대한 구체적인

개입 방안이 마련될 필요가 있다. 예를 들어 노인의 경

우 우울군에 속하는 노인이 그렇지 않은 노인에 비해

수면이 양호하지 못한 것으로 보고되고 있다 [16]. 따라

서 신체적인 측면 뿐 아니라 정신적, 심리적 요인이 수

면에 어떠한 영향을 미치는지 점검하여 적정수면을 할

수 있도록 돕는 개입방안에 이러한 다양한 측면들이 반

영되어야 할 것이다.

V. 결 론

노인인구의 증가에 따라 다양한 관점에서 노인에 대

한 관심이 요구되고 있다 [17]. 사회의 급속한 고령화에

따라 다양한 질병도 증가하고 있는데 [18] 이러한 측면

에서 고령화 사회에서 노인의 건강 및 건강과 관련된

생활양식은 주요한 이슈로 간주될 수 있다. 본 연구는

노인의 수면패턴과 규칙적 운동의 관계와 두 변수의 관

계에서 주관적 건강상태의 매개효과를 분석하였다. 본

연구는 노인의 수면패턴이 규칙적 운동 수행에 영향을

미친다는 것을 확인하였으며, 수면패턴이 규칙적 운동

에 영향을 미치는 관계에서 주관적 건강상태가 매개변

수의 역할을 하는 것을 검증하였다. 본 연구의 결과는

노인의 건강증진을위해서건강과관련된 다양한 변수들

을 통합적인 관점에서 검토할 필요가 있음을 보여준다.

추후 연구에서는 수면패턴의 구체적인 측면과 운동의

유형을 보다 세분화하여 변수들 간의 관계를 살펴볼 필

요가 있다.
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