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ABSTRACT

This study aimed to examine the association between sleep duration, stress levels, and dietary behavior in 

adolescents. A survey was conducted on 453 students (227 male, 226 female) in high schools in the Chungbuk 

area. The participants were divided into groups based on daily sleep duration: group I (＜5 hrs/d), group II 

(≥5 hrs/d and ＜6 hrs/d), group III (≥6 hrs/d and ＜7 hrs/d), and group IV (≥7 hrs/d). To measure the 

stress levels of participants, the survey had questions covering a variety of areas, including school life, family 

life, social relationships, and personal evaluation. To assess the dietary behaviors of participants, the survey 

included questions encompassing the Nutrition Quotient for Korean adolescents (NQ-A). Among female stu-

dents, the sleep duration group IV had significantly lower total stress (P=0.022) and significantly lower stress 

in the personal evaluation area than the sleep duration group I (P=0.004). In the analysis of NQ-A, among 

female students, the sleep duration group IV showed significantly higher scores in balance (P=0.004), diversity 

(P=0.016), and total NQ-A score area (P=0.007) compared to other groups. There was a significant negative 

correlation between sleep duration and stress scores in total students (r=–0.24, P＜0.001), while a significant 

positive correlation was seen between sleep duration and NQ-A scores in female students (r=0.16, P＜0.05). To sum 

up, the longer the sleep duration, the lower the degree of stress, and the quality of meals which can be said 

to be a significant finding for high school students.
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서 론

청소년기는 생애주기에 있어 신체, 인지, 사회, 정

서적으로 급속히 발달하는 제2의 성장 급등기로서 영

아기 이후 성장이 가장 왕성하고 다양한 사회, 정서

적 변화를 겪는다. 아동기 이후 청소년기는 이와 같

이 급격한 변화가 일어나는 불완전한 시기이지만, 사

회, 심리적 안정감을 이루고 건강한 성인으로 성장할 

수 있는지를 결정하는 중요한 시기이기도 하다(Lee 

등 2021). 

청소년기의 중요성에도 불구하고 대학 입시를 앞

둔 고등학생이 되면 신체, 사회, 정서적 변화에 대한 

혼란에 더해 치열해져 가는 입시 경쟁과 입시제도 위

주의 교육과정으로 학습 성취에 관한 부담을 부가적

으로 짊어지고 더욱 불안한 환경에 노출된다(Gang 등 

2012). 고등학생들은 다양한 신체, 사회, 정서적 변화

를 경험하면서 외부 압력과 요구로부터 자신의 불균

형을 지각하는 정도가 높기 때문에 이로 인해 신체, 

정서적으로 부정적인 반응인 스트레스를 다양하게 경

험하게 된다. 실제 우리나라 고등학생들은 입시와 관

련된 과중한 요구, 새로운 문화의 유입과 적응 등으

로 다양한 사회, 심리적 스트레스를 경험하고 있다는 

보고가 지속적으로 이루어지고 있다(Gang 등 2012; 

Park 등 2018). 

스트레스 상황에서 스트레스에 적절히 대처하지 

못하게 되면 신체적 질병이나 심리적 장애 및 사회적 

부적응 상태를 유발할 수 있다. 스트레스를 조절하는 

방법에는 다양한 것들이 있는데, Kim(2020)은 고등학

생의 스트레스 대처방법으로 수면이 26.5%로 가장 높

았으며, 다음으로 컴퓨터 게임(17%), 음악 감상(14.8%) 

순이었다고 보고하였다. 수면은 활력을 회복시키는 수

단이며 스트레스를 경감시킬 수 있기 때문에 스트레

스 대처능력이 부족한 청소년에겐 특히 중요한 의미

를 지닌다(Moore & Meltzer 2008). 그러나 고등학생

들은 입시 경쟁의 교육환경에서 과도한 학업량에 따

른 시간 부족과 바쁜 일과로 인해 스트레스는 높지만 

수면시간은 오히려 부족하고(Yang 등 2005; Rhie 등 

2011), 특히 과중한 학업량과 함께 인터넷과 스마트폰 

사용으로 수면시간은 더욱 단축되고 있는 상태이다

(Dworak 등 2007). 

청소년기에는 적절한 식사 섭취를 통해 충분한 영

양을 공급하고 최적의 영양상태를 유지할 때 최적의 

성장발달을 달성할 수 있다. 그러나 고등학생들은 입

시경쟁의 교육환경에서 시간 부족과 바쁜 일과로 인

해 높은 아침결식률, 패스트푸드 및 편의식품의 잦은 

섭취빈도, 불규칙한 식사시간 등과 같은 바람직하지 

못한 식습관으로 영양 불균형 문제가 심각한 것으로 

평가되고 있다(Kim & Kim 2013; Chung & Yoon 

2015; Kim 등 2019). 특히 고등학생들의 스트레스 강

도가 높을수록 불규칙한 식습관, 패스트푸드 섭취, 간

식 섭취 빈도가 증가한다고 보고되어(Hong & Kim 

2014; Doo 등 2017; Kim & Choi 2020), 이 시기에 

스트레스가 육체적, 정신적 건강 이외의 식습관 및 

식행동에도 큰 영향을 미친다는 것을 알 수 있다. 

선행연구들을 종합할 때 특히 고등학생들의 스트

레스 상태 및 영양상태를 평가하고 이들에서 스트레

스 상태와 식습관 및 식행동의 관련성을 분석한 연구

들은 지속적으로 보고되고 있지만(Park & Kim 2016; 

Doo 등 2017; Kim & Choi 2020), 고등학생들에게 현

실적으로 부족한 수면시간을 평가하고 이와 스트레스 

및 식습관의 상호 관련성을 제시한 연구는 미흡하다. 

이에 본 연구에서는 청소년들의 수면시간과 스트레스 

정도 및 식행동과의 관련성을 살펴보기 위하여 일부 

지역 고등학생을 대상으로 설문조사를 실시하여 수면

시간에 따른 스트레스 정도 및 청소년 영양지수 차이

를 분석하였다. 

연구방법

1. 조사대상 및 기간

본 연구는 충북 지역 소재 3개 고등학교의 1∼3학

년(1학년 191명, 2학년 224명, 3학년 38명) 남녀 학생
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(남학생 227명, 여학생 226명)을 대상으로 2019년 9월 

30일부터 10월 25일까지 설문조사로 실시되었다. 총 

480부의 설문지를 배부하여 미회수되거나 불성실하게 

응답한 27부를 제외한 453부를 최종 분석 자료로 사

용하였다. 본 연구는 공주대학교 생명윤리심의위원회 

승인(KNU_IRB_2019-70)을 받아 진행되었다.

2. 조사방법 및 내용

조사대상 고등학교를 방문하여 학교장과 담임교사

에게 본 연구의 목적과 내용을 설명한 후 담임교사가 

학생들에게 설문조사의 목적과 내용을 설명하도록 하

였다. 설문조사에 동의한 학생들은 학부모와 조사 참

여 여부를 최종 결정하여 동의서를 작성한 후 설문조

사에 참여하였다. 설문조사에 동의한 학생들에게 설

문작성에 대해 설명한 후 설문지를 배부하고 자기기

입식으로 작성하도록 하여 작성이 완료되었을 때 회

수하였다. 

본 연구에 사용한 설문지는 선행연구(Koh 등 2000; 

Bae & Kim 2014; Doo 등 2017; Kim 등 2017)의 설

문 문항을 본 연구의 목적에 맞도록 수정, 보완하여 

초안을 작성한 후 예비 설문조사를 거쳐 완성하였다. 

설문 내용은 크게 조사대상자의 일반적 특성 및 수면

시간, 스트레스 정도, 청소년 영양지수로 구성하였다. 

설문 문항의 경우, 일반적 특성은 성별, 출생년도, 가

족 유형, 출생순위, 한 달 용돈의 5문항으로 구성하였

다. 수면시간의 경우, 2020년 청소년건강행태조사(Ministry 

of Education, Ministry of Health and Welfare, Korea 

Disease Control and Prevention Agency 2021)에서 보

고된 우리나라 고등학생의 평균 수면시간을 참고하여 

한 시간 간격으로 하루 5시간 미만, 5시간 이상 6시

간 미만, 6시간 이상 7시간 미만, 7시간 이상으로 구

분하여 해당 수면시간에 응답하도록 구성하였다. 스

트레스 정도는 청소년에게 적용하는 학교생활영역 

5문항, 가정생활영역 5문항, 대인관계영역 5문항, 자

신영역 9문항의 총 24문항(Koh 등 2000)을 이용하여 

평가하였다. 스트레스 정도 문항은 ‘전혀 그렇지 않

다’ 1점에서 ‘매우 그렇다’ 5점의 Likert 5점 척도로 

구성하여 점수가 높을수록 스트레스가 높은 것으로 

평가하였다. 청소년 영양지수는 균형영역 4문항, 다양

영역 3문항, 절제영역 6문항, 환경영역 3문항, 실천

영역 3문항으로 전체 5개의 영역에서 총 19개 문항

으로 구성되어 있다(Kim 등 2017). 청소년 영양지수 

점수는 항목별 점수와 가중치를 이용하여 5개 영역별 

각각 100점 만점으로 산출하였으며, 점수가 높을수록 

식사의 질과 식행동이 양호한 것으로 평가하였다. 

3. 통계분석

설문조사에서 얻어진 모든 자료의 통계분석은 SAS 

version 9.4(SAS Institute Inc, Cary, NC, USA)를 이용

하여 실시하였다. 조사대상자의 하루 수면시간에 따

라서 구분한 5시간 미만군, 5시간 이상 6시간 미만군, 

6시간 이상 7시간 미만군, 7시간 이상군별 비연속 변

수는 빈도값을 산출하였으며, 연속변수는 평균과 표

준편차를 산출하였다. 남학생과 여학생의 수면시간 

분포가 유의한 차이를 보였기 때문에 수면시간에 따

른 변수의 차이는 남학생과 여학생에서 각각 분석하

였다. 이때 수면시간에 따른 비연속변수의 차이는 χ
2-test

를 실시하였으며, 연속변수의 경우에는 ANOVA test

를 실시한 후 유의한 차이가 있을 경우에 Duncan’s 

multiple range test를 이용하여 사후분석을 실시하였

다. 수면시간군의 경우 5시간 미만군은 4.5시간, 5시간 

이상 6시간 미만군은 5.5시간, 6시간 이상 7시간 미만

군은 6.5시간, 7시간 이상군은 7.5시간으로 정량화한 

후 수면시간과 스트레스 점수 및 청소년 영양지수 점

수와의 상관성을 Pearson’s correlation test를 이용하여 

분석하였다. 모든 통계적 유의성 검정은 α=0.05 수준

에서 실시하였다.
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Table 2. Stress scores of the subjects according to sleep duration.

Sleep duration in boys (hrs/day)
F-value

(P-value)

Sleep duration in girls (hrs/day)
F-value

(P-value)＜5
(n=22)

≥5 and ＜6
(n=53)

≥6 and ＜7
(n=95)

≥7
(n=57)

＜5
(n=50)

≥5 and ＜6
(n=91)

≥6 and ＜7
(n=68)

≥7
(n=17)

School life  3.2±0.7a1,2)   3.1±0.6a   2.8±0.7b  2.8±0.8b 4.11 (0.007) 3.5±0.7  3.5±0.6  3.4±0.6 3.4±0.8 0.87 (0.455)

Family life  2.1±0.7   2.1±0.8   1.8±0.8  1.8±0.9 1.58 (0.194) 2.0±0.7  1.8±0.6  1.9±0.6 1.7±0.8 1.49 (0.218)

Social relationship  2.4±0.9   2.2±0.8   2.0±0.8  2.1±0.9 0.98 (0.405) 2.5±0.8  2.5±0.8  2.3±0.7 2.0±0.9 2.04 (0.109)

Personal evaluation  2.6±0.8   2.6±1.0   2.4±0.9  2.3±0.8 1.75 (0.157) 3.1±0.8a  3.0±0.8a  2.8±0.8a 2.3±1.1b 4.66 (0.004)

Average  2.6±0.6   2.5±0.7   2.3±0.7  2.3±0.7 2.58 (0.054) 2.8±0.6a  2.7±0.6a  2.6±0.6ab 2.4±0.8b 3.26 (0.022)
1) Mean±standard deviation
2) Values with different superscripts within a row are significantly different by Duncan’s multiple range test (P＜0.05)
Stress score: low stress (1)∼high stress (5)

Table 1. General characteristics of the subjects according to sleep duration.

Sleep duration (hrs/day) χ2/F-value
(P-value)＜5 (n=72) ≥5 and ＜6 (n=144) ≥6 and ＜7 (n=163) ≥7 (n=74)

Gender Boys 22 (30.6)1)  53 (36.8)  95 (58.3) 57 (77.0) 47.01 (＜0.001)

Girls 50 (69.4)  91 (63.2)  68 (41.7) 17 (23.0)

Age (yrs)     17.7±0.62) 17.6±0.6  17.7±0.7     17.7±0.7  0.08 (0.972)

Family type Nuclear family 61 (84.7) 116 (80.6) 131 (80.4) 58 (78.4)  6.63 (0.356)

Large family  7 ( 9.7)  10 ( 6.9)  15 ( 9.2) 11 (14.9)

Single-parent/
grandparent family

 4 ( 5.6)  18 (12.5)  17 (10.4)  5 ( 6.7)

Birth order First 30 (41.7)  58 (40.3)  57 (35.0) 31 (41.9)  3.22 (0.955)

Middle 13 (18.0)  22 (15.3)  25 (15.3) 10 (13.5)

Last 26 (36.1)  54 (37.5)  71 (43.6) 29 (39.2)

Only child  3 ( 4.2)  10 ( 6.9)  10 ( 6.1)  4 ( 5.4)

Monthly allowance 
(thousand won)

＜10  5 ( 6.9)   5 ( 3.5)   7 ( 4.3)  4 ( 5.4) 23.49 (0.074)

10≤ and ＜30  6 ( 8.3)   7 ( 4.8)  12 ( 7.4)  2 ( 2.7)

30≤ and ＜50 18 (25.0)  26 (18.1)  35 (21.5) 11 (14.9)

50≤ and ＜70 10 (13.9)  38 (26.4)  30 (18.4) 15 (20.3)

70≤ and ＜90 14 (19.5)  17 (11.8)  10 ( 6.1) 10 (13.5)

90≤ 19 (26.4)  51 (35.4)  69 (42.3) 32 (43.2)
1) N (%)
2) Mean±standard deviation

결 과

1. 수면시간에 따른 일반사항

고등학생의 하루 수면시간에 따른 일반사항은 Table 1

과 같다. 성별 분포는 수면시간 5시간 미만군의 경우 

여학생(69.4%)이 높은 반면, 7시간 이상군의 경우에는 

남학생(77.0%)이 높아 유의한 차이를 보였다(P＜0.001). 

연령, 가족 유형, 출생순위, 한 달 용돈은 수면시간에 

따라 유의한 차이가 없었다.



J Korean Diet Assoc 27(2):113-123, 2021 | 117

Table 4. Correlation of sleep duration with stress level and nutrition quotient score for Korean adolescents.

Sleep duration

Boys (n=227) Girls (n=226) Total (n=453)

Stress score School life –0.211)** –0.10 –0.25***

Family life –0.14* –0.10 –0.11*

Social relationship –0.08 –0.15* –0.15***

Personal evaluation –0.13* –0.22*** –0.24***

Average –0.16* –0.20** –0.24***

NQ-A score Balance  0.05  0.15*  0.12**

Diversity –0.03  0.17**  0.11*

Moderation –0.08  0.10 –0.04

Environment  0.17*  0.04  0.09*

Practice  0.08  0.04  0.18***

Average  0.06  0.16*  0.15**
1) Pearson’s correlation coefficient (r)
*P＜0.05, **P＜0.01, ***P＜0.001
NQ-A: Nutrition Quotient for Korean adolescents  

Table 3. Scores of Nutrition Quotient for Korean adolescents of the subjects according to sleep duration.

Sleep duration in boys (hrs/day)
F-value

(P-value)

Sleep duration in girls (hrs/day)
F-value

(P-value)＜5
(n=22)

≥5 and ＜6
(n=53)

≥ and ＜7
(n=95)

≥7
(n=57)

＜5
(n=50)

≥5 and ＜6
(n=91)

≥6 and ＜7
(n=68)

≥7
(n=17)

Balance  58.2±11.91) 48.0±22.6 51.0±18.8 56.6±19.5 2.64 (0.050) 47.3±17.0b2)  47.9±16.5b  48.0±15.6b  62.8±14.8a 4.51 (0.004)

Diversity  58.5±20.9 55.8±18.8 57.4±17.3 55.1±22.8 0.26 (0.852) 48.4±22.0b  48.9±18.2b  52.3±18.4b  64.3±17.2a 3.53 (0.016)

Moderation  42.0±15.2 37.8±19.4 39.0±14.2 36.1±18.0 0.79 (0.503) 41.7±16.3  43.3±16.1  44.4±15.1  48.3±12.1 0.84 (0.475)

Environment  58.5±21.3 57.7±19.4 65.0±22.6 67.6±21.0 2.54 (0.058) 63.2±21.6  63.1±24.7  63.5±22.2  69.0±19.0 0.33 (0.800)

Practice  58.3±14.8 51.5±17.6 58.4±17.8 58.1±17.8 2.04 (0.109) 41.9±12.7  41.4±14.5  41.9±16.9  46.0±17.1 0.46 (0.713)

Average  54.4±10.9 48.9±11.1 52.6±10.8 53.3±10.2 2.26 (0.082) 47.5±9.9b  48.0±10.4b  49.0±10.8b  57.1±9.4a 4.13 (0.007)
1) Mean±standard deviation 
2) Values with different superscripts within a row are significantly different by Duncan’s multiple range test (P＜0.05)

2. 수면시간에 따른 스트레스 점수

고등학생의 하루 수면시간에 따른 스트레스 점수

는 Table 2와 같다. 남학생의 경우 학교생활 스트레스

가 수면시간에 따라 유의한 차이를 보여 5시간 미만

군과 5시간 이상 6시간 미만군의 스트레스 점수가 6시간 

이상 7시간 미만군이나 7시간 이상군보다 유의하게 

높았다(P＜0.01). 여학생의 경우에는 자신에 대한 스

트레스와 총 스트레스가 수면시간에 따라 유의한 차

이를 보여 5시간 미만군과 5시간 이상 6시간 미만군

의 스트레스 점수가 7시간 이상군보다 유의하게 높았

다(P＜0.05). 

3. 수면시간에 따른 청소년 영양지수 점수

고등학생의 하루 수면시간에 따른 청소년 영양지

수 점수는 Table 3과 같다. 남학생의 경우 수면시간에 

따른 청소년 영양지수 점수는 유의한 차이가 없었다. 

그러나 여학생의 경우 균형영역(과일류, 흰우유, 콩 

및 콩제품, 생선의 섭취)과 다양영역(채소류 반찬 섭
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취, 반찬 골고루 먹기, 편식의 정도), 총 영양지수 점수

가 수면시간에 따라 유의한 차이를 보여 7시간 이상

군이 다른 수면시간군보다 유의하게 높았다(P＜0.05). 

4. 수면시간과 스트레스 점수 및 청소년 영양지수 

점수와의 상관성

고등학생의 하루 수면시간과 스트레스 점수 및 청

소년 영양지수 점수와의 상관성은 Table 4와 같다. 남

학생의 경우 수면시간은 학교생활영역(–0.21, P＜0.01), 

가정생활영역(–0.14, P＜0.05), 자신영역(–0.13, P＜0.05) 

및 총 스트레스 점수(–0.16, P＜0.05)와 유의한 음의 

상관성을 보였으며, 환경영역의 영양지수 점수(0.17, 

P＜0.05)와는 유의한 양의 상관성을 보였다. 여학생에

서 수면시간은 대인관계영역(–0.15, P＜0.05), 자신영

역(–0.22, P＜0.001) 및 총 스트레스 점수(–0.20, P＜0.01)

와 유의한 음의 상관성을 보였으며, 균형영역(0.15, 

P＜0.05)과 다양영역(0.17, P＜0.01) 및 총 영양지수 

점수(0.16, P＜0.05)와는 유의한 양의 상관성을 보였다. 

고 찰

수면은 신체의 정상적인 기능 유지에 관여하며, 신

체와 정신의 안정에 있어 필수적인 요소로 수면 패턴

은 건강 유지 및 증진에 매우 중요한 요인이다

(Grandner 2017). 특히 청소년에게 있어 적당한 수면

은 인지 기능 및 행동수행력의 단기적, 장기적 발달

에 중요한 역할을 하며(Fallone 등 2002; Shochat 등 

2014), 학업성취도와 밀접한 관련성이 보고되고 있다

(Hysing 등 2016). 또한 청소년에서 수면시간 및 수면

의 질 저하 등 부적절한 수면 상태가 야기되는 경우 

비만(Fatima 등 2015), 대사증후군(Duan 등 2020), 정

신적 문제(Zhang 등 2017)와 밀접한 관련성이 있다고 

보고된 바 있다. 그러나 국내외적으로 청소년의 수면 

상태는 적절하지 못한 것으로 보고되고 있으며, 이는 

생리적인 요인 이외에 과중한 과외활동, 카페인 섭취, 

전자매체의 사용, 이른 등교 시간 등의 영향에 의할 

수 있다(Owens & Weiss 2017). 2020년 청소년건강행태

조사에 의하면 우리나라 고등학생의 주중 평균 수면

시간은 1일 5.6시간이었으며, 이는 중학생의 6.9시간

에 비해 1.3시간이나 짧았고(Ministry of Education, 

Ministry of Health and Welfare, Korea Disease Control 

and Prevention Agency 2021), 미국수면재단(National 

Sleep Foundation, NSF)에서 권고하는 14∼17세 청

소년의 1일 수면 권장시간인 8∼10시간과 비교 시 매

우 부족한 상태이다(Hirshkowitz 등 2015). 

우리나라 청소년들은 성별에 따른 수면시간의 차

이를 보여, 주중 평균 수면시간이 남자 고등학생들에

서는 1일 5.8시간, 여자 고등학생들에서는 1일 5.5시

간으로 여학생의 수면시간이 좀더 짧았다(Ministry of 

Education, Ministry of Health and Welfare, Korea 

Disease Control and Prevention Agency 2021). 본 연구

에서도 수면시간에 따른 군간 성별 차이를 보여 수

면시간 5시간 미만군의 경우 여학생이 높은 반면, 

7시간 이상군의 경우에는 남학생이 높아 여학생의 수

면시간이 남학생보다 짧음을 알 수 있었다. 중국 아

동 및 청소년을 대상으로 한 Jiang 등(2015)의 연구에

서도 여학생은 남학생에 비해 수면시간이 짧고, 잠자

리에 드는 시간이 더 늦은 것으로 나타났으며 이와 

같은 결과는 스페인 청소년을 대상으로 한 연구

(Ortega 등 2010) 결과와도 유사했다. 본 연구에서는 

수면시간에 영향을 미치는 요인에 대한 세부적인 조

사가 진행되지 않아, 정확히 설명은 어려웠다. 그러나 

선행연구에서 성별에 따른 수면시간의 차이를 성호르

몬 분비의 차이(Randler 2011) 및 수면시간 감소에 미

치는 영향요인의 성별에 따른 차이(de Matos 등 

2019)에 기인한 것으로 설명한 것을 고려해보았을 때, 

앞으로 우리나라 고등학생들의 수면시간에 영향을 줄 

수 있는 세부적인 영향요인들(성적 성숙도, 호르몬 분

비, 주간 시간의 피로도 등의 외부요인)을 파악하는 

연구가 필요할 것으로 보인다.

청소년기는 아동기에서 성인기로 발달하는 전환기

로 학년이 올라가면서 학업에 대한 부담감 및 교우관
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계의 변화, 정서적 불안정 등 다양한 요인으로 인하

여 스트레스를 동반하게 된다(Yang 등 2006). 고등학

생들의 스트레스 상태를 5점 만점으로 평가한 연구에

서 Ji & Lee(2019)는 남학생 3.3점, 여학생 3.4점이라

고 하였으며, Park & Jung(2018)은 여학생이 3.1점으

로 남학생 2.9점보다 유의하게 높다고 보고하였다. 본 

연구에서 스트레스 점수는 여학생 2.7점으로 남학생 

2.4점보다 유의하게 낮아(P＜0.001, data not shown) 

선행연구와 일치하였지만 스트레스 정도는 선행연구

들보다 낮았다. 이러한 차이는 본 연구에 참여한 고

등학생 중 3학년이 8.3%로 낮기 때문일 가능성이 있

으며, 무엇보다 본 연구를 포함한 선행연구에서 스트

레스 정도는 5점 만점의 동일한 척도로 평가하였지만 

연구마다 스트레스 평가지표가 다르고 조사지역이 한

정적이기 때문에 차이를 보였을 가능성도 있다. 따라

서 고등학생의 스트레스 상태를 논의하기 위해서는 

앞으로 전국 단위의 고등학생을 대상으로 동일한 평

가지표를 적용한 연구가 이루어져야 할 것이다.

청소년기 스트레스 발생을 증가시키는 요인으로는 

수면부족이 있는데(Hale 2010), 청소년에서 수면시간

과 스트레스와의 관계를 살펴본 연구(Ki 등 2018)에

서 하루 수면시간이 6시간 미만군에 비해 9시간 이상

군은 스트레스 인지 유병률이 43% 유의적으로 낮았

으며, 수면시간이 증가할수록 스트레스 인지 유병률

은 선형적으로 감소한다고 하였다. 또한 하루 8시간 

이상에서 9.5시간 이하의 수면시간을 가지는 청소년

의 스트레스가 가장 적었다는 연구결과도 제시되었다

(Lee 등 2013). 이와 같이 수면시간은 스트레스와 밀

접한 관련성을 가지고 있으며, 청소년의 정신건강에

도 영향을 미쳐 수면시간이 하루 6시간 미만인 청소

년의 경우 불행하다고 응답한 비율이 높은 편이라고 

보고한 연구도 있다(Lee 등 2013). 본 연구에서 여학

생의 경우 수면시간이 적은 군의 스트레스 점수가 유

의적으로 높았으며, 전체대상자에서도 수면시간과 스

트레스 점수는 유의한 음의 상관성을 보여 수면시간

과 스트레스와의 관련성에 대한 선행연구와 유사한 

결과를 보여주었다. 한편 본 연구대상자 중 남학생의 

경우 수면시간이 긴 군에서의 학교생활에 대한 스트

레스가 유의적으로 낮은 결과를 보였다. 한국아동ㆍ

청소년 패널조사 자료를 활용한 선행연구(Kim 2017)

에 의하면 고등학생의 수면시간에 가장 큰 영향을 미

치는 요인은 학업요인이며, 학교적응도가 높을수록 

수면시간을 늘리며, 학원ㆍ과외 시간 및 숙제시간은 

수면시간을 줄인다고 하였다. 따라서 정신적 및 신체

적 건강 유지와 밀접한 관련성을 가지고 있는 수면시

간을 향상시키기 위하여 학교 및 학부모는 고등학생

들의 학원ㆍ과외 시간 및 숙제시간을 조절하여 학업 

스트레스를 줄이면서 학교적응도를 올리기 위한 노력

이 필요하고, 이를 통해 학교적응도가 높아지면 수면

시간도 길어지는 효과를 보일 것으로 기대한다. 

최근 청소년기 건강과 밀접한 관련성이 있는 수면

과 영양과의 관련성에 대한 연구들이 보고되고 있다

(Kang 등 2018; Ki 등 2018; Jansen 등 2020). 수면시

간은 짧을수록 일부 영양소 섭취를 증가시키기도 하

고(Penev 2012), 수면부족인 경우 식욕과 소비패턴이 

변경되기도 한다(Al Khatib 2017). 국민건강영양조사 

원시자료를 사용하여 고등학생에서 수면시간과 영양 

섭취와의 관련성을 분석한 연구에 따르면 수면시간이 

1일 9시간 이상인 경우 전체 영양소 섭취의 질을 의

미하는 평균 영양소 적정비(mean adequacy ratio, MAR)

가 1.04로 6시간 이상에서 7시간 미만인 군의 0.97에 

비해 유의적으로 높았다(Ki 등 2018). 또한 미국 청소

년을 대상으로 한 연구는 Healthy Eating Index(HEI)로 

측정한 식사의 질과 수면시간 간에 유의한 양의 상관

성을 보고하였다(Kracht 등 2019). 본 연구에서는 식

사의 질과 함께 영양상태를 평가할 수 있는 청소년 

영양지수를 활용하여 수면시간과 영양상태와의 관련

성을 분석했을 때, 여자 고등학생에서 수면시간이 긴 

경우 청소년 영양지수 총 점수가 유의하게 높아 수면

시간이 충분할수록 식사의 질이 좋았다는 선행연구들

(Ki 등 2018; Kracht 등 2019)과 유사하였다. 식사의 

질을 평가하는 지표들은 두 가지로 분류되는데, 그 

첫 번째는 식품에 함유된 영양소로부터 영양권장량을 

얼마나 잘 따르는지를 평가하는 지표이고, 또 다른 
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식사 지표는 식품 섭취와 식행동에 근간을 두고 평가

하는 지표이다. 앞선 선행연구들(Ki 등 2018; Kracht 

등 2019)은 식사섭취에 근간을 두고 수면시간과 식사

의 질의 유의한 관련성을 보고한 반면, 본 연구에서

는 식사섭취조사를 실시하지 못하여 수면시간에 따른 

군간 식사의 구성 및 전체적인 식사의 질을 비교분석

하지 못하였다. 그러나 본 연구에서 사용한 청소년 

영양지수는 타당도와 신뢰도가 검증되었으며(Kim 등 

2017) 식품 섭취와 식행동으로 구성된 설문지를 이용

하기 때문에 식사의 질을 평가하는데 보다 수월하게 

이용될 수 있다는 장점이 있다. 이러한 청소년 영양

지수를 이용한 식사의 질이 고등학생의 수면시간과 

유의한 상관성이 있다는 본 연구결과는 국내 처음 제

시된 결과로써 의미가 있으며, 선행연구들과 평가지

표는 차이가 있지만 동일한 결과를 도출하였고, 무엇

보다 청소년들의 환경에 맞는 식사 평가 및 지도가 

중요한 상황에서 식사의 질과 수면시간과의 지속적인 

규명과 평가에 활용될 수 있을 것으로 기대한다. 

본 연구에서 남학생과 달리 여학생에서 수면시간

이 청소년 영양지수와 유의한 관련성을 보인 것은 앞

에서 언급한 바와 같이 본 연구나 여러 선행연구

(Ortega 등 2010; Jiang 등 2015)에서 여학생의 수면시

간이 남학생보다 유의하게 짧았으며, 이러한 짧은 수

면시간이 식사의 질에 영향을 미치기 때문에 나타난 

결과로 추론해볼 수 있을 것이다. 수면시간과 영양지

수의 5개 영역별 세부 결과를 살펴보면, 여자 고등학

생의 수면시간이 긴 군의 경우 균형영역과 다양영역

의 점수가 유의하게 높았다. 균형영역은 과일류, 흰우

유, 콩 및 콩제품, 생선의 섭취로 평가되며, 다양영역

은 채소류 반찬 섭취, 반찬 골고루 먹기, 편식의 정도

로 평가된다. 역학 연구에 따르면 지연된 수면은 아

침식사 시간 및 식사의 질에 영향을 미칠 수 있고

(Asarnow 등 2017), 1일 8시간 이상의 충분한 수면시

간을 가지는 청소년에서 아침결식률이 유의적으로 낮

았다고 한다(Forkert 등 2019). 이에 본 연구결과를 수

면시간과 아침식사와의 관련성으로 해석할 수 있는지 

알아보기 위하여 청소년 영양지수의 환경영역에 있는 

아침식사 빈도를 수면시간에 따라 통계분석 하였을 

때 유의한 차이가 없었다(data not shown). 따라서 과

일류, 흰우유, 콩 및 콩제품, 생선의 섭취, 채소류 반

찬 섭취, 반찬 골고루 먹기, 편식의 정도와 같은 식품 

섭취 및 식행동은 아침식사뿐만 아니라 전체 식사를 

통해 수면시간과 관련이 있다고 해석할 수 있을 것이

다. 본 연구에서 나타난 세부적인 식품 섭취 및 식행

동과 수면시간과의 관련성을 살펴본 선행연구가 드물

기 때문에 앞으로 이에 대한 연구가 좀 더 필요하다

고 생각한다. 그럼에도 불구하고 이와 같은 연구결과

는 청소년들의 수면시간을 고려한 세부적인 식행동 

지도에 활용될 수 있을 것이다.

본 연구는 몇 가지 제한점을 가지고 있다. 첫째, 

연구대상자의 규모가 작은 편이고, 충북 일부 지역 

대상자에 국한해 조사하였기 때문에 연구결과를 일반

화시키기 어렵다. 둘째, 수면시간을 독립변수로 설명

하였으나, 수면의 질, 잠자리에 드는 시간 등 수면과 

관련된 세부적인 요인을 파악하지 못하였다. 특히 고

등학생의 경우 등교로 인하여 주간과 주말에 수면과 

관련된 특성이 상이할 가능성이 있을 것으로 예상된

다. 마지막으로, 본 연구에서 다루고 있는 고등학생들

의 수면시간 및 스트레스 상태와 관련성이 높은 학업

성취 지표를 측정하지 않아 결과를 해석하는데 한계

가 있었다. 따라서 추후 연구에서는 고등학생들의 수

면과 관련된 세부사항을 파악하여 이들이 식사섭취에 

미치는 영향을 체계적으로 평가하는 연구가 필요하다

고 생각한다. 이와 같은 제한점에도 불구하고, 본 연

구는 연령이 증가함에 따라 수면시간이 줄어들고 있

고, 이에 건강에 부정적인 영향을 받을 가능성이 있

는 고등학생을 대상으로 수면과 관련된 스트레스 상

태, 식사 상태를 체계적으로 분석했다는 점에 의의를 

가지고 있다.

요약 및 결론

본 연구에서는 청소년들에서 수면시간과 스트레스 
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정도 및 식행동과의 관련성을 살펴보고자 하였다. 이

에 충북 지역 소재 3개 고등학교의 남녀 학생 총 453명

(남학생 227명, 여학생 226명)에서 1일 수면시간에 따

른 5시간 미만군, 5시간 이상 6시간 미만군, 6시간 이

상 7시간 미만군, 7시간 이상군 간 스트레스 정도 및 

식행동을 분석하고, 이들 간의 상관성을 분석하였으

며, 그 주요 결과는 다음과 같다.

1. 수면시간군별 성별 분포는 5시간 미만군의 경우 

여학생 비율이 높고 7시간 이상군의 경우 남학생 

비율이 높아 유의한 차이를 보였다(P＜0.001). 

2. 남학생의 경우 수면시간 7시간 이상군은 수면시간 

5시간 미만군에 비해 학교생활 영역의 스트레스가 

유의적으로 낮았으며(P=0.007), 여학생의 경우 수

면시간 7시간 이상군은 수면시간 5시간 미만군에 비

해 총 스트레스(P=0.022) 및 자신영역(P=0.004)의 스

트레스가 유의적으로 낮았다. 

3. 영양지수를 평가했을 때, 여학생의 경우 수면시간 

7시간 이상군은 균형영역(P=0.004; 과일류, 흰우유, 

콩 및 콩제품, 생선의 섭취), 다양영역(P=0.016, 채

소류 반찬 섭취, 반찬 골고루 먹기, 편식의 정도), 

총 영양지수(P=0.007)에서 수면시간 7시간 미만의 

세 군에 비해 유의적으로 높은 점수를 보였다. 

4. 수면시간은 총 스트레스 점수와 남학생(r=–0.16, 

P＜0.05)과 여학생(r=–0.20, P＜0.01) 모두에서 유의

적인 음의 상관성을 보였으며, 영양지수와는 여학

생에서 유의적인 양의 상관성을 보였다(r=0.16, 

P＜0.05). 

이상의 연구 결과를 종합할 때, 수면시간이 긴 군

에서 스트레스 점수가 유의하게 낮은 반면, 청소년 

영양지수 점수는 높은 결과를 통해 고등학생에서 수

면시간이 길수록 스트레스 정도가 낮고 식사의 질은 

좋은 상호 관련성이 있음을 알 수 있다. 
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