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ABSTRACT
 Objectives: This study investigated the influence of oral exercise programs with whole-body exercises on the mental health of 
the elderly. Methods: Elderly individuals aged 65 years or older were assigned to an experimental group and a control group. 
Oral exercises with whole-body exercises were conducted in the experimental group for 40 minutes, twice weekly, during 5 weeks 
from May to June 2021. To evaluate the effectiveness of the program, the oral health related quality of life (OHIP-14, GOHAI), 
mental health, happiness, and social support of the elderly were explored both before and after the execution of the program in 
the experimental group. A paired sample t-test was performed to check the changes in the factors investigated, both before and 
after the execution of the program in the two groups. Results: The values of difference between the experimental and control 
group were compared in relation to the dependent variables, before and after the execution of the oral exercise program with the 
whole-body exercises. It was found that statistically significant differences in the OHIP-14 (p=0.163), GOHAI (p=0.156), and feelings 
of happiness in the elderly (p=0.280) were not evident in the experimental group. However, statistically significant differences 
emerged with regard to the mental health and provision of social support of the elderly (p<0.05). Conclusions: It was found that 
the oral exercise program with whole-body exercises executed in this study were effective in improving the mental health and 
social support of the elderly. However, no significant differences were shown in oral health relating to quality of life and feelings 
of happiness. It is considered that these findings need to be verified by means of future long-term studies.
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서론
노인에게 신체적 건강만큼 중요한 것은 정신적 건강이다[1]. 노년기 정신적 건강의 대표적인 현상은 우울이라고 할 수 있다[2]. 2020년 국립

정신건강센터에서 조사한 ‘국가 정신현황보고서 2018’에 따르면, 65세 이상 노인의 우울증 환자 수는 2014년 1,271명에서 2016년 1,447명으로 
증가한 것으로 보고되었다[3]. 노년기의 우울은 삶의 질에 미치는 영향이 크며, 많은 연구에서 노인은 노화에 따른 신체적 · 심리적 · 사회적 상
실감으로 우울감과 절망감을 가지게 되며, 이러한 정신적 건강 상태는 노인의 삶의 질 저하로 이어진다고 보고하였다[3,4].
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운동을 통한 신체활동은 노인의 정신건강증진과 삶의 질을 높일 수 있는 가장 효과적인 방법이다[5]. 운동은 정서적 반응과 관련된 신체반응을 
억제하고 정서적 스트레스와 불안상태를 감소시키는데 효과적인 것으로 알려져 있다[6]. 또한 규칙적인 신체활동은 신체적 정신적 상태에 긍정적
인 영향을 주며, 사회적 지지를 높일 수 있는 기회를 제공하여 노년기 행복감을 높일 수 있다[7,8]. 신체활동의 긍정적인 효과는 단순히 생리적인 효
과 뿐만 아니라 우울증 및 불안감 감소 등의 정서적인 효과, 주위 사람 들과의 유대관계 유지 등의 사회적 효과 등 다양한 효과를 나타낸다는 점에
서 노년기에 반드시 필요한 활동이라고 할 수 있다[9,10]. 신체활동 중 전신체조는 대근육과 소근육을 이용하여 몸을 움직여 줌으로써 체력을 유지 
· 증진시켜줄 뿐만 아니라 충분한 산소공급으로 혈액순환에 도움을 준다[5,11]. 또한 음악과 함께 함으로써 스트레스 해소 및 각종 질병에 대한 저
항력을 길러주어 건강한 노후생활을 영위 할 수 있도록 도와주고, 시간과 장소에 제약 없이 노인들 누구나 쉽게 따라할 수 있는 장점이 있다고 보
고되었다[12]. 노년기에는 균형감각을 강화하고 낙상을 예방하기 위해 일주일에 3일 이상은 신체활동을 수행하고 적어도 일주일에 2회 이상 근력 
강화 운동에 참여할 것을 권장하고 있다[9]. 전신체조는 신체활동을 처음 시작하는 고령자 노인들에게는 가볍게 시작할 수 있는 운동이며[12], 강
도가 높은 신체활동을 위한 준비 운동으로서 역할도 할 수 있어[7], 노년기에 쉽게 즐기면서 실천할 수 있는 운동으로서 적합할 것으로 생각된다.

구강건강은 노인의 삶의 질에 미치는 영향이 큰 것으로 보고되었고[13], 음식 섭취 시 저작의 어려움, 발음장애, 통증유발과 같은 구강건강의 상
태에 따라 노년기의 행복감 또는 우울증에 영향을 미치는 것으로 나타났다[14]. 최근 연구에서 불안과 우울은 구강건강과 관련성이 있는 것으로 보
고되었고[15], 일본에서는 지역사회 노인의 비 자극 타액 유출량, 구강통증, 저작불편이 우울증과 연관이 있는 것으로 보고되었다[16]. 또한 저작기
능에 문제가 생기면 신체건강에 영향을 미치고, 이것이 대인관계와 사회생활에 연결될 경우 사회적 고립으로 인한 정신건강 문제인 우울증으로 
발전한다고 보고되었다[17]. 이렇듯 노인의 구강건강은 정신건강과 밀접한 관련성을 가지고 있으며, 건강한 구강상태를 유지하기 위한 노력이 필
요하다. 구강운동의 대표적인 입 체조는 노인의 구강건강증진에 효과가 있는 것으로 보고되었다[18]. 또한 경제적 부담이나 시간과 장소의 제약이 
없으며, 부작용이 없어 노인들에게 지속적으로 수행 가능한 운동이라고 보고하였다[19].

이제까지의 선행 연구들이 구강건강증진을 위한 입 체조[16-19]와 정신건강증진을 위한 전신체조의 효과[5,11,12]에 대한 연구가 각기 개별적으
로 이루어졌으나, 본 연구에서는 선행연구[20]에서 개발된 전신체조와 입 체조를 통합한 프로그램을 적용하였다. 노년기의 삶의 질 향상을 위해서
는 건강 및 구강건강이 무엇보다 중요하며, 이를 위해서는 건강을 위한 신체활동인 전신체조와 구강기능 향상을 위한 입 체조를 동시에 시행함으
로써 얻어지는 효과는 단일 프로그램을 시행하는 것보다 효과가 더 높을 것으로 생각된다. 앞으로 노인을 위한 중재로 단일 프로그램보다 다분야
의 통합적인 프로그램이 효과적이라고 보고되었고[21], 선행연구[20]에서도 타액분비 및 구강 근력에 효과가 있는 것으로 나타나, 구강기능 뿐만 
아니라 정신건강에도 긍정적 영향을 미칠 것으로 기대된다. 따라서 본 연구에서는 낮은 강도의 전신운동으로 특별한 기구를 이용하지 않으면서 
동작을 하는 동안 신체에 부담을 주지 않는 전신체조와 구강기능향상에 효과적인 입 체조를 시행하여 노인의 구강건강관련 삶의 질(OHIP-14, 
GOHAI)과 노인의 정신건강, 노년기 행복감, 사회적 지지의 효과를 파악함으로써 노년기 삶의 질을 높일 수 있는 근거를 제시하고자 한다.

연구방법

1. 연구설계
본 연구는 65세 이상 노인 대상자에게 전신체조를 병행한 입 체조 프로그램을 시행하고, 그 효과를 확인하기 위한 비 동등성 대조군 사전-사

후 유사 실험 설계를 이용하였다.

2. 연구대상
본 연구는 2021년 5월부터 6월까지 대한노인회 경기도지회의 자문으로 기관장의 동의를 구한 노인대학 2곳에 소속된 65세 이상 노인들을 대

상으로 하였다. 선정된 노인대학 2곳 중 추첨을 통해 실험군과 대조군으로 선정하였다. 연구의 표본 크기는 G*power 3.1 프로그램을 활용하였
으며[22], 효과크기(d)=0.25, 유의수준(α)=0.05, 검정력(1-β)=0.95 로 하였을 때 총 36명이었다. 본 연구에서는 탈락률을 고려하여 각 그룹별 23
명 총 46명을 선정하였다. 연구대상자의 구체적인 선정기준은 일상생활수행에 어려움이 없으며, 감각이나 인지장애가 없고, 설문의 내용을 이
해하고 의사소통이 가능한 대상자로 하였다. 최종 연구대상자는 프로그램 진행과정에서 개인사정으로 2회 이상 불참한 실험군 2명, 사후 조사
에 응하지 않은 실험군 1명과 대조군 6명을 제외하고 총 37명(실험군 20명, 대조군 17명)이었다. 본 연구는 대상자의 윤리적 보호를 위해 00대
학교 생명윤리심의위원회(IRB승인번호: SHIRB-202002-HR-103-03-3)에서 연구에 대한 승인을 받은 후 진행하였다. 또한 연구 대상자들에게 
연구의 목적과 참여방법을 설명한 후 서면동의서를 받았다.
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Table 1. Whole-body exercise and oral exercise programs
Whole - body exercise
Step Exercise program Count
1. Whole - body warm - up Warm - up to generate heat in muscles of the body 16

Simultaneous movement of muscles of the body and oral muscles 6
2. Shoulder muscle exercise Stimulation of the suboccipital muscles and simultaneous performance of hand exercises 8
3. Flexor muscle stretching Stretching the antebrachial muscles to relieve shoulder tension 8
4. Cool - down Simultaneous movement of muscles of the body and oral muscles 4
Oral exercise
Step Exercise program Count
1. Stimulate the salivary glands Stimulation of the salivary glands through tongue movements 3
2. Chewing strength Strengthening the lips 3

Stretching the lips, tongue, and cheek 3
Strengthening the mouth opening 3
Strengthening the mouth closing 3

3. Swallowing strength Improvement of the swallowing function 3
4. Talking strength Strengthening muscles for correct articulation 3

3. 연구방법
전신체조는 전신운동(Whole body warm-up)과 어깨운동(Shoulder muscle exercise)과 전완근 운동(Flexor muscle stretching), 마무리

운동(Cool-down)으로 구성하였다. 특히 전신운동은 팔 다리를 움직여 몸의 근육을 풀어주어 상해를 예방하고, 운동을 진행하는데 무리가 가
지 않도록 신체의 온도를 약 1도 정도 높여주는 역할을 한다[12]. 경추의 긴장완화를 유도하기 위해 후두 하근 쓰다듬기를 시작으로 어깨의 안
정성을 담당하는 회전 근개 운동을 리듬감 있게 운동을 할 수 있도록 프로그램을 설계 하였으며, 중간에 전 완근 스트레칭으로 긴장된 어깨를 
이완 시킬 수 있게 하였다. 따라서 전신체조는 전신근육운동과 후두근육마사지, 양손 주먹운동, 구강근육운동, 스트레칭까지 종합적인 운동프
로그램으로 4/4박자 노래에 맞춰 호흡과 근육의 힘을 조절하여 실시하는 프로그램이다[20]. 입 체조는 일본 코치 시 보건소에서 시행한 노인구
강 기능 향상 운동[23]과 우리나라의 프로그램[24]을 참고로 적용하였다. 전신 체조 및 입 체조 프로그램에 대한 자세한 내용은 <Table 1>과 같
다.

실험군은 소속된 기관에 정해진 날짜와 시간에 모여 주 2회 5주 동안 연구자에 지도로 매회 40분 동안 전신 체조를 병행한 입 체조를 실시하
였으며, 대조군은 프로그램 종료 후 대상자의 동의하에 실험군에서 실시한 프로그램을 제공하였다.

4. 연구도구
전신체조를 병행한 입 체조 프로그램이 노인의 정신건강에 미치는 영향을 측정하기 위해 구강건강관련 삶의 질(OHIP-14, GOHAI), 노인의 

정신건강, 노년기 행복감, 사회적 지지 항목을 조사하였다. 사전검사는 자기기입식 설문지를 이용하여 프로그램 시작 일주일 전 실험군과 대조
군에 실시하였으며, 사후검사는 프로그램 처치 효과를 사전검사 결과와 비교하고자 한 것으로 프로그램이 끝난 일주일 후 실시하였다.

1) 구강건강영향지수(Oral Health Impact Profile: OHIP-14)
Locker 등[25]은 구강건강에 관한 개념적 모형을 기초로 개발된 구강건강관련 삶의 질(Oral health impact profile)을 기능적 제한, 신체적 

동통, 정신적 불편감, 신체적 능력 저하, 정신적 능력 저하, 사회적 능력 저하, 사회적 불리의 7개 개념으로 구분하여 단축형 구강건강관련 삶의 
질(OHIP-14)로 발전시켰다. OHIP-14는 총 14개의 문항으로 각각의 문항들은 5점 리커트 척도를 이용하여 총점이 70점으로 점수가 높을수록 
삶의 질이 좋지 않다는 것을 의미한다. 본 연구에서 OHIP-14의 신뢰도는 Cronbach’s α=0.871로 나타났다.

2) 구강건강평가지수(Geriatric Oral Health Assessment Index: GOHAI)
노인들의 구강건강 관련 삶의 질을 측정하는 도구로 구강건강관련평가 지수(Geriatric Oral Health Assessment Index, GOHAI)는 1992년 

Atchison과 Dolan[26]에 의하여 고안된 것으로 최근 3개월 동안 노인들의 구강건강 상태를 기능적인 제한과 통증 및 불편함, 심리적인 측면과 
행동적인 상태의 4가지 요인으로 나누어 조사한 것이다. 총 12개의 문항으로 각각의 문항들은 5점 리커트 척도를 이용하여 총점이 60점으로 점
수가 높을수록 삶의 질이 좋지 않다는 것을 의미한다. 본 연구에서 GOHAI의 신뢰도는 Cronbach’s α=0.866로 나타났다.
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3) 노인의 정신건강
노인의 정신건강을 측정하기 위해  Goldberg의 정신건강 척도(General health questionnaire)의 한국판 Korean General Health Questionnaire 

(KGHQ)으로 김[27]이 사용한 도구로 측정하였다. 총 20문항으로 구성되어 있으며, 각각의 문항들은 5점 Likert 척도를 이용하여 총 100점으로 점수
가 높을수록 정신건강이 좋은 것을 의미한다. 본 연구에서 노인 정신건강의 신뢰도는 Cronbach’s α=0.854로 나타났다.

4) 노년기 행복감
노년기의 행복감을 측정하기 위해 표[28]등이 사용한 주관적 행복감 척도를 사용하였다. 총 19문항으로 구성되어 있으며, 각각의 문항들은 5

점 Likert 척도를 이용하여 총 95점으로 점수가 높을수록 노년기 행복감이 좋은 것을 의미한다. 본 연구에서 노년기 행복감의 신뢰도는 
Cronbach’s α=0.832로 나타났다.

5) 사회적 지지
사회적 지지를 측정하기 위해 The Rand and Medical Outcomes Study팀이 개발한 The Medical Outcomes Study Social Support 

Survey(MOSSSS)를 강[29]의 연구에서 수정 · 보완한 도구를 사용하였다. 총 19문항으로 구성되어 있으며, 각각의 문항들은 5점 Likert 척도를 이
용하여 총 95점으로 점수가 높을수록 사회적 지지가 좋은 것을 의미한다. 본 연구에서 사회적 지지의 신뢰도는 Cronbach’s α=0.708로 나타났다.

5. 자료분석
본 연구의 수집된 자료는 IBM SPSS Statistics (version 22.0, IBM Corporation, New York, NY, USA)프로그램을 이용하여 분석하였으며, 

통계적 유의수준은 0.05를 기준으로 판단하였다. 연구대상자의 일반적인 특징을 파악하기 위해 Chi-square test, Fisher’s exact test를 실시하
였으며, 종속변수에 대한 정규성 검증은 Kolmogorov-Smirnov  검증방법을 이용하였다. 그룹 내 전 · 후 비교를 위하여 Paired samples t-test
를 실시하였고, 그룹 간 차이를 비교하기 위하여 Independent samples t-test를 실시하였다.

연구결과

1. 연구대상자의 일반적 특성
연구대상자의 일반적인 특성으로 성별, 연령, 교육수준, 종교, 가족 동거여부를 조사하였다. 두 그룹간의 통계적으로 유의한 차이가 없어 실

험군과 대조군의 동질성이 확인되었다<Table 2>. 두 그룹 모두에서 여성 참여자의 비율이 남성에 비해 높았고, 연령은 75-84세, 최종학력은 중
학교 졸업인 참여자들이 가장 많았다. 또한 종교에서는 천주교인 참여자들이 가장 많았고, 가족 동거여부에서는 혼자 사는 참여자에 비해 가족
과 함께 사는 참여자의 비율이 높게 나타났다.

2. 종속변수의 동질성 검정
프로그램 시행 전 실험군과 대조군은 종속변수인 구강건강영향지수(t=0.342, p=0.735), 구강건강평가지수(t=0.199, p=0.843), 노인의 정신건

강(t=-0.657, p=0.516), 노년기 행복감(t=-0.192, p=0.849), 사회적 지지(t=0.192, p=0.845)에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않아 동질성
이 확인되었다<Table 3>.

3. 전신체조를 병행한 입 체조 프로그램의 효과
전신체조를 병행한 입 체조 프로그램 실시 전·후의 종속변수에 대한 실험군의 변화를 확인한 결과 구강건강영향지수(p=0.163)와 구강건강평

가지수(p=0.156), 노년기 행복감(p=0.280)은 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 노인의 정신건강(p<0.05)과 사회적 지지(p<0.05)는 
통계적으로 유의한 차이를 보였다. 프로그램 실시 전에 비해 노인의 정신건강은 4.75 증가하였고, 사회적 지지는 8.20 증가하였고, 프로그램 실
시 후의 두 그룹간의 비교에서도 유의한 차이를 보였다(p<0.05). 대조군은 모든 변수에서 유의한 차이를 보이지 않았다<Table 4>.
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Table 2. General characteristics of the participants                                                                                                              Unit : N(%)
characteristics Intervention group (N = 20) Control group (N = 17) Total (N = 37) p*

Sex
Male  4 (20.0)  4 (23.5)  8 (21.6) 0.795‡

Female 16 (80.0) 13 (76.5) 29 (78.4)
Age (yrs)

65 - 74  4 (20.0)  4 (23.5)  8 (21.6) 0.956‡

75 - 84 15 (75.0) 12 (70.6) 27 (73.0)
≥ 85  1 (  5.0) 1 (  5.9)  2 (  5.4)

Education
None  4 (20.0) 3(17.6)  7 (18.9) 0.995‡

Primary school  3 (15.0) 3(17.6)  6 (16.3)
Middle school  7 (35.0) 6(35.4) 13 (35.1)
≥ High school  6 (30.0) 5(29.4) 11 (29.7)

Religion
Christian  4 (20.0) 2(11.8)  6 (16.3) 0.938‡

Catholic  6 (30.0) 6(35.3) 12 (32.4)
Buddhism  4 (20.0) 4(23.5)  8 (21.6)
No religion  6 (30.0) 5(29.4) 11 (29.7)

Family type
Living alone  7 (35.0) 6(35.3) 13 (35.1) 0.985†

Living with family 13 (65.0) 11(64.7) 24 (64.9)
†by chi-square test 
‡by Fisher’s exact test

Table 3. Pre-intervention homogeneity test for dependent variables                                                                  Unit :  Mean±SD  
Variables Intervention group (N = 20) Control group (N = 17) t p*

OHIP - 14 32.60 ± 7.13 31.82 ± 6.67 0.342 0.735
GOHAI 31.15 ± 5.80 30.76 ± 5.90 0.199 0.843
Mental health 60.95 ± 5.68 62.23 ± 6.21 -0.657 0.516
Happiness 60.20 ± 7.03 60.64 ± 7.05 -0.192 0.849
Social support 65.20 ± 14.88 64.35 ± 11.31 0.192 0.845
*by independent samples t-test
OHIP-14 : Oral Health Impact Profile 
GOHAI : Geriatric Oral Health Assessment Index

Table 4. Effects of the oral exercise program with whole-body exercise                                                              Unit :  Mean±SD
Variables Pre - intervention Post - intervention p* p**

OHIP - 14
          Intervention group 32.60 ± 7.13 35.45 ± 8.06 0.163 0.578
          Control group 31.82 ± 6.67 34.17 ± 5.10 0.160
GOHAI
          Intervention group 31.15 ± 5.80 32.95 ± 4.51 0.156 0.518
          Control group 30.76 ± 5.90 31.82 ± 5.96 0.468
Mental health
          Intervention group 60.95 ± 5.68 65.70 ± 7.84 0.024 0.025
          Control group 62.23 ± 6.21 60.41 ± 5.35 0.287
Happiness
          Intervention group 60.20 ± 7.03 63.60 ± 14.91 0.280 0.612
          Control group 60.64 ± 7.05 61.58 ± 6.78 0.453
Social support
          Intervention group 65.20 ± 14.88 73.40 ± 12.90 0.044 0.021
          Control group 64.35 ± 11.31 63.11 ± 12.86 0.574
*by a paired samples t-test 
**by independent samples t-test
OHIP-14 : Oral Health Impact Profile 
GOHAI : Geriatric Oral Health Assessment Index
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총괄 및 고안
노인은 사회와 가정에서 역할의 상실 등 다양한 요인에 의해 우울증상의 경험이 높게 나타나고, 경제력 상실 및 질병의 증가, 구강의 기능적

인 상실에서 느끼는 절망감이 매우 크다고 할 수 있다[2,4]. 따라서 신체적, 정신적, 사회적으로 건강한 노후를 보낼 수 있도록 다양한 노력이 필
요하다. 이에 본 연구는 65세 이상 노인을 대상으로 전신체조를 병행한 입 체조 프로그램을 적용하여 노인의 정신건강에 미치는 영향에 대해 살
펴보고자 한다.

구강건강은 단순히 구강질환이 없는 것으로 정의되지 않으며, 사회적 · 심리적인 측면까지 포괄하여 일상생활을 수행하는 과정에서 구강건
강으로 인한 불편감이나 기능적 제한을 느끼는지를 파악하는 것이 중요하다[13]. 즉 삶의 질에 영향을 미치는 사회적 · 심리적 측면의 구강건강 
문제를 파악하는 것이 필요하다[13,18]. 5주간의 프로그램 시행 전과 후의 구강건강관련 삶의 질의 측정값을 비교한 결과, 프로그램 전에 비해 
프로그램 후 구강건강관련 삶의 질이 증가하였으나, 유의한 차이를 보이지 않았다. 선행연구[20]에서는 전신체조를 동반한 입 체조가 타액분비
량 증가 및 구강근력 향상에 효과가 있는 것으로 확인되었으나, 구강건강관련 삶의 질에서는 유의한 차이를 보이지 않아 본 연구결과와 일치하
였다. 그러나 입 체조는 구강기능이 건강한 노인에게는 구강건강 수준을 증진시키며[18], 구강기능이 저하된 노인에게는 구강기능의 적극적인 
회복과 유지‧증진을 도모하여 노인의 구강건강 삶이 질이 향상됨을 입증하는 연구들이 보고되어[16,19] 본 연구결과와 차이를 보였다. 따라
서 지속적으로 프로그램 수행 시 대상자의 행동 변화가 유의하게 변화될 수 있을 것으로 예측되어, 보다 장기적인 측정을 통해 구강건강관련 삶
의 질의 효과 검증이 필요할 것으로 생각된다.

노인의 정신건강은 대조군에서는 유의한 변화가 나타나지 않은 반면, 실험군에서는 프로그램 전에 비해 프로그램 후에 4.75로 증가하였고, 
통계적으로도 유의한 차이를 보였다. 선행연구에서 노인의 신체활동은 정신적, 심리적 건강에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하였고[5], 신체
활동 프로그램의 횟수는 정신건강과 정적인 상관관계를 보인다고 보고하였다[9]. 또한 일본 노인을 대상으로 한 연구에서 노인의 신체적, 정신
적 건강과 삶의 만족도에 구강건강이 중요한 요인이라고 보고하였다[30,31]. 이러한 결과는 정신건강을 위한 전신체조와 구강건강을 위한 입 
체조를 동시에 수행함으로써 건강에 대한 부정적인 생각을 긍정적으로 변화시키고, 함께 어울려 참여하면서 다른 사람들 간의 상호작용이 이
루어지고 다양한 인간관계가 형성되면서 정신건강에 도움이 된 것으로 사료된다[7]. 노년기 행복을 결정하는 기준 중 건강 및 구강건강과의 관
련성은 이미 입증되었고[15,16], 고령화 사회로 들어서면서 연령이 증가할수록 건강 및 구강건강의 중요성이 더욱 강조되고 있다[13]. 선행연구
에서는 신체활동의 참여 노인의 경우 자신의 육체적 건강 뿐 아니라 노인들의 대인관계가 높아지며, 심리적으로도 자신이 지원받고 있다고 느
끼게 됨으로 삶의 만족감이 높아지고, 이러한 요인이 노년기 행복감을 증진시킨 결과라고 보고하였다[7,10]. 또한 건강한 구강상태는 삶의 행복
감에도 긍정적인 영향을 미치게 되므로 행복을 결정하는 여러 요인 중 중요한 하나는 구강건강이라고 보고되었다[13]. 따라서 전신체조를 병행
한 입 체조는 구강건강 및 정신건강에 긍정적인 영향을 미쳐 결과적으로 노년기 행복감을 높일 수 있는 프로그램이라고 할 수 있다. 그러나 본 
연구에서는 프로그램 후 행복감이 증가하였으나, 통계적으로는 유의한 차이를 보이지는 않았다. 그러나 규칙적인 신체활동은 질병을 예방하고 
건강한 노후생활을 연장시켜 줄 수 있는 측면 이외에도 독립적이고 개인적으로 의미 있는 활동에 참여하게 하는 것을 가능하게 함으로써 노년
기 행복감을 높일 수 있다는 점에서 의의가 있다고 생각된다. 인간은 사회적 존재로 사회적 욕구를 갖고 있으며, 타인들과 상호작용을 통해 서
로 도움을 주고받으며 살아갈 수밖에 없다[32]. 이러한 사회적 상호작용으로 욕구를 충족하는 과정에서 얻게 되는 것이 사회적 지지이다[33]. 본 
연구에서도 프로그램 적용 후 사회적 지지가 8.20으로 유의하게 증가하였고, 이러한 결과는 노인의 경우 프로그램에 참여할 경우 긍정적인 격
려와 지지를 제공할 시 인격적인 존중을 경험하게 됨으로 프로그램에 대한 경험이 긍정적으로 인식되어 사회적 지지가 높아진 것으로 사료된
다[32,33]. 현재 코로나-19 대유행으로 인한 장기간의 사회적 거리두기로 노년의 주요 여가활동을 수행하는 공간의 이용이 제한되어 있고, 고령
자는 자발적 자가격리를 지속하고 있어 노인을 위한 프로그램을 제공하는데 많은 어려움이 있다. 그러나 방역수칙을 준수하고 시행한 본 연구 
프로그램에 적극적으로 참여하였고, 결과적으로 노년기 정신건강 및 사회적 지지에 긍정적인 효과를 나타냈다. 따라서 코로나-19가 장기화되
고 있는 상황에서 건강한 노후를 보낼 수 있도록 지역사회나 국가차원의 적극적인 대안이 필요할 것으로 사료된다.

본 연구는 전신체조를 병행한 입 체조가 노인의 정신건강과 사회적 지지 향상에 기여할 수 있음을 증명했지만, 국내의 연구에서는 본 연구와 
유사한 중재가 없어 결과를 직접 비교하기에 어려움이 있었으며, 프로그램에 참가한 참여자의 숫자가 많지 않다는 점은 아쉬운 점이다. 또한 노
인을 대상으로 시행하는 연구는 설문지 문항에 대한 답변이 부정확할 가능성이 있으므로 이에 대한 고려가 필요하며, 종속변수의 결과에 영향
을 줄 수 있는 요인들을 통제하지 못했다. 향후 샘플 수가 충분하며 대표성 있는 집단을 대상으로 하는 연구가 시행되면 좋을 것이며, 프로그램
을 좀 더 장기간 시행했을 때 구강건강관련 삶의 질 및 노년기 행복감을 확인하는 연구도 필요하다. 또한 종속변수 결과에 영향을 줄 수 있는 요
인들을 통제할 수 있는 연구설계가 필요하다. 그러나 전신체조를 병행한 입 체조 프로그램이 노인의 정신건강과 사회적 지지를 향상시킬 수 있
는 프로그램임을 확인할 수 있었고, 그동안 시도되지 않았던 전신체조와 입 체조를 통합한 중재 연구로서 의미가 있다고 생각된다. 하지만 본 
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연구결과가 입 체조의 효과로 인한 것인지, 전신체조를 병행한 입 체조의 효과에 의한 것인지에 대해 추정하기 어려웠으며, 이와 관련된 추후 
연구가 필요하다. 본 연구결과를 토대로 전신체조를 병행한 입 체조 프로그램이 다양한 장소에서 지역사회 거주 노인들에게 시행되어 노년기 
삶의 질을 높이는데 기여할 수 있을 것으로 사료된다.

결론
본 연구는 최종 대상자 노인 37명을 실험군 20명과 대조군 17명으로 배정한 후, 실험군에게 전신체조를 병행한 입 체조를 시행하여 정신건강

에 미치는 효과를 확인하고자 하였다. 수집된 자료를 통해 분석한 결과는 다음과 같다.
1. 연구대상자의 일반적인 특성으로 성별, 연령, 교육수준, 종교, 가족 동거여부를 조사하였다. 두 그룹간의 통계적으로 유의한 차이가 없어 

실험군과 대조군의 동질성이 확인되었다.
2. 프로그램 시행 전 실험군과 대조군은 종속변수인 구강건강영향지수, 구강건강평가지수, 노인의 정신건강, 노년기 행복감, 사회적 지지에

서 통계적으로 유의한 차이가 없어 동질성이 확인되었다.
3. 전신체조를 병행한 입 체조 프로그램 실시 전·후의 종속변수에 대한 실험군의 변화를 확인한 결과 구강건강관련 삶의 질(OHIP-14, GOHAI), 

노년기 행복감은 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 노인의 정신건강과 사회적 지지는 통계적으로 유의한 차이를 보였다.
이상의 결과 전신체조를 병행한 입 체조가 노인의 정신건강과 사회적 지지 향상에 기여할 수 있음을 증명했지만, 구강건강관련 삶의 질 및 노

년기 행복감에는 영향을 미치지 않아 장기적인 프로그램 설계를 통한 효과검증이 필요할 것으로 생각된다.
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