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ABSTRACT

Objectives: This study evaluated nutritional quality of convenience store meal boxes

according to store company and meal price. 

Methods: In May 2020, 71 meal boxes from five major convenience store companies were

collected. Respective weights of all dishes and food ingredients included in each meal box

were measured with a digital scale. Information on nutritional contents was collected from

nutrition fact panels on packages. Food group patterns, dietary diversity scores (DDS), and

dietary variety scores (DVS) were analyzed. Nutritional contents, i.e., amounts of energy,

protein, and sodium, and percentages of energy from carbohydrate, sugar, fat, and saturated

fat were compared with respective standards based on the 2020 Dietary Reference Intakes

for Koreans. Comparison was made among five companies (Company A, B, C, D, E) and

three price groups ( 4,200 won, 4,300 and 4,500 won, 4,600 won). Multiple

regression analyses were conducted to examine the difference of nutritional contents

according to company and price, respectively while holding the other variable constant. 

Results: DDS, but not DVS, significantly differed among companies. The percentages of

meal boxes meeting the nutritional standards of sodium significantly differed among

companies; the percentage was highest in companies B (75.0%) and C (73.3%). “Company”

was associated with amount of energy, protein, and sodium, and percentage of energy from

saturated fat. “Price” was associated with the amount of energy and percentage of energy

from carbohydrate. The average number of satisfied standards was highest in companies B

(5.0) and C (4.0). About two-thirds of the meal boxes provided less amount of energy than

the standard; the percentage of such meal boxes was highest in meal boxes with price of

4,200 won or lower. 

Conclusions: There were significant differences in the nutritional quality of meal boxes

according to “company”. Meanwhile, higher-priced meal boxes did not necessarily ensure

better nutritional quality.
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————————————————————————————————————————————————————

서 론
————————————————————————————————————————————————————

1인 가구 증가, 맞벌이 부부 증가 등의 사회적 변화로 인해, 오늘날 현대인들의 식생활에서 ‘시간 절약’과 ‘편리’를 추구하

는 경향이 심화되고 있다. 이러한 식생활 트렌드의 변화와 함께 편의점 산업이 빠르게 성장하고 있다. 국내 프랜차이즈 편의

점 점포 수는 2010년 16,937개에서 2020년 42,877개로 2배 이상 증가하였다[1, 2].

편의점 산업의 급격한 성장에는 간편식에 대한 수요 증가가 중요하게 작용한 것으로 추측된다. 간편식은 바로 또는 간

단히 데우거나 조리해서 섭취할 수 있도록 판매되는 가정식 스타일의 제품으로[3], 국내 간편식 시장 규모는 2015년 2

조 2천억 원에서 2019년 4조 2천억 원으로 2배 가량 증가하였다[4]. 이러한 간편식 중 편의점에서 주로 판매되는 대표

적인 식품은 도시락이다. 편의점 도시락은 2000년대에 들어서면서 출시되기 시작하였고, 이후 편의점 도시락의 시장 규

모는 급격히 증가하여 2015년에 약 1,300억 원이었던 것이[5] 2019년에는 약 5,043억 원으로[6] 네 배 가까이 증가

하였다. 

2019년에 14세 이상 남녀 5천여 명을 대상으로 실시된 편의점 도시락 인식 조사[7]에 따르면, 1/3 이상의 응답자가 한

달에 한 번 이상 편의점 도시락을 먹는다고 답하였다. 편의점 도시락에 대한 소비자의 선호에 따라 편의점 도시락으로 식사

를 해결하는 사람들을 의미하는 ‘편도족’이란 신조어까지 등장하면서, 2019년 외식 소비 트렌드 키워드로 ‘편도족의 확산’

이 선정되기도 하였다[8]. 

이렇듯 편의점 도시락이 식생활에서 차지하는 비중이 커짐에 따라, 2010년 이후부터 편의점 도시락의 영양학적 질에 관

한 연구가 보고되어 왔다[9-13]. 특히 2017년부터 매년 한편 씩의 연구가 보고되었는데[10-13], 이러한 연구에서는 공

통적으로 편의점 도시락의 지방비가 높고 나트륨 양이 많은 것을 주된 영양학적 문제점으로 지적하였다. 가장 최근에 보고된

Park 등의 연구[13]에서는 편의점 도시락의 영양소 함량을 식단 형태, 가격 및 기업에 따라 비교하였다. 그 결과, 정식류에

비해 일품 음식류에서 열량 대비 포화지방, 나트륨의 함량이 높았으며, 저가 도시락에 비해 고가의 도시락에서 단백질과 나

트륨 함량이 높은 것으로 나타났다. 또한 에너지, 단백질, 지방, 포화지방, 콜레스테롤 함량은 기업별로 유의한 차이가 나타

났다고 보고하였다. 

기업 또는 가격에 따른 편의점 도시락의 영양학적 질을 객관적으로 평가한다면, 소비자들에게 편의점의 도시락 선택 시 기

업이나 가격을 고려해야 하는지에 대한 가이드를 제공할 수 있고, 장기적으로는 편의점 기업들이 좀 더 높은 영양학적 질을

갖춘 도시락을 개발 및 판매할 수 있도록 유도할 수 있을 것이다. 따라서 본 연구는 편의점 도시락의 영양학적 질을 기업과

가격에 따른 차이를 중심으로 분석하고자 하였다. 이를 위해 선행연구[13]와는 달리, 본 연구에서는 편의점 도시락의 에너

지 및 영양소 함량 뿐 아니라 식품 다양성에 대해서도 기업과 가격에 따른 차이를 살펴보았으며, 서로의 영향을 배제한 기업

과 가격 각각에 따른 도시락의 에너지 및 영양소 함량 차이를 분석하였다. 

————————————————————————————————————————————————————

연구대상 및 방법
————————————————————————————————————————————————————

1. 자료 수집

본 연구는 다섯 개 편의점 기업(A사, B사, C사, D사, E사)의 도시락 71개를 분석 대상으로 선정하였다. 전국의 프랜차이

즈 편의점 점포 수는 2020년 기준 총 42,877개였으며[2], 본 연구에서 분석한 도시락을 판매하는 다섯 개 편의점 기업 각

각은 1,000개 이상의 점포를 가지고 있다. 2020년 5월 25일 기준, 각 편의점 기업의 홈페이지에 게시되어 있는 모든 도시

락(총 71개)을 사전에 예약 주문하여 서울시 관악구에 위치한 기업별 점포 1개소에서 방문 수령하였다. 구입한 기업별 도

시락의 수는 A사 8개, B사 12개, C사 15개, D사 16개, E사 20개였다.

모든 도시락은 사진 촬영 후, 용기에 표시되어 있는 가격, 중량 및 영양표시에 포함된 영양정보를 기록하였다. 다음으로 각

도시락에 포함된 모든 음식 및 식품의 이름을 기록하였다. 이때 장류 및 양념류, 소스류는 제외하였다. 또한 디지털 저울

(Drectec, KS-208)을 이용하여 각 음식 및 식품의 중량을 측정하였으며, 소수점 첫째 자리에서 반올림하여 기록하였다.

1 g 미만으로 소량 제공된 식품은 기록에서 제외하였다. 
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1. 자료 분석

1) 식품 다양성 평가

분석 대상 도시락의 식품군패턴, 식품군다양성점수(Dietary Diversity Score, DDS), 식품다양성점수(Dietary Variety

Score, DVS)를 분석하였다. 식품군패턴은 다섯 가지 식품군(곡류군, 육류군, 채소군, 과일군, 우유 및 유제품군)의 포함 여

부를 보여준다. 곡류군에는 곡류와 서류를 포함하였으며, 육류군에는 고기, 생선, 달걀, 콩류를 포함하였다. 채소군에는 익히

지 않은 채소와 익힌 채소, 버섯류, 해조류를 포함하였다. Kant 등[14,15]이 제시한 최소량 기준에 따라, 식품군별 최소량

(육류군, 채소군, 과일군 중 고체 식품은 30 g, 액체 식품은 60 g, 우유 및 유제품군과 곡류군 중 고체 식품은 15 g, 액체 식

품은 30 g) 이상으로 제공되었을 경우, 각 식품군이 포함되어 있는 것으로 간주하였다. 각 식품군에 해당하는 식품이 도시

락에 포함되어 있으면 ‘1’, 포함되어 있지 않으면 ‘0’으로 표기하였다. 예를 들어, ‘11100’의 경우 곡류군, 육류군, 채소군은

포함되어 있으나 과일군, 우유 및 유제품군은 포함되지 않음을 의미한다. 

식품군다양성점수는 다섯 가지 식품군(곡류군, 육류군, 채소군, 과일군, 우유 및 유제품군) 중 도시락에 포함된 식품군의

수로, 다섯 가지 식품군이 모두 제공되면 총 5점 만점으로 표시할 수 있다[14]. 식품다양성점수[16]는 제공된 모든 식품의

가짓수로, 편의점 도시락에 중복되지 않은 식품이 한 가지씩 포함될 때마다 1점씩 더하여 산출하였다. 식품군다양성점수 산

출에는 식품군패턴 분석과 마찬가지로 Kant 등[14, 15]의 최소량 기준을 적용하였으나, 식품다양성점수에는 적용하지 않았다. 

2) 에너지 및 영양소 평가

(1) 평가 항목

편의점 도시락의 영양학적 질을 평가하기 위해 에너지 함량, 탄수화물비, 당류비, 지방비, 포화지방비, 단백질 함량, 나트

륨 함량을 분석하였다. 이를 위해 도시락 용기의 영양표시에 제시된 에너지와 8개 영양소(탄수화물, 당류, 지방, 트랜스지방,

포화지방, 콜레스테롤, 단백질, 나트륨)에 대한 영양정보를 이용하였다. 영양표시에는 트랜스지방과 콜레스테롤의 함량 정

보가 포함되어 있지만 본 연구에서는 이러한 두 영양소를 도시락의 영양학적 질을 평가하는 항목으로 선정하지 않았다. 편의

점 도시락에는 평균 0.2 g의 트랜스지방이 소량 들어있는 것으로 보고되었는데[10], 영양표시에서 1회 분량 당 함량이

0.5 g 미만인 영양소의 경우 ‘0.5 g 미만’, 0.2 g 미만일 경우 ‘0’으로 나타낼 수 있어[17], 영양표시 정보만으로는 편의점

도시락의 트랜스지방 함량을 정확히 파악하는 데 한계가 있기 때문이다. 콜레스테롤의 경우, 섭취량과 혈중 콜레스테롤 수준

과의 관련성이 뚜렷하지 않아 과다 섭취의 위험이 우려되는 영양소가 아닌 것으로 보고된 바 있어[18] 평가 항목으로 선정

하지 않았다. 

(2) 영양 기준

편의점 도시락을 가장 많이 이용하는 소비층은 19 ~ 29세의 남성[19]으로 보고되었다. 이에 본 연구에서는 일곱 가지 평

가 항목에 대한 영양기준을 19 ~ 29세 성인 남성의 2020 한국인 영양소 섭취기준[20]을 바탕으로 다음과 같이 설정하였다. 

에너지 함량의 경우, 19 ~ 29세 성인 남성의 1일 에너지 필요추정량인 2,600 kcal의 1/3값인 867 kcal에 ± 10%의 범

위에 해당하는 780 ~ 953 kcal를 영양 기준으로 설정하였다. 탄수화물비, 지방비, 포화지방비의 영양 기준은 에너지 적정

비율에 따라 각각 55 ~ 65%, 15 ~ 30%, 7% 이하로 설정하였다. 단백질 함량의 영양 기준은 19 ~ 29세 남성의 단백질

권장섭취량인 65 g의 1/3값인 약 22 g 이상으로 설정하였다. 2020 한국인 영양소 섭취기준[20]에서는 총 당류를 총 에너

지 섭취량의 10 ~ 20%로 제한하고, 첨가당은 총 에너지 섭취량의 10% 이내로 섭취할 것을 권고하고 있다. 편의점 도시락

의 경우, 천연당의 급원이 되는 과일류는 거의 없는 반면에 설탕과 같은 첨가당이 주로 포함되어 있다. 따라서 당류비의 영양

기준은 10% 이하로 설정하였다.

2020 한국인 영양소 섭취기준[20]에서는 만성질환 위험 감소를 위한 나트륨의 1일 섭취기준으로 2,300 mg을 제시하

였다. 그러나 김치류, 장류 등 나트륨 함량이 높은 음식이 많은 우리나라에서 이러한 기준에 맞춘 도시락 제품을 만들기에는

많은 현실적 제약이 `따른다. 이에 따라 본 연구에서는 나트륨의 1일 목표섭취량을 3,600 mg으로 재설정하도록 제안한 선

행연구[21, 22]에 근거하여 나트륨 함량의 영양 기준을 해당 값의 1/3인 1,200 mg 이하로 설정하였다. 

영양 기준을 범위로 설정한 에너지 함량, 탄수화물비, 지방비는 범위에 따라 미달, 충족, 초과로 구분하여 평가하였다. 영

양 기준을 기준값 이하로 설정한 당류비, 포화지방비, 나트륨 함량은 충족 또는 초과로, 기준값 이상으로 설정한 단백질 함량
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은 미달 또는 충족으로 평가하였다.

3) 통계분석

모든 자료는 기업(A사, B사, C사, D사, E사)과 가격대(4,200원 이하, 4,300원 이상 4,500원 이하, 4,600원 이상)로 나

누어 비교, 분석하였다. 본 연구의 분석 대상 도시락의 가격 분포를 조사한 결과 4,300원이 21.1%, 4,500원이 25.4%로

총 46.5%가 4,300원과 4,500원에 집중되어 있어 이 두 가격이 편의점 도시락의 가격에 대한 대표성을 가진다고 판단하였

다. 이에 따라 4,200원 이하, 4,300원 이상 4,500원 이하, 4,600원 이상의 세 구간으로 가격대를 나누어 편의점 도시락의

영양학적 질을 비교하였다. 

편의점 도시락의 가격, 중량, 음식 가짓수 및 에너지와 영양소 함량에 대한 최솟값, 최댓값, 중앙값, 평균과 표준편차를 산

출하였다. 도시락의 식품군패턴에 따른 분포는 빈도와 백분율을, 식품군다양성점수와 식품다양성점수는 평균과 표준편차를

산출하였다. 기업과 가격대에 따른 도시락의 가격, 중량, 음식 가짓수, 식품군패턴, 식품군다양성점수, 식품다양성점수, 에너

지 및 영양소의 함량과 분포의 차이, 도시락이 충족한 영양 기준 가짓수의 분포에 대한 통계적 유의성을 검증하기 위하여 변

수의 특성에 따라 분산분석, 웰치검정, 피셔의 정확검정, 카이제곱 검정을 실시하였다. 분산분석의 사후검정으로 던칸의 다

중범위검정과 쉐페의 다중범위검정을 실시하였다. 

편의점 도시락의 에너지 및 영양소 함량이 기업과 가격 각각에 따라 차이가 있는지를 다른 요인, 즉 기업에 따른 차이를 분

석한 경우에는 가격, 가격에 따른 차이를 분석한 경우에는 기업의 영향을 배제하고 파악하기 위해 기업과 가격을 독립변수로

하여 다중회귀분석을 실시하였다. 다중회귀분석 시, 기업 변수는 기업 A를 기준으로 하여 더미 변수로 처리하였고, 가격 변

수는 100원 단위의 연속변수로 처리하여 분석하였다. 에너지 함량, 탄수화물비, 당류비, 지방비, 포화지방비, 단백질 함량,

나트륨 함량 각각을 종속변수로 하여, 총 일곱 개의 다중회귀분석 모형을 추정하였다. 모든 통계 분석에는 통계 분석 프로그

램인 IBM SPSS Statistics 25 (IBM Corporation, Armonk, NY, USA)를 이용하였으며, 유의성은  = 0.05 수준에서

검정하였다.

————————————————————————————————————————————————————

결 과
————————————————————————————————————————————————————

1. 편의점 도시락의 일반적 특성

본 연구에서 분석한 편의점 도시락의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 가격의 경우 3,700원부터 5,200원까지 분포하고

있었으며, 평균은 약 4,400원, 중앙값은 4,500원이었다. 중량의 경우, 300 g부터 517 g까지로 측정되었으며, 평균은 405

g이었다. 편의점 도시락의 음식 가짓수는 최소 3개에서 최대 12개였으며, 평균 약 7개였다. 

도시락의 평균 중량은 기업에 따라 유의한 차이가 있었는데(P = 0.003), E사 도시락의 평균 중량이 430 g으로 가장 높

았고, A사(380 g)와 B사(379 g) 도시락의 평균 중량이 가장 낮은 것으로 나타났다. 도시락의 평균 중량은 가격대에 따라

서도 유의한 차이가 있었다(P = 0.002). 가격대가 높아질수록 중량도 함께 증가하는 경향을 보였는데, 4,200원 이하 도시

락의 중량이 평균 380 g으로 가장 낮았으며, 4,600원 이상 도시락의 중량이 평균 427 g으로 가장 높았다. 한편, 도시락의

평균 가격에는 기업 간 유의한 차이가 없었으며, 음식 가짓수의 경우에도 기업 및 가격대에 따른 유의한 차이는 없었다.

2. 편의점 도시락의 식품 다양성

편의점 도시락의 식품군패턴, 식품군다양성점수, 식품다양성점수를 Table 2에 제시하였다. 식품군패턴의 경우, 분석 대

상 도시락 중 과일군을 포함한 도시락이 없어 다섯 가지 식품군을 모두 포함한 도시락은 없었다. 약 2/3(67.6%)의 도시락

이 곡류군, 육류군, 채소군으로 구성되어 있었으며, 약 1/4(26.8%)의 도시락이 곡류군과 육류군만으로 구성되어 있었다.

약 6%(5.6%)의 도시락이 우유 및 유제품군을 포함하고 있었는데(11001, 11101), 해당 도시락에 포함된 우유 및 유제품

군에 해당하는 식품은 모두 치즈였다. 이러한 도시락에 포함된 치즈를 식재료로 이용한 음식은 치즈콘샐러드 및 치즈가 들어

간 함박스테이크와 볶음밥이었다. 대상 도시락의 식품군다양성점수와 식품다양성점수의 평균은 각각 2.8점, 9.6점이었다.

도시락의 식품군패턴 분포에는 기업에 따라 유의한 차이가 있었다(P = 0.011). B사에서는 곡류군과 육류군만으로 이루

어진 도시락(11000)이 과반(58.3%)을 차지하였고, 나머지(41.7%)는 곡류군, 육류군, 채소군으로 이루어진 도시락이었
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다. 한편, B사를 제외한 나머지 기업에서는 곡류군, 육류군, 채소군으로 이루어진 도시락(11100)이 60% 이상이었다. E 사

에서 유일하게 곡류군, 육류군, 채소군, 우유 및 유제품군이 함께 포함된 도시락이 있었다. 식품군다양성점수 또한 기업에 따

라 유의한 차이가 있었다(P = 0.009). 평균 식품군다양성점수가 A사와 E사의 도시락에서 3.0점으로 가장 높았고, B사의

도시락에서 2.4점으로 가장 낮았다. 한편, 식품다양성점수는 기업에 따른 차이가 나타나지 않았다.

도시락의 식품군패턴 분포는 가격대에 따라서도 유의한 차이가 있었다(P = 0.033). 4,200원 이하 가격대에서는 곡류군

과 육류군만으로 이루어진 도시락(11000)이 50.0%로 가장 많았다. 반면, 4,300원 이상 4,500원 이하 및 4,600원 이상

가격대에서는 곡류군, 육류군, 채소군으로 구성된 도시락(11100)의 비율이 각각 81.8%와 66.7%로 가장 높았다. 식품군

다양성점수 또한 가격대에 따라 유의한 차이가 있었다(P = 0.019). 4,300원 이상 4,500원 이하 및 4,600원 이상 가격대

의 평균 식품군다양성점수가 각각 2.9점, 2.8점으로 4,200원 이하 가격대(2.5점)보다 유의하게 높았다. 한편, 식품다양성

점수는 가격대에 따른 차이가 나타나지 않았다.

3. 편의점 도시락의 에너지 및 영양소 함량

편의점 도시락의 에너지 및 영양소 함량을 분석한 결과를 Table 3에 제시하였다. 전체 도시락의 평균 에너지 및 영양소

함량을 살펴보면, 에너지 함량, 탄수화물비, 지방비 각각의 평균은 영양 기준을 벗어났고, 포화지방비와 나트륨 함량 각각의

평균은 영양 기준을 초과하였다. 당류비와 단백질 함량의 평균만이 영양 기준을 충족하였다. 분석 대상 도시락의 에너지 함

량은 평균 755 kcal로 영양 기준(780 ~ 953 kcal)보다 낮았다. 탄수화물비와 지방비의 평균은 각각 54%, 31%로 영양

기준(각각 55 ~ 65%, 15 ~ 30%)을 벗어났다. 포화지방비의 평균은 8%로 영양 기준(7% 이하)을 초과하였다. 나트륨 함

량은 평균 1,325 mg으로 영양 기준(1,200 mg 이하)을 초과하였다. 한편, 당류비의 평균은 7%로 영양 기준(10% 이하)

을 충족하였으며, 단백질 함량 또한 평균 28 g으로 영양 기준(22 g 이상)을 충족하였다.

에너지 및 영양소 함량을 기업에 따라 비교한 결과, 에너지 함량, 당류비, 나트륨 함량에서 유의한 차이가 나타났다(각각

P = 0.003, P = 0.032, P < 0.001). 에너지 함량의 경우, E사의 평균이 822 kcal로 가장 높았고, A사의 평균이 644 kcal

로 가장 낮았다. 당류비의 경우, E사의 평균이 9%로 가장 높았고, B사의 평균이 4%로 가장 낮았다. 나트륨 함량의 경우, A

사(1,512 mg), D사(1,460 mg), E사(1,425 mg)의 평균이 B사(1,153 mg), C사(1,083 mg)의 평균보다 유의하게 높

았다(Table 3).

편의점 도시락의 에너지 및 영양소 함량을 가격대에 따라 비교한 결과(Table 4), 가격이 4,600원 이상인 도시락의 평균

에너지 함량은 822 kcal로 4,200원 이하인 도시락(709 kcal)보다 유의하게 높았다(P = 0.049). 또한 4,600원 이상인

도시락의 지방비는 35%로 4,300원 이상 4,500원 이하인 도시락(29%)보다 유의하게 높았다(P = 0.022). 한편, 4,600

원 이상 도시락의 탄수화물비는 50%로 4,200원 이하인 도시락(56%) 및 4,300원 이상 4,500원 이하인 도시락(55%)보

다 유의하게 낮았다(P = 0.015). 

기업과 가격에 따른 편의점 도시락의 에너지 및 영양소 함량의 차이를 살펴보기 위해 가격을 통제변수로 하여 다중회귀분

석을 실시한 결과(Table 5), 기업에 따라 도시락의 에너지 함량, 포화지방비, 나트륨 함량, 단백질 함량에 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났다. 에너지 함량의 경우, A사보다 C, D, E사의 도시락에서 각각 119 kcal (P = 0.014), 118 kcal (P =

0.014), 175 kcal (P < 0.001) 더 높았다. 포화지방비의 경우, A사보다 B, C, D, E사의 도시락에서 각각 7% (P <

0.001), 5% (P = 0.002), 5% (P = 0.001), 5% (P = 0.001) 더 낮았다. 단백질 함량의 경우, A사보다 C, D, E사의

도시락에서 각각 7 g (P = 0.010), 6 g (P = 0.026), 6 g (P = 0.020) 더 높았다. 나트륨 함량의 경우, A사보다 B사와

C사의 도시락에서 각각 348 mg (P = 0.009), 431 mg (P = 0.001) 더 낮았다. 또한 가격에 따라서 도시락의 에너지 함

량과 탄수화물비에 연관성이 있는 것으로 나타났다. 도시락의 가격이 100원 증가함에 따라 에너지 함량은 약 9 kcal씩 증가

하는 반면에(P = 0.014), 탄수화물비는 약 0.6%씩 감소(P = 0.023) 하는 것으로 나타났다.

편의점 도시락의 에너지 및 영양소 함량 분포를 분석한 결과는 Table 6과 같다. 분석 결과, 전체적으로 에너지 함량, 탄수

화물비, 지방비, 포화지방비, 나트륨 함량 각각에 대해 영양 기준을 충족하지 못한 도시락이 충족한 도시락보다 더 많았다.

에너지 함량의 경우, 영양 기준을 충족하지 못한 도시락이 69%로 충족한 도시락(31.0%)보다 2배 이상 많은 것으로 나타

났다. 탄수화물비, 지방비, 포화지방비의 경우, 영양 기준을 충족하지 못한 도시락의 비율이 모두 50%대(각각 57.7%, 52.1%,

59.2%)로 나타났다. 나트륨 함량의 경우, 본 연구에서 설정한 영양 기준값인 1,200 mg이 2020 한국인 영양소 섭취기준
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[20]에서 제시한 만성질환위험 감소섭취량(2,300 mg)의 1/3 값인 767 mg보다 더 높았음에도 불구하고, 영양 기준을 충

족하지 못한 도시락이 57.8%로 나타나, 과반을 차지하였다. 한편 당류비와 단백질 함량의 경우, 각각의 영양 기준을 충족한

도시락의 비율이 각각 90.1%, 85.9%로 높게 나타났다.

도시락의 에너지 및 영양소 함량 분포를 기업에 따라 분석한 결과, 나트륨 함량에서 유의한 차이가 나타났다(P < 0.001).

본 연구의 나트륨 영양 기준을 충족한 도시락이 B사와 C사에서는 각각 75.0%, 73.3%로 영양 기준을 초과한 도시락보다

많은 반면에, 나머지 기업에서는 초과한 도시락이 더 많은 것으로 나타났다(Table 6). 

도시락의 에너지 및 영양소 함량 분포를 가격에 따라 분석한 결과, 에너지 함량에서 유의한 차이가 있었다(P = 0.033).

4,200원 이하 가격대와 4,300원 이상 4,500원 이하 가격대의 도시락 중 에너지 함량의 영양 기준에 미달한 도시락은 60%

이상이었으며, 해당 영양 기준을 초과한 도시락은 없는 것으로 나타났다. 4,600원 이상 가격대의 도시락에서는 에너지 함량

의 영양 기준에 미달한 도시락의 비율은 50%였으며, 해당 영양 기준을 초과한 도시락의 비율은 22.2%로 나타났다(Table 6). 

본 연구에서 평가 항목으로 선정한 일곱 가지 영양 기준 중, 각 도시락이 충족한 영양 기준의 수를 분석하여 Table 7에 제

시하였다. 분석 대상 도시락이 충족한 영양 기준의 평균 가짓수는 3.8개인 것으로 나타났다. 전체 도시락 중 충족한 영양 기

준이 세 가지인 도시락이 25.4%로 가장 많았으며, 다음으로 네 가지(23.9%), 다섯 가지(21.1%)인 도시락이 많은 것으로

Table 4. Nutritional contents of the convenience store meal boxes according to price group

Components
Reference 

values

Total

(n = 71)

4,200 won

(n = 20)

4,300 and 

4,500 won

(n = 33)

4,600 won

(n = 18)
P-value

Energy (kcal) 780 ~ 9531) Min ~ Max 490 ~ 1,117 490 ~ 848 558 ~ 930 522 ~ 1,117

Median 746 731 756 775

Mean ± SD,(%)6) 755 ± 123,(87.1) 709 ± 92,(81.8)b6) 746 ± 94,(86.0)ab 822 ± 170,(94.8)a 0.0497)

Carbohydrate

  (% of total energy)

55 ~ 652) Min ~ Max 30 ~ 75 46 ~ 67 44 ~ 69 30 ~ 75

Median 55 57 55 48

Mean ± SD 54 ± 7 56 ± 5a7) 55 ± 6a 50 ± 11b 0.0158)

Sugar

  (% of total energy)

103) Min ~ Max 1 ~ 30 2 ~ 16 1 ~ 15 3 ~ 30

Median 6 5 7 7

Mean ± SD,(%) 7 ± 4,(70.0) 6 ± 3,(60.0) 7 ± 3,(70.0) 8 ± 6,(80.0) 0.3118)

Fat

  (% of total energy)

15 ~ 302) Min ~ Max 15 ~ 47 15 ~ 42 15 ~ 44 16 ~ 47

Median 30 30 29 36

Mean ± SD 31 ± 7 30 ± 6ab 29 ± 6b 35 ± 9a 0.0228)

Saturated fat

  (% of total energy)

72) Min ~ Max 2 ~ 28 4 ~ 28 3 ~ 15 2 ~ 16

Median 8 8 7 8

Mean ± SD,(%) 8 ± 4,(114.3) 9 ± 5,(128.6) 8 ± 3,(114.3) 9 ± 4,(114.3) 0.1858)

Protein (g) 224) Min ~ Max 13 ~ 48 13 ~ 33 16 ~ 48 16 ~ 38

Median 29 27 29 31

Mean ± SD,(%) 28 ± 6,(127.2) 26 ± 5,(118.2) 29 ± 6,(131.8) 28 ± 6,(127.2) 0.1068)

Sodium (mg) 1,2005) Min ~ Max 784 ~ 2,247 789 ~ 2,247 784 ~ 1,778 806 ~ 1,990

Median 1,257 1,207 1,390 1,410

Mean ± SD,(%) 1,325 ± 322,(110.4) 1,259 ± 342,(104.9) 1,320 ± 272,(110.0) 1,404 ± 382,(117.0) 0.3858)

1) ± 10% of 1/3 of Estimated Energy Requirement (EER) for 19 ~ 29 year old men from the 2020 Dietary Reference Intakes for
Koreans

2) Acceptable Macronutrient Distribution Ranges (AMDR) for 19 ~ 29 year old men from the 2020 Dietary Reference Intakes for
Koreans

3) Dietary recommendation for sugar for 19 ~ 29 year old men from the 2020 Dietary Reference Intakes for Koreans
4) 1/3 of Recommended Nutrient Intake (RNI) for 19 ~ 29 year old men from the 2020 Dietary Reference Intakes for Koreans
5) 1/3 of daily intake goal set by previous research (Lim et al., 2017; Asano et al., 2019)
6) % of reference values
7) By Welch’s test
8) By ANOVA
Values with different superscripts within each row are significantly different at  = 0.05 by Games-Howell test for energy and
Scheffe’s multiple range test for ANOVA


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Table 5. Relation between company and price, and nutritional contents of the convenience store meal boxes by multiple regression
analysis

Dependent variables Independent variables B SE t P-value

Energy (Constant)

Company A

Company B

Company C 

Company D

Company E

Price (100 won)

231.421

Ref.

70.827

119.209

118.184

174.583

9.359

168.591

49.702

47.425

46.970

45.326

3.721

1.373

1.425

2.514

2.516

3.852

2.515

0.175

0.159

0.014

0.014

< 0.001

0.014

R2 = 0.280 F = 5.601 (P = 0.001)

Carbohydrate

  (% of total energy)

(Constant)

Company A

Company B

Company C 

Company D

Company E

Price (100 won)

77.003

Ref.

4.927

2.857

1.464

1.376

-0.576

11.814

3.297

3.146

3.116

3.007

0.247

6.885

1.494

0.908

0.470

0.458

-2.332

< 0.001

0.140

0.367

0.640

0.649

0.023

R2 = 0.128 F = 1.913 (P = 0.104)

Sugar

  (% of total energy)

(Constant)

Company A

Company B

Company C 

Company D

Company E

Price (100 won)

-1.525

Ref.

-0.653

2.850

1.216

3.160

0.155

6.101

1.799

1.716

1.700

1.640

0.135

-0.250

-0.363

1.661

0.715

1.927

1.150

0.803

0.718

0.102

0.477

0.058

0.254

R2 = 0.163 F = 2.527 (P = 0.038)

Fat

  (% of total energy)

(Constant)

Company A

Company B

Company C 

Company D

Company E

Price (100 won)

11.963

Ref.

-3.440

-1.502

0.282

1.643

0.436

11.063

3.261

3.112

3.082

2.974

0.244

1.081

-1.055

-0.483

0.091

0.552

1.787

0.284

0.295

0.631

0.927

0.583

0.079

R2 = 0.117 F = 1.719 (P = 0.143)

Saturated fat

  (% of total energy)

(Constant)

Company A

Company B

Company C 

Company D

Company E

Price (100 won)

15.169

Ref.

-7.046

-4.895

-5.386

-4.918

-0.044

5.491

1.619

1.545

1.530

1.476

0.121

2.763

-4.353

-3.169

-3.521

-3.332

-0.364

0.007

< 0.001

0.002

0.001

0.001

0.717

R2 = 0.235 F = 3.998 (P = 0.003)

Protein (Constant)

Company A

Company B

Company C 

Company D

Company E

Price (100 won)

6.957

Ref.

4.962

6.932

5.939

5.956

0.366

9.326

2.749

2.623

2.598

2.507

0.206

0.746

1.805

2.642

2.286

2.375

1.780

0.458

0.076

0.010

0.026

0.020

0.080

R2 = 0.148 F = 2.255 (P = 0.059)

Sodium (Constant)

Company A

Company B

Company C 

Company D

Company E

Price (100 won)

1131.981

Ref.

-347.612

-431.053

-45.827

-89.825

8.615

440.047

129.728

123.786

122.599

118.308

9.712

2.572

-2.680

-3.482

-0.374

-0.759

0.887

0.012

0.009

0.001

0.710

0.450

0.378

R2 = 0.285 F = 5.186 (P < 0.001)
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나타났다. 

본 연구의 일곱 가지 영양 기준을 모두 충족한 도시락은 단 한 개로, C사의 ‘보성녹돈 불고기정식’이었다. 해당 도시락의

가격은 5,000원이었고, 쌀밥, 고추장불고기, 달걀 프라이, 돈까스, 호두 멸치볶음, 볶음김치, 유채나물의 일곱 가지 음식으로

구성되어 있었다. 식품군패턴은 곡류군, 육류군, 채소군(11100)이었고, 식품군다양성점수와 식품다양성점수는 각각 3점,

11점으로 산출되었다. 총 에너지 함량은 780 kcal, 탄수화물비는 60%, 당류비는 9%, 지방비는 24%, 포화지방비는 6%,

단백질 함량은 31 g, 나트륨 함량은 820 mg이었다. 

도시락이 충족한 영양 기준 수의 분포에는 기업에 따라 유의한 차이가 있었다(P = 0.001). B사에서 다섯 가지 이상의 영

양 기준을 충족한 도시락이 80%를 넘었지만, 나머지 각 기업에서는 다섯 가지 이상의 영양 기준을 충족한 도시락이 약 1/3

이하였다. 기업에 따른 도시락이 평균적으로 충족한 영양 기준의 수에도 유의한 차이가 나타났다(P = 0.001). B사의 도시

락이 충족한 영양 기준의 평균수가 5.0개로 가장 많았으며, A사에서 2.6개로 가장 적었다. 

도시락이 충족한 영양 기준 수의 분포에는 가격대에 따라서도 유의한 차이가 있었다(P = 0.031). 4,200원 이하와 4,300

원 이상 4,500원 이하 가격대에서 영양 기준을 네 가지 이상 충족한 도시락이 60% 이상이었던 반면에, 4,600원 이상의 가

격대에서는 영양 기준을 네 가지 이상 충족한 도시락이 약 1/3에 불과하였다. 한편, 가격대에 따른 도시락이 평균적으로 충

족한 영양 기준의 수에는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

————————————————————————————————————————————————————

고 찰
————————————————————————————————————————————————————

본 연구에서는 편의점 도시락의 영양학적 질을 평가하기 위해 국내 대표적인 5대 편의점 기업의 도시락 총 71개를 분석

하였다. 본 연구에서 분석한 편의점 도시락에 제공된 평균 음식 가짓수는 7.0개, 식품군다양성점수는 2.8점, 식품다양성점

수는 9.6점이었다. 2016년에 수행된 편의점 도시락의 영양학적 질을 분석한 선행연구[11]에서 평균 음식 가짓수는 7개,

식품군다양성점수는 3.0점으로 나타나 본 연구와 유사한 양상을 보였으나 식품다양성점수는 3.2점으로 본 연구에서의 9.6

점보다 훨씬 낮았다. 선행 연구에서는 식품군다양성점수뿐 아니라 식품다양성점수의 산출에도 Kant 등[14, 15]의 최소량

기준을 적용한 반면, 본 연구에서는 식품다양성점수의 산출에는 최소량 기준을 적용하지 않았기 때문에 이러한 차이가 발생

한 것으로 해석된다. 

식품군을 골고루 섭취하면 다양한 영양소를 섭취함으로써 건강한 식생활을 영위할 수 있으나, 특정 식품군을 과다 혹은 부

Table 7. Distribution of the number of nutritional standards met by the convenience store meal boxes according to company and price
group

Number of 

nutritional 

standards met 

by meal boxes1)

Total

 (n = 71)

Company 

A

 (n = 8)

Company 

B

 (n = 12)

Company 

C

 (n = 15)

Company 

D

 (n = 16)

Company 

E

 (n = 20)

P-value 2)

4,200 

won

 (n = 20)

4,300 

and 

4,500 

won

 (n = 33)

4,600 

won

 (n = 18)

P-value 2)

1 2 (52.8) 1 (12.5) 0 (50.0) 1 (56.7) 0 (50.0) 0 (50.0)

0.001

1 (55.0) 50 (50.0) 1 (55.6)

0.031

2 11 (15.5) 4 (50.0) 1 (58.3) 0 (50.0) 2 (12.5) 4 (20.0) 3 (15.0) 52 (56.1) 6 (33.3)

3 18 (25.4) 1 (12.5) 0 (50.0) 4 (26.7) 6 (37.5) 7 (35.0) 4 (20.0) 9 (27.3) 5 (27.8)

4 17 (23.9) 1 (12.5) 1 (58.3) 5 (33.3) 7 (43.8) 3 (15.0) 5 (25.0) 10 (30.3) 2 (11.1)

5 15 (21.1) 1 (12.5) 6 (50.0) 4 (26.7) 0 (50.0) 4 (20.0) 2 (10.0) 10 (30.3) 3 (16.7)

6 57 (59.9) 0 (50.0) 4 (33.3) 0 (50.0) 1 (56.3) 2 (10.0) 5 (25.0) 52 (56.1) 0 (50.0)

7 51 (51.4) 0 (50.0) 0 (50.0) 1 (56.7) 0 (50.0) 0 (50.0) 0 (50.0) 50 (50.0) 1 (55.6)

Average number 

of nutritional 

standards met 

by meal boxes

3.8 ± 1.4 2.6 ± 1.3b 5.0 ± 1.1a 4.0 ± 1.4ab3.5 ± 1.0ab3.7 ± 1.3ab 0.001 4.0 ± 1.6 4.0 ± 1.0 3.2 ± 1.5 0.107

n (%) or Mean ± SD
1) Energy: 780 ~ 953 kcal, carbohydrate (% of total energy): 55 ~ 65%, sugar (% of total energy): 10%, fat (% of total energy):

15 ~ 30%, saturated fat (% of total energy): 7%, protein: 22 g, sodium: 1,200 mg 
2) By Fisher’s exact test or ANOVA
Values with different superscripts within each row are significantly different at  = 0.05 by Scheffe’s multiple range test


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족하게 섭취할 경우 영양 불량의 문제가 발생할 수 있다. 본 연구에서 편의점 도시락의 식품군패턴을 조사한 결과, 곡류군과

육류군은 모든 도시락에 포함된 반면에, 과일군은 전혀 포함되지 않았고, 우유 및 유제품군은 분석 대상 도시락 중 약 6%에

만 포함된 것으로 나타났다. 이러한 결과는 2016년[11]과 2019년[13]에 시판되고 있던 편의점 도시락의 영양학적 질을

분석한 선행연구에서, 분석 대상 도시락 중 각각 7%와 0%만이 과일군을, 각각 2%와 7%만이 우유 및 유제품군을 포함하

였던 결과와 함께 편의점 도시락의 식품군의 다양성 측면의 문제점을 시사한다. 

단체급식을 대상으로 한 선행연구들을 살펴보면, 단체급식이 편의점 도시락보다 다양한 식품군을 제공하고 있는 것으로

파악된다. 단체급식의 영양학적 질을 분석한 선행연구[23-25]에서 단체급식 메뉴의 60% 이상이 네 가지 이상의 식품군

을 포함하는 것으로 보고되었다. 군대급식의 식사의 질을 평가한 연구[23]에 따르면, 61.3%의 식단이 다섯 가지 모든 식품

군을, 나머지 38.7%의 식단이 과일군을 제외한 네 가지 식품군을 포함하였으며, 식품군다양성점수는 4.6점으로 나타났다.

학교급식을 대상으로 한 연구[24, 25]에서는 과일군을 제외한 네 가지 식품군을 포함하는 식품군패턴이 과반으로 가장 많

은 것으로 보고되었다. 

식품군의 다양성, 나아가 식품의 다양성은 영양적인 측면에서 매우 중요하다. 다양한 식품을 이용하여 식단을 구성하면 각

식품에서 부족하기 쉬운 영양소를 서로 보완할 수 있어 균형 잡힌 식사를 할 수 있다. 섭취 식품의 다양성과 영양소 섭취와의

관계를 분석한 선행연구[15, 26, 27]에 따르면, 섭취 식품이 다양할수록 영양소 섭취 상태가 양호하다. 결식아동 급식 사업

용 편의점 식사류의 영양학적 질을 평가한 선행연구[9]에서는 본 연구와 비슷하게 도시락의 식품군과 에너지 및 영양소 함

량을 분석하였다. 해당 연구 결과, 분석 대상 도시락에는 우유 및 유제품과 과일류가 전혀 제공되지 않았다. 도시락의 에너지

및 영양소 함량을 2005 한국인 영양섭취기준에 제시된 9 ~ 11세 남아의 필요추정량 또는 권장섭취량과 비교한 결과, 에너

지 및 단백질의 함량은 만족시켰으나, 그 외 영양소인 비타민A, 리보플라빈, 비타민C, 칼슘, 철분의 함량은 만족시키지 못한

것으로 나타났다. 이와 같이 다양한 식품군 및 식품으로 구성되지 않는 편의점 도시락은 에너지 및 영양소 함량 측면에서도

영양학적 질이 높지 않다. 그러므로 편의점 도시락의 식품 다양성을 개선하기 위한 노력이 필요하나, 현실적으로 편의점 도

시락의 메뉴 구성에는 단체급식보다 많은 제약이 따른다. 특히 식품군의 다양성을 확보하기 위해 우유 및 유제품군과 과일군

을 편의점 도시락 메뉴의 일부로 포함하도록 권고하는 것은 상당히 비현실적이다. 이에 편의점 도시락으로 한 끼 식사를 해

결하는 소비자, 특히 아동급식 사업의 대상자인 결식 우려 아동들이 편의점 도시락과 함께 과일 또는 우유, 유제품을 구입할

수 있도록 관련 정책 및 환경을 개선하는 것이 필요하다. 

한편, 본 연구에서는 지방비, 포화지방비, 나트륨 함량의 각 영양 기준을 초과한 도시락이 충족한 도시락보다 많은 것으로

나타났다. 편의점 도시락의 고지방, 고나트륨 함량에 대한 문제는 과거부터 지속적으로 제기되어오고 있다. 2016년에 실시

된 편의점 도시락 안전실태조사[28]에 따르면, 편의점 도시락 1회 섭취 시 평균적으로 섭취하는 영양소의 1 일 영양성분 기

준치 중 비율이 지방의 경우는 33%, 나트륨의 경우는 84%였다. 또한 편의점에서 판매하는 (삼각)김밥, 국밥 등의 다른 식

사대용 식품보다 도시락의 지방과 나트륨 함량이 높은 것으로 조사된 바 있다[10]. 

특히 높은 나트륨 함량은 편의점 도시락의 가장 큰 영양학적 문제 중 하나로 지적되어 왔기에, 2014년 가공식품 나트륨

저감화 개발사업의 대상으로 편의점 도시락이 선정되기도 하였다[29]. 그러나 2017년 이후 보고된 선행연구들[10-13]

에서 편의점 도시락의 평균 나트륨 함량은 모두 1,100 mg 이상으로 여전히 높은 것으로 나타났고, 본 연구에서도 편의점 도

시락의 평균 나트륨 함량은 1,325 mg로 분석되었다. 따라서 편의점 도시락의 고나트륨 함량 문제는 여전히 해결되지 못한

것으로 보인다. 

다중회귀분석 분석 결과, 평균 나트륨 함량이 A사에 비해 B사와 C사의 도시락에서 각각 약 350 mg, 430 mg 더 낮은 것

으로 나타났다. 특히, A사와 B사의 경우, 약 380 g으로 평균 중량이 거의 같음에도 불구하고 나트륨 함량에 큰 차이가 있는

것으로 파악되었다. 이는 A사의 도시락에서 일반 밥 대신에 볶음밥을 제공하는 도시락의 비율이 높은 것과 관련이 있을 것

으로 여겨진다. 2020년 식품의약품안전처에서 가정간편식 식사류 제품을 대상으로 나트륨 함량을 조사한 자료[30]에 따르

면, 볶음밥의 평균 나트륨 함량은 일반 쌀밥이 포함된 컵밥보다 높은 것으로 나타났다. 따라서 편의점 도시락 제조업체에서

는 도시락에 볶음밥을 제공 시, 볶음밥에 들어가는 양념 또는 조미료의 나트륨 함량을 낮추는 방안을 고려할 필요가 있다.

편의점 도시락에 대한 인식을 조사한 보고서[19]에 따르면, ‘식당에서 파는 것보다 편의점 도시락이 더 나은 것 같다’라

는 문항에 26.8%의 응답자만이 동의하였으며, 간편식에 대한 소비자들의 인식에 관한 연구[31, 32]에서도 편의점 도시락

의 영양학적 질에 대한 인식은 낮은 것으로 나타나 소비자들은 편의점 도시락의 영양 측면에 대해서 부정적으로 인식하고 있
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는 것으로 파악된다. 한편, 농식품부에서 발표한 2020 외식 경향 전망[33]에 따르면, 2020 외식 경향 핵심어 중 하나는

‘편리미엄 외식’으로, 혼밥, 혼술 등 1인 외식의 증가와 배달 앱 등 비대면 서비스의 발달에 힘입어 편리함과 프리미엄을 함

께 추구하는 외식 소비 성향을 일컫는다. 이에 따라 프리미엄 도시락을 포함한 간편식의 고급화가 이루어지고 있다. 따라서

편의점 기업들은 소비자들의 기호성을 위주로 한 도시락의 메뉴 개발 전략에서 벗어나 도시락의 영양학적 질을 높이기 위한

노력을 통해 편의점 도시락에 대한 소비자의 인식을 개선하고 니즈를 충족시킬 수 있도록 노력할 필요가 있다.

이를 위해 편의점 기업에게 도시락 제조에 대한 영양 기준안이나 지침 등을 제공한다면 편의점 도시락의 영양학적 질을 전

체적으로 상향하는 데 도움이 될 수 있을 것이다. 유럽에서 판매되고 있는 가정간편식의 영양학적 질을 평가한 연구[34]에

서는 가정간편식의 영양학적 질을 개선하기 위하여 제조업체에서 쉽게 이해하고 적용할 수 있는 영양 기준으로 에너지를 적

당량(약 600 kcal 미만) 제공할 것, 감자와 국수, 쌀(가급적 통곡물)과 같은 탄수화물이 풍부한 식품을 이용할 것, 채소와

샐러드 및 과일을 포함시킬 것, 지방이 적은 고기를 부찬보다 적게 제공할 것, 기름지지 않은 소스를 적당량 사용할 것을 제

시한 바 있다. 그러나 현재 우리나라에는 편의식품의 미생물학적 품질 기준이 있을 뿐 영양학적 품질 기준이나 이에 관한 지

침은 부재하다[35]. 따라서 우리나라에서도 영양학적으로 질 높은 편의식품 제조를 위한 영양 기준안을 개발, 보급할 필요가 있다. 

본 연구 결과, 편의점 도시락의 영양학적 질은 기업에 따라 차이가 있었다. 평균 중량이 거의 비슷한 A사와 B사의 도시락

의 식품 다양성을 살펴본 결과, A사에서는 채소군이 포함된 도시락(11100)의 비율이 3/4인 반면, B사에서는 절반에 미치

지 못했으며 나머지 도시락은 곡류군과 육류군만을 포함하였다. 식품군다양성점수의 경우, A사가 3.0점으로 가장 높았고,

B 사가 2.4점으로 가장 낮았다. 한편, 에너지 및 영양소 함량의 분포를 살펴본 결과, 탄수화물비, 지방비, 포화지방비, 단백

질 함량, 나트륨 함량 각각의 영양 기준을 충족한 비율이 A사의 도시락에 비해 B사의 도시락에서 모두 높았다. 결론적으로,

기업에 따른 편의점 도시락의 영양학적 질에 관해 식품 다양성의 측면에서는 A사가 B사보다 우수했지만, 에너지 및 영양소

함량의 측면에서는 B사가 A사보다 우수한 것으로 평가되었다.

A사와 B사 도시락의 평균 중량이 거의 비슷함에도 불구하고 위와 같은 상반된 결과가 나온 이유는 본 연구에서 설정한 영

양 기준의 한계 때문으로 생각된다. 본 연구에서는 도시락의 영양표시에 포함된 에너지 및 일부 영양소만을 평가 항목으로

하여 영양 기준을 설정하였다. 이에 따라 주요 급원이 채소군인 비타민, 무기질 등의 영양소가 평가 항목에서 제외되면서, 곡

류군와 육류군 위주로 구성된 도시락의 식품군이 다양하지 않음에도 불구하고 본 연구에서 제시한 영양 기준에 따른 영양학

적 질이 상향 평가되었을 것으로 생각된다. 그러므로 다양한 영양소를 평가 항목으로 포함하는 영양 기준을 활용한다면, 보

다 객관적으로 편의점 도시락의 영양학적 질을 평가할 수 있을 것이다.

한편, B사의 도시락은 평균 중량이 비슷한 A사뿐만 아니라 평균 중량이 더 큰 C, D, E사의 도시락과도 영양학적 질에서

차이가 났다. B사에서는 5가지 이상의 영양 기준을 충족한 도시락이 전체의 80% 이상으로, C사(23%), D사(6%), E사

(30%)보다 그 비율이 매우 높았다. 이는 C, D, E사에 비해 B사의 도시락이 평균 중량이 낮아, 에너지 함량의 영양 기준을

충족하기는 어려우나 지방비, 포화지방비, 나트륨 함량의 영양 기준을 충족하기는 수월했기 때문으로 생각된다. 

이처럼 B사의 도시락은 타사보다 에너지 함량의 영양 기준에 미치지 못하는 비율이 높음에도 불구하고, 영양학적으로 우

수한 것으로 판단된다. 이러한 결과는 건강한 메뉴를 구성하는 등 기업의 노력을 통해 도시락의 영양학적 질을 높일 수 있음

을 시사한다. 영양학적으로 우수한 도시락에 대한 인증제 실시와 같은 도시락의 영양학적 질에 대한 평가와 보상이 이루어진

다면, 도시락의 영양학적 질을 높이기 위한 기업의 노력을 촉구할 수 있을 것이다. 나아가 도시락의 영양학적 질이 상향된다

면, 소비자들이 보다 건강한 도시락을 선택하는 데 도움이 될 수 있을 것으로 기대된다. 

한편, 가격대에 따른 편의점 도시락의 영양학적 질을 살펴보면, 4,200원 이하의 도시락에서는 곡류군과 육류군만으로 이

루어진 도시락(11000)이 1/2로 가장 많았으나, 4,600원 이상의 도시락에서는 채소군이 포함된 도시락(11100, 11101)

이 70% 이상이었고, 곡류군과 육류군만으로 이루어진 도시락(11000)은 약 20%에 불과하였다. 여섯 개 이상의 영양 기준

을 충족한 도시락의 비율은 4,200원 이하 가격대에서 25%로 높았으나 그 이상의 가격대에서는 5 ~ 6%에 그쳤고, 두 개

이하의 기준을 충족한 도시락의 비율은 4,600원 이상 가격대에서 약 40%로 높았으나, 그 이하의 가격대에서는 20% 이하

였다. 결론적으로 상대적으로 비싼 가격대의 도시락이 저렴한 가격대의 도시락보다 본 연구에서 제시한 영양 기준에 따른 영

양학적 질이 높게 평가되지는 않았다.

본 연구 결과, 가격대가 높은 도시락일수록 에너지 함량과 지방비는 높아지는 반면 탄수화물비는 낮아지는 경향을 보였다.

Park 등의 연구[13]에서도 편의점 도시락의 가격이 높아질수록 단백질과 나트륨이 증가하고 탄수화물비와 지방비가 권장
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범위를 벗어나, 도시락의 가격이 높을수록 영양적으로 우수하거나 건강에 좋은 것은 아님을 시사하였다. 특히 지방비의 경

우, 가격대가 높은 정식류 도시락에서 기름을 사용하는 볶음, 튀김, 전 등의 메뉴가 더 많다는 해당 연구[13] 결과가 이를 뒷

받침할 수 있을 것이다. 이처럼 높은 가격이 편의점 도시락의 영양학적 질을 담보해 주지는 않기 때문에, 소비자들은 편의점

도시락을 선택할 때 가격보다는 식품의 다양성이나 영양표시에 대한 이해를 통해 보다 건강한 도시락을 선택할 수 있도록 해

야 한다. 이를 위해서는 영양 교육을 통해 소비자들이 영양표시를 이해하고 지방과 나트륨 함량이 낮은 도시락을 선택할 수

있도록 해야 할 것이다. 

결론적으로, 본 연구에서 편의점 도시락의 영양학적 질은 기업별로 차이가 있었다. 또한 가격대별 영양학적 질에도 차이가

있었는데, 상대적으로 비싼 가격대의 도시락이 싼 가격대의 도시락보다 평균적으로 영양학적 질이 우수하지는 않았다. 본 연

구는 편의점 도시락의 영양학적 질을 편의점 기업 및 도시락 가격대에 따른 차이를 중심으로 평가했다는 점에서 의의가 있

다. 본 연구의 결과는 향후 영양학적으로 우수한 품질의 편의점 도시락을 개발하는 데에 있어 기초자료로 활용할 수 있을 것

으로 기대된다. 

————————————————————————————————————————————————————

요약 및 결론
————————————————————————————————————————————————————

본 연구에서는 편의점 도시락의 영양학적 질을 식품 다양성 측면과 에너지 및 영양소 측면에서 기업(A사, B사, C사, D사,

E사)과 가격대(4,200원 이하, 4,300원 이상 4,500원 이하, 4,600원 이상)에 따른 차이를 중심으로 평가하였다. 식품군패

턴, 식품군다양성점수, 식품다양성점수를 통해 식품 다양성을 평가하였으며, 에너지 함량, 탄수화물비, 당류비, 지방비, 포화

지방비, 단백질 함량, 나트륨 함량의 영양 기준을 바탕으로 에너지 및 영양소를 평가하였다. 이를 위해 국내 5대 편의점 기업

의 71개 도시락을 구입하여 분석하였으며, 주요 연구 결과는 다음과 같다.

전체 도시락의 영양학적 질을 분석한 결과, 식품 다양성의 경우 곡류군, 육류군, 채소군으로 구성된 도시락이 과반으로 가

장 많았으며, 식품군패턴점수는 2.8점, 식품다양성점수는 9.6점으로 나타났다. 전체 도시락의 평균 에너지 및 영양소 함량

의 경우, 에너지 함량, 탄수화물비는 영양 기준에 미달하였고, 지방비, 포화지방비, 나트륨 함량은 영양 기준을 초과하여 당

류비와 단백질 함량만이 영양 기준을 충족하였다. 또한 에너지 함량, 탄수화물비, 지방비, 포화지방비, 나트륨 함량 각각에 대

해 영양 기준을 충족하지 못한 도시락이 충족한 도시락보다 더 많았다. 도시락이 충족한 영양 기준의 평균 가짓수는 3.8개였다.

도시락의 영양학적 질은 기업에 따라 식품 다양성과 에너지 및 영양소 함량 측면에서 모두 차이가 있었다. 기업에 따른 식

품군패턴의 분포와 식품군다양성점수에는 유의한 차이가 있었지만 식품다양성점수에는 차이가 나타나지 않았다. 에너지 함

량, 당류비, 나트륨 함량 또한 기업에 따른 차이가 있었는데, 특히 나트륨 함량의 분포에서 두드러진 차이가 있어 영양 기준

을 충족한 비율이 B사와 C사에서 70% 이상으로 높게 나타났다. 또한 B사에서 다섯 가지 이상의 영양 기준을 충족한 도시

락의 비율이 80% 이상이며, 평균 5개의 가장 많은 영양 기준을 충족하여 기업에 따른 차이를 보였다.

도시락의 영양학적 질은 가격에 따라 차이가 있었으나 가격대가 높은 도시락이 저렴한 가격대의 도시락보다 영양학적 질

이 우수하지는 않았다. 식품군패턴과 식품다양성점수에 가격에 따른 유의한 차이가 있었다. 에너지 함량, 탄수화물비, 지방

비에도 차이가 있었는데, 에너지 함량의 경우, 4,200원 이하의 가격대에서 가장 낮아 영양 기준에 미달하는 비율이 가장 높

았다. 다중회귀분석 결과, 도시락의 가격이 100원 증가함에 따라 에너지 함량은 약 9 kcal씩 증가하고, 탄수화물비는 약 0.6

%씩 감소하는 것으로 나타났다. 한편, 4,200원 이하와 4,300원 이상 4,500원 이하 가격대에서 영양 기준을 네 가지 이상

충족한 도시락이 60% 이상이었던 반면에, 4,600원 이상의 가격대에서는 약 1/3에 불과하였다.

결론적으로 편의점 도시락의 영양학적 질은 기업별로 차이가 있었다. 가격에 따른 영양학적 질에도 차이가 있었으나, 상대

적으로 비싼 가격대의 도시락이 싼 가격대의 도시락보다 영양학적 질이 우수하지는 않았다.

————————————————————————————————————————————————————
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