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대학생의 카페인 섭취와 스트레스가
수면의 질에 미치는 영향

Effects of Caffeine lntake and Stress on Sleep Quality 
in University Students
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요 약 본 연구는 대학생의 카페인 섭취와 스트레스가 수면의 질에 미치는 영향을 확인하고자 시행하였다. 연구 대상

및 자료수집은 2022년 2월 14일부터 3월 13일까지 구글(Google) 설문지를 통해 대학생 269명을 대상으로 하였고, 연

구설계는 서술적 조사연구이다. 통계분석은 SPSS 27.0 버전을 사용하여 t-test, one way ANOVA 및 Scheffe ́test
로 분석하였다. 연구 결과, 우리나라 성인의 1일 카페인 권장섭취량에는 크게 못 미치는 수준이나, 대부분의 대학생이

한국 성인 하루 평균 카페인 섭취량보다 많이 섭취하는 것으로 나타났다. 대학생의 수면의 질은 스트레스(r =.32,

p=<.001)와 카페인 섭취(r =.24, p=.001)와 양의 상관관계가 있는 것으로 나타났다. 수면의 질에 영향을 미치는 요인

은 체질량 지수와(β=.19, p<.001) 스트레스(β=.37 p<.001), 흡연(β=-.18, p=.001), 카페인 섭취(β=.15, p=.005) 순이었
고 모형의 설명력은 24.8%이었다.

주요어 : 대학생, 카페인, 스트레스, 수면

Abstract The purpose of this study performed to confirm the effect of caffeine intake and stress on sleep 
quality of college students. Research respondents and data collection were conducted on 269 college students 
through Google questionnaires from February 14 to March 13, 2022, and the research design is a descriptive 
survey study. Statistical analysis was performed using the SPSS 27.0 version as t-test and one way ANOVA. 
As a result of the study, it was found that most college students consume more caffeine than the average daily 
caffeine intake of Korean adults, although it is far below the recommended daily caffeine intake of Korean 
adults. The quality of sleep of college students is stress (r=.32, p=<).001) and caffeine intake (r=.204, p=.001). 
It was found that there was a positive correlation. Factors affecting sleep quality are body mass index (β=.1.19, 
p<.001) Stress (β=.3.37, p<.001), smoking (β=-.18, p=.001), caffeine intake (β=.15, p=.005) It was in order, and 
the explanatory power of the model was 24.8%.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성

우리나라 국민 1인당 하루 평균 카페인 섭취량은

65.7mg으로 성인 최대 일일 섭취 권고량 400mg에 비

해 16.4% 수준이지만 국민의 카페인 섭취량은 지속적

으로 늘고 있다[1]. 20대의 경우, 다른 연령층에 비해

음료를 가장 많이 섭취하고 있는데[2], 이중 가장 큰 비

중을 차지하는 품목은 커피음료와 탄산음료이다[3]. 커

피 음료류에는 카페인이 함유된 과자와 빵류, 코코아

및 초콜릿류보다 더 많은 카페인이 함유되어 있는데,

19세 이상 성인이 카페인을 섭취하는 식품은 주로 액상

및 조제 커피이다[1].

음료 섭취는 체내 수분 보충, 기분 전환 등에 도움이

되지만 고카페인 음료 소비가 증가하면서 카페인의 과

잉 섭취가 우려되고 있다[4]. 카페인 섭취는 주의력, 집

중력, 활력 증가 등 긍정적인 영향도 있으나 과다한 섭

취는 신경과민, 수면장애, 불안감, 흥분, 혈압상승, 위산

분비 촉진, 전해질 및 철분과 칼슘의 흡수 방해 등의

부작용이 나타날 수 있다[1,5,6]. 특히 카페인은 신경계,

심혈관계 등 신체 전반적인 장기에 영향을 미치는 약리

적 활성물질로[6], 과잉하면 수면 장애, 심계항진, 정서

반응 등의 행동변화를 유발하고[1,5,6] 만성적인 카페인

섭취는 제 2형 당뇨병 발생을 촉진시킨다[7].

대학생 시기는 강의, 보고서와 발표 등의 지속적인

학업과 학업성취 결과로 표현되는 시험 성적을 우수하

게 받아야 취업은 물론 사회 적응과 연관이 있으므로

경쟁적인 분위기 속에서 지속적인 스트레스를 경험하

게 된다([8,9]. 따라서, 학업 성취에 대한 관심이 매우

크고[10] 학업 능력과 스트레스와의 연관성이 높은 시

기이므로[11] 학업 스트레스를 완화할 수 있는 대안 및

방법을 찾게 된다. 손쉬운 대안으로 카페인을 많이 섭

취하게 되는데, 카페인은 공부를 위한 각성[6,12]과 피

로 회복[13] 및 기분 전환에는 도움이 되지만, 점차 카

페인 섭취의 습관화[6]로 이어지게 되고 이는 수면장애

라는[6,14] 부작용을 유발하게 된다. 또한, 300mg 이상

의 카페인을 섭취하게 되면 불안과 불쾌감을 유발할 수

있다[15] 따라서, 대학생이 카페인 섭취 정도를 확인하

고 스트레스와 카페인 섭취가 수면에 미치는 영향을 확

인하여 카페인의 부작용을 예방하는 교육 프로그램 개

발이 필요하다.

우리나라 대학생을 대상으로 카페인과 관련된 선행

연구는 카페인 음료 섭취 실태[16], 카페인 섭취와 수면

의 질[14], 스트레스가 수면에 미치는 영향[17] 등 수면

의 질에 미치는 단순한 개념의 영향력을 조사하여 카페

인 섭취와 스트레스가 수면의 질에 미치는 영향을 연구

한 논문이 거의 없었다.

본 연구는 대학생을 대상으로 카페인 섭취 정도와

이유를 파악하고 수면의 질에 영향을 미치는 요인을 확

인함으로 카페인 섭취 교육의 기준 개발 및 중재 프로

그램 개발을 위한 기초자료로 활용하고자 한다.

2. 연구의 목적

본 연구의 목적은 한국 대학생의 카페인 섭취, 스트

레스와 수면의 질을 확인하고 수면의 질에 영향을 미치

는 요인을 규명하기 위함이다.

•대학생의 카페인 섭취량과 섭취 이유를 확인한다.

•대학생의 일반적 특성별 스트레스와 수면의 질의

차이를 확인한다.

•대학생의 카페인 섭취, 스트레스, 수면의 질 간의 상

관관계를 확인한다.

•대학생의 수면의 질에 영향을 미치는 요인을 확인

한다.

Ⅱ. 연구대상 및 방법

1. 연구 설계

본 연구는 한국 대학생의 카페인 섭취와 스트레스

및 수면의 질 수준을 파악하고 수면의 질에 영향을 미

치는 요인을 확인하기 위한 서술적 조사연구이다.

2. 연구 대상

본 연구의 대상은 대학생으로 의사소통에 어려움이

없고 설문조사에 응답하는 것에 어려움이 없는 자를 대

상으로 선정하였다. 적절한 대상자 수 산출은 G*Power

3.1.9.4 프로그램을(Universität Düsseldorf, Dusseldorf:

Heinrich-Heine-Universität, 2019) 이용하여 중간 효과

크기 .15, 유의수준 .05, 검정력(1-β) .95로 계산한 결과

최소 189명으로 산출되었다. 이러한 근거 하에 탈락률

을 고려하여 총 300명에게 설문지를 배부하였다. 대상

자 선정기준은 연구의 목적과 방법, 설문 내용을 이해

하고 사전 동의서를 통하여 연구 설문 참여에 동의한
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학생이다. 대상자 표집은 인스타그램, 카카오톡 등 SNS

를 통해 연구에 대한 설명과 함께 구글(Google)을 통한

자발적인 연구 참여로 표본을 추출하여 이들에게 연구

목적을 제시하고 구글 설문지에 응답하게 하여 응답이

불충분한 31건을 제외한 총 269명(89.7%)의 자료를 최

종 분석에 사용하였다.

3. 연구 도구

1) 일반적 특성

대상자의 일반적 특성은 성별, 학년, 거주지역, 비만

도, 음주량, 흡연, 운동, 수면시간, 카페인 섭취, 스트레

스로 총 10문항이다.

2) 카페인 섭취량

카페인 함유량은 식품의약품안전처[1] 및 음료회사

별로 규정되어있는 카페인 함유량을 토대로 측정하였

고(Table 1) 카페인 섭취량은 연구 대상자가 일주일 동

안 섭취한 카페인 총량(mg)으로 측정하였다. 카페인 종

류는 원두커피, 커피 우유, 에너지 드링크, 녹차 티백,

홍차 티백 총 6개 군으로 구분하였다. 카페인 하루 섭

취량 권고량은 성인 400mg 이하이며, 500mg 이상 섭

취 시 카페인 중독증이라고 한다[1].

Type of
Caffeine

Brewed
coffeine

Small 355ml 150mg

Large 473ml 225mg

벤티 591ml 300mg

Coffe milk

Milk 100ml 22mg

Milk 150ml 33mg

Coffe milk 250ml 119mg

Energy drink

Monster 175ml 50mg

Red ball 125ml 32mg

Red ball 175ml 45mg

Hot six 125ml 30mg

Hot six 175ml 50mg

Green tea 1ea 15mg

Black tea 1ea 48mg

표 1. 카페인 음료 종류별 카페인 양 
Table 1. Amount of caffeine by type of caffeine drink

3) 스트레스

스트레스 도구는 Cohen, Kamarck과 Mermelstein

[18]의 지각된 스트레스 척도를 한국 실정에 맞게 번안

하여 한국 대학생을 대상으로 타당화한 Park과 Seo

[19]의 한국판 지각된 스트레스 척도(Perceived Stress

Scale, PSS) 10문항을 사용하였다. 본 도구는 4점

Likert 척도로 ‘전혀 없었다’ 1점에서 ‘아주 자주 있었다’

4점까지이며 4개의 역 문항은 역 채점으로 처리하였다.

본 도구의 점수 범위는 10점～40점이다. 본 도구는 점

수가 높을수록 대학생들의 스트레스가 높다는 것을 의

미한다. Park과 Seo [19]의 도구 신뢰도는 Cronbach’s

alpha는 .85이었으며, 본 연구의도구신뢰도는 Cronbach’s

alpha는 .87이었다

4) 수면의 질

수면의 질은 한국판 피처버그 수면의 질 지수

(PSQI-K: Pittsburgh Sleep Quality Index, 2012) 중 19

문항을 사용하였다. 본 도구는 4점 Likert 척도로 ‘없다’

0점, ‘주 1회 미만’ 1점, ‘주 1-2회’ 2점, ‘주 3회 이상’ 3

점까지이며 점수의 범위는 0점～30점이며 점수가 높을

수록 수면의 질이 나쁜 것을 의미한다. 개발 당시 신뢰

도는 Cronbach’s alpha 는 .69이었으며, 본 연구의 도구

신뢰도는 Cronbach’s alpha 는 .76이었다.

4. 자료 수집

본 연구의 자료수집은 2022년 2월 14일부터 3월 13

일까지 4주간 한국에서 대학교에 다니는 학생에게 인스

타그램, 카카오톡 등 SNS를 통해 연구에 대해 설명하

고 구글(Google) 설문지를 통해 수집하였다. 자료수집

시 A 대학교 학생을 중심으로 지인을 추천하는 방식으

로 눈덩이 표출법을 이용해 대상자를 표집하였고, 구글

설문지에 연구의 목적, 연구 절차, 자료수집 과정, 비밀

보장, 연구 대상자 참여의 자율적 결정과 연구 철회가

가능하다는 내용이 포함된 연구 설명문을 제시하고, 대

상자들의 연구 참여 동의하에 연구를 진행하였다. 설문

조사에 소요된 시간은 약 10분 내외 정도이다.

5. 자료 분석

수집된자료는 SPSS/WIN 26.0 프로그램을(IBM Corp.,

Armonk, NY: IBM Corp., 2019) 이용하여 분석하였다.

연구 대상자의 일반적 특성은 빈도와 백분율, 평균과

표준편차를 산출하였고, 카페인 섭취량에 따른 스트레

스와 수면의 질의 차이는 t-test, one way ANOVA 및

Scheffe ́test로 분석하였다. 카페인 섭취량, 스트레스와
수면의 질과의 관계는 Pearson’s correlation coefficient로
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분석하였고, 대상자의 수면의 질에 영향을 미치는 요인

은 Multiple linear regression analysis를 이용하였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 대상자의 일반적 특성

본 연구 대상자의 연구 대상자의 일반적 특성은 여

학생 152명(56.5%), 남학생 117명(43.5%)이었고 4학년

100명(37.2%), 2학년 76명(28.3%), 3학년 53명(19.7%),

1학년 40명(14.9%) 순이었다. 대학생들의 거주지역은

대부분 경상도 166명(61.7%), 서울·인천·경기도 66명

(24.5 %), 충청도 23명(8.6%) 순이었고 비만도는 정상

이 164명(61.0%)으로 가장 많았고 과체중 60명(22.3%),

저체중 25명(9.3%), 비만 20명(7.4%)인 것으로 나타났

다. 음주량은 대부분 월 1～2회(50.2%)나 주 1～2회

(30.9%)로 음주를 하는 대학생이 84.8%로 많았고 흡연

은 안하는 학생이 많았으며(78.4%), 운동을 하는 대학

생이 53.2%, 안하는 대학생은 46.8%로 나타났다. 카페

인 섭취는 대부분이 하고 있으며(99.6%) 스트레스는 평

균 5.14±2.32점이었다(Table 2).

2. 대상자의 카페인 섭취량과 섭취 이유

본 연구 대상자의 대학생이 마시는 카페인의 종류

는 원두커피(43.0%)가 가장 많았고, 커피우유(23.5%),

에너지 음료(15.6%), 녹차(10.9%), 홍차(7.1%) 순이었다.

카페인을 마시는 이유는 졸음 감소 48.3%, 맛이 있어서

42.8%, 피로 회복 및 에너지 보충이 각각 29%씩, 기분

좋아서 23.8%, 집중력 강화 23.4%, 불안해서 3.3%, 기

억력 향상 2.2% 순인 것으로 나타났다(Table 3).

표 2. 대상자의 일반적 특성
Table 2. Characteristics of the Participants (N=269)

Characteristics Variables n % M±SD

Gender
Male 117 43.5
Female 152 56.5

Grade

1 40 14.9
2 76 28.3
3 53 19.7
4 100 37.2

Residential
area

Seoul, Incheon,
Gyeonggi-do

66 24.5

Chungcheong-do 23 8.6

Jeolla-do 8 3.0
Gyeongsang-do 166 61.7
Jeju-do 6 2.2

Body Mass
index

～18.5 25 9.3
18.5∼23.0 164 61.0
23.0∼25.0 60 22.3
25.0 ～ 20 7.4

Amount of
alcohol
consumed
(Month)

No 41 15.2
1～2 135 50.2
3～4 83 30.9
Daily 10 3.7

Smoking
Yes 58 21.6
No 211 78.4

Exercise
(Hour/Day)

No 126 46.8
～1 93 34.6
1～2 44 16.4
2～ 6 2.2

Sleeping
(Hour/Day)

～5 23 8.6
6～7 123 45.7
7～8 92 34.2
9～ 31 11.5

Caffeine
intake

Yes 268 99.6

No 1 0.4 93.70±102.72

Stress 5.14±2.32
* : Multiple response

표 3. 카페인 섭취 이유
Table 3. Reason for Caffeine Intake (N=269)

Characteristics Division n(%)
Total
n(%)

Type of
Caffeine*

Coffe
milk
(Pack)

Coffe milk(200ml) 148(14.0)
248
(23.5)

Coffe milk(300ml) 52.5(5.0)
Coffe milk(500ml) 47.5(4.5)

Energy
drink
(Can)

Monster(350ml) 86.5(8.2)

164
(15.6)

Red ball(250ml) 21(2.0)
Red ball(350ml) 21(2.0)
Hot six(250ml) 16.5(1.6)
Hot six(350ml) 19(1.8)

Green tea(Tea bag)
114.5
(10.9)

114.5
(10.9)

Black tea(Tea bag) 75(7.1)
75
(7.1)

Brewed
coffeine
(Can)

Brewed coffeine
(355ml)

152(14.4)

453
(43.0)

Brewed coffeine
473ml)

163(15.5)

Brewed coffeine
(591ml)

138(13.1)

Total 1054.5(100.0)

Reason for
caffeine
intake*

Reduction of sleepiness 130(48.3)
Delicious 115(42.8)
Recovery from fatigue 78(29.0)
Energy replenishment 78(29.0)
Good mood 64(23.8)
Strengthen of concentration 63(23.4)
Nervous 9(3.3)
Memory improvement 6(2.2)
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3. 대상자의 일반적 특성별 스트레스와 수면의 질

본 연구 대상자의 카페인 일 섭취량은 권고량(399

mg 이하)이 98.1%로 대부분이었으나 권고량 이상(400

∼499mg)을 섭취하는 학생이 3명(1.1%), 카페인 중독증

의 기준인 500mg 이상자도 2명(0.7%)인 것으로 나타났

다. 카페인 중독증인 대학생이 카페인 권고량 및 중독

증 기준 이하로 섭취하는 학생보다 스트레스가 높고 수

면의 질도 낮은 것으로 나타났다. 체질량지수는 저체중

및 정상인 학생의 수면의 질이 비만 학생의 수면의 질

이 나쁜 것으로 나타났고 흡연을 안하는 학생이 흡연을

하는 학생에 비해 수면의 질이 낮았으며, 음주는 안하

거나 한 달에 1∼4회 마시는 학생이 매일 마신다는 학

생에 비해 수면의 질이 낮았다(Table 4).

4. 대상자의 카페인 섭취, 스트레스와 수면의 질의

상관관계

대학생의 수면의 질은 스트레스(r =.32, p=<.001)와

카페인 섭취(r =.24, p=.001)와 양의 상관관계가 있는 것

으로 나타났다(Table 5).

Variables

Quality of
sleep

Stress
Caffeine
intake

r (p) r (p) r (p)

Quality of sleep 1

Stress
.32
(<.001)

1

Caffeine intake
.24
(.001)

.08
(.180)

1

표 5. 대상자의 카페인 섭취, 스트레스와 수면의 질의 상관관계
Table 5. Correlations between Stress, Quality of Sleep, Caffeine
intake (N=269)

5. 대상자의 수면의 질에 영향을 미치는 요인

독립변수에 대한 상관분석을 한 결과, 상관계수가

0.8 미만으로 나타나 모든 요인을 분석에 이용하였다.

회귀분석의 가정을 검정한 결과 모두 충족하는 것으로

나타났다. Durbin-Waston을 이용하여 오차의 자기 상

관을 검정한 결과 2.01로 검정통계량보다 크기 때문에 자

기 상관이 없다고 할 수 있다. 다중공선성을 검정결과

Tolerance(공차한계)가 0.1 이하이거나, VIF (Variance

Inflation Factor) 값이 10 보다크지않으므로모든변수는

Characteristics Division n(%)
Stress Quality of sleep

M±SD F (p) M±SD F (p)

Daily caffeine intake
(mg)*

- 399a 264(98.1) 21.58±4.54 5.883
(.003)
(a,b<c)*

29.53±5.95 7.340
(.001)
(a<c)*

400-499b 3(1.1) 20.00±2.00 36.33±4.93

500mg-c 2(0.7) 32.50±10.61 44.00±24.04

Body Mass index

∼18.5a

18.5∼23.0b

23.0∼25.0c

25.0 ∼d

25(9.3)
164(61.0)
60(22.3)
20(7.4)

22.92±5.92
21.31±4.51
21.88±3.89
22.05±5.94

1.014
(.387)

28.96±6.11
28.87±5.37
30.80±6.62
34.25±9.40

5.475
(.001)
(a,b<d)*

Smoking
Yes
No

58(21.6)
211(78.4)

21.57±60
21.66v4.33

-.137
(.891)

32.02±7.94
29.08±5.56

3.224
(.001)

Drinking
(Month)

Noa
1∼2b

3∼4c

Dailyd

41(15.2)
135(50.2)
83(30.9)
10(3.7)

21.76±5.29
21.50±4.47
21.35±4.03
25.50v7.43

2.499
(.060)

28.33±6.07
29.59±5.81
29.84±6.29
35.90±9.36

4.083
(.007)
(a,b,c<d)

Exercise(hr)

No
∼1
1∼2
2∼

126(46.8)
93(34.6)
44(16.4)
6(2.2)

22.42±5.08
21.30±3.97
20.30±4.50
20.50±3.39

2.754
(.043)

30.34±6.65
29.51±6.03
28.82±5.55
26.17±4.75

1.404
(.243)

Sleeping time(hr)

∼5
6∼7
7∼8
9∼

23(8.6)
123(45.7)
92(34.2)
31(11.5)

23.35±5.49
21.73±4.46
20.88±4.65
22.45±4.56

2.180
(.091)

32.96±9.24
29.74±5.89
28.97±5.44
30.03±6.59

2.580
(.054)

표 4. 대상자의 일반적 특성별 스트레스와 수면의 질 차이
Table 4. Difference of Stress and Quality of Sleep by Characteristics (N=269)
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다중공선성의 문제는 없는 것으로 나타났다.

연구 대상자의 수면의 질에 영향을 미치는 요인은

체질량 지수와(β=.19, p<.001) 스트레스(β=.37 p<.001),

흡연(β=-.18, p=.001), 카페인 섭취(β=.15, p=.005) 순이

었고 모형의 설명력은 24.8%이었다(Table 6).

표 6. 수면의 질 영향 요인
Table 6. Factors Influencing Sleep Quality (N=269)

Variables B S.E. β t p

Constant 15.09 2.80 5.39 <.001

Stress .50 .07 .37 6.95 <.001

Caffeine intake(Daily) 4.75 1.68 .15 2.84 .005

Body Mass index 1.64 .46 .19 3.61 <.001

Smoking -2.74 .81 -.18 -3.40 .001

R2 =.259, Adj R2 =.248, F=22.977, p<.001

Ⅳ. 논 의

본 연구는 한국 대학생의 카페인 섭취 정도를 파악

하고 카페인 섭취와 스트레스가 수면의 질에 미치는 영

향을 확인하고자 시행하였다.

연구 대상자의 일반적인 특성으로 비만도는 대부분

의 학생들이 정상이었으나, 과체중과 비만이 29.7%로

15세 이상 한국인 과체중 및 비만자 34.3% [20]보다는

낮은 편이었으나, 대학생의 과체중 및 비만 비율이

24.7%라고 보고한 Lee 등[14]의 연구, 통계청에서 제시

한 2020년 청소년 비만율 12.1% [21]보다는 높은 것으

로 나타났다. 본 연구 대상자의 음주율은 84.8%로 2020

국민건강통계에서 발표한 19세 이상 음주율 58.9% [22]

보다 높았으나 대학생의 음주율이 93.1% 라고 보고한

Lee 등 [14]의 연구 보다는 약간 낮은 것으로 나타났다.

본 연구 대상자의 흡연율은 21.6%로 2020 국민건강통

계에서 발표한 19세 이상 흡연율 20.6% [22] 라는 보고

와 비슷한 반면, 대학생의 흡연율이 14.1%라고 보고한

Lee 등[14]의 연구 보다는 높게 나타났다. 운동을 하는

대학생이 53.2%로 2020년 청소년의 주 3일 이상 고강

도 신체활동 실천율 27.5% [23]보다는 높게 나타났으나

대학생의 운동 실천율 63.0%보다 낮게 나타났다. 본 연

구대상자는 한국 성인의 평균치보다 비만도가 높고 음

주율이 높음을 알 수 있다.

본 연구 대학생의 99.6%가 카페인 섭취를 하며 평

균 섭취량은 93.70±102.72mg인 것으로 나타났다. 이는

우리나라 성인의 1일 카페인 권장섭취량 400 mg에는

크게 못 미치는 수준이나, 한국 성인 하루 평균 카페인

섭취량이 65.7mg[1] 이라는 보고와 대학생의 카페인 1

일 섭취량이 57mg이라고 보고한 Lee 등[14]의 연구결

과 보다는 높게 나타났다. 이러한 결과는 본 연구에서

적용한 카페인 종류가 6개 종류의 음료수 위주로 측정

하여 음료수 이외 카페인이 함유된 음식을 고려한다면

하루 카페인 섭취량은 상회할 가능성이 있다고 예측된

다. 본 연구 대상자가 마시는 카페인의 종류는 원두커

피가 가장 많았고, 카페인을 마시는 이유는 졸음 감소

와 맛있어서가 가장 많았다. 본 결과는 Jung과

Park[24]의 연구 결과를 지지하였다. 카페인 섭취 시기

가 주로 공부하기 전·후 및 잠이 올 때[24]이고 졸음 감

소[6,12,24] 이유가 많았던 점을 감안하면 학생들이 학

업 스트레스 완화 및 학업성취를 위한 방법으로 커피를

많이 선택하고 있음을 알 수 있다. 또한, 카페인 중독증

인 대학생의 스트레스 정도가 높고 수면의 질도 낮은

것으로 나타나 선행연구에서 제시한 카페인의 부정적

인 결과를 지지하였고[1,5,6] 카페인 섭취가 건강에 영

향을 미침을 알 수 있다[24]. 따라서, 대학생은 자신의

건강을 위해 카페인 섭취의 제한 권고량을 준수하고 중

독증에 빠지지 않도록 자기조절 능력을 키우는 것이 필

요하며, 학업 스트레스와 대학 생활 적응을 위한 학교

환경 조성과 교육 프로그램이 요구된다.

본 연구에서 체질량지수 측정치가 비만으로 판정된

대학생의 수면의 질이 나쁜 것으로 나타났는데 이는

Lee 등[14]의 연구를 지지하였다. 또한, 비만 비율이 증

가할수록 수면시간이 감소하였다는 Lee [26] 의 연구를

지지하였다. 또한, 흡연을 하고 매일 음주를 하는 대학

생이 수면의 질이 낮은 것으로 나타났다. 이는 흡연과

음주가 수면의 질을 낮추었다는 선행연구를[25,27] 지지

하였다. 이러한 결과는 체질량과 코골이 및 무호흡간

관련성이 있다는 Shin 등[28]의 연구를 고려할 때 대학

생의 건강을 위해 체질량 조절과 금연 및 금주 등 긍정

적인 생활 습관을 생활화하도록 개인적인 관리 노력이

요구된다.

본 연구 대상자의 수면의 질은 스트레스와 카페인

섭취와 상관관계가 있는 것으로 나타났다. 이는 수면이

카페인 섭취량[25,29] 및 스트레스[25]와 유의한 상관관

계가 있다는 선행연구를 지지하였다. 따라서, 대학생의

수면의 질을 높이기 위해서는 카페인 섭취량을 낮추고
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스트레스를 완화할 수 있는 개인적 관리는 물론 이들을

위한 교육 및 중재 프로그램 개발이 요구된다.

수면의 질에 영향을 미치는 요인은 체질량 지수와

스트레스, 흡연, 카페인 섭취 순이었다. 이는 체질량지

수와 수면이 역관계가 있으며[14] 불면의 흔한 원인이

스트레스이고[30] 수면의 질과 흡연량이 유의하며[26]

수면에 크게 영향을 미치는 요인은 우울과 불안, 카페

인이라는 연구[17]를 지지하였다. 우리나라에서 카페인

섭취는 크게 증가하고 있으며 커피 이외 에너지 음료도

소비가 꾸준히 증가하고 있다[31]. 본 대학생이 커피를

마시는 이유로 각성효과를 제시했듯이 학업과 취업 등

의 스트레스가 많은 대학생들은 커피를 포함한 에너지

드링크를 많이 마시는 것으로 나타났다. 카페인은 신경

계, 심혈관계, 위장관계, 신장 등 신체 전반에 걸쳐 여

러 장기에 영향을 미치는 약리적 활성 물질이다. 중추

신경계와 말초신경계를 자극하는 카페인은 적당량 섭

취 시 각성효과를 통해 집중력 향상과 피로감의 감소

효과가 나타날 수 있으나, 과잉 섭취나 중독 시, 신경계

에 영향을 미처 흥분, 불안, 신경과만, 불면, 진전 등이

나타날 수 있다[5]. 따라서, 카페인 음료에 대한 섭취는

적절하고 제한적으로 이루어져야 할 것이다. 시험 및

성적 등 학업 스트레스를 받고 있는 대학생의 수면의

질이 낮아지지 않게 하기 위해서는 학생 스스로 자기조

절을 할 수 있는 스트레스 관리 프로그램과 체질량 관

리 할 수 있는 교육 및 운동 프로그램을 개발 및 적용

할 필요성이 제기된다. 또한, 금연과 카페인 과다 섭취

를 줄이기 위한 홍보 및 교육이 지속적으로 필요하다.

Ⅴ. 결 론

대학생의 카페인 섭취 수준을 조사한 결과, 우리나라

성인의 1일 카페인 권장섭취량에는 크게 못 미치는 수

준이나, 대부분의 대학생이 한국 성인 하루 평균 카페

인 섭취량 보다 많이 섭취하는 것으로 나타났다. 또한,

수면의 질은 스트레스와 카페인 섭취와 상관관계가 있

었으며 체질량 지수와 스트레스, 흡연, 카페인 섭취 순

으로 수면의 질에 영향력이 있는 것으로 나타났다. 스

트레스를 받을 때 흡연 욕구가 증가하고 스트레스를 완

화하기 위해 각성효과가 있는 카페인을 섭취하게 되므

로 대학생의 수면의 질을 향상시키기 위해서는 스트레스

완화를 위한 교육 및 스트레스 관리 프로그램 개발이

필요하며 체질량 감소와 긍정적인 생활습관을 유지하

도록 교육 프로그램이 요구된다.

본 연구의 제한점으로 음료 소비가 가장 많은 여름

철 및 시험 기간과 같은 특정 기간을 포함하지 못하고

조사하였다는 것이다. 그럼에도 불구하고 대학생들의

음료소비 시 충분한 수분 섭취, 카페인이 건강에 미치

는 영향 교육, 식품의 카페인량을 확인하는 등 실생활

에서의 실천 능력을 높이는 교육이 필요하다.
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