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Abstract

This study was conducted to investigate the effect of nutrition education on improving dietary attitudes, food habits

and Food Frequency of 32 female shift workers by administering questionnaires. Dietary nutrient consumption data

were obtained from the female shift workers by using 1 day 24-hr recall. The results were as follows: Score on

‘Concerns about health (p < 0.05)’ was significantly higher after-training. Dietary attitude (32.3 vs. 34.9, p < 0.01) and

food habits (60.2 vs. 67.1, p < 0.01) were significantly higher after thetraining. Scores on ‘Eating a lot of food that I

want to eat is more important than nutrition (p < 0.01)’, ‘I have a tendency to use instant foods when I am busy

(p < 0.01)’, ‘I am interested in information on nutrition and health (p < 0.01)’ were significantly higher after the

training. Scores on ‘I have three meals a day (p < 0.001)’, ‘I have breakfast regularly (p < 0.01)’, ‘I take vegetables

other than kimchi at every meal (p < 0.01)’, ‘I drink milk every day (p < 0.001)’, ‘I eat fruits every day (p < 0.01)’,

and ‘I apply nutrition knowledge to daily life (p < 0.001)’ were significantly higher after the training. Protein

(p < 0.05), fiber (p < 0.05), vitamin C (p < 0.01), and calcium (p < 0.001) intakes were significantly higher after the

training. These results showed that nutrition education had improved the dietary attitudes, food habits, and nutrient

intakes. Therefore, we conclude that providing more systematic and appropriate nutrition education to shift workers

during their tenure of office period is likely to improve dietary attitudes, food habits, and nutrient intakes. (Korean J

Community Nutr 18(1) : 55~64, 2013)
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

현대 사회에서는 산업이 발달하고 직종이 다양해지면서 사

회적 또는 업무 특성상의 이유 때문에 교대작업은 점차 증가

하는 추세이다(Caruso & Rosa 2007). 교대근무는 사회

적, 기술적, 경제적인 이유에서 시행되고, 교대근무를 하게

되면 비교적 적은 투자로 보다 효과적으로 인력을 활용할 수

있다는 등의 장점이 있기 때문이다(Lee & Kim 2008; Kim

2011).

Knutsson(2004)는 교대근무(shift work)란 전통적인

정규 근무시간으로 알려진 오전 9시부터 오후 5시까지의 8

시간의 근무시간 이외의 시간에 근무함을 말하는 것으로, 주

근무시간이 이른 아침, 늦은 오후, 또는 밤일 수 있다고 보고

하였다. 

교대근무를 시행함으로써 작업의 연속성, 효율성, 경제적

이익은 얻을 수 있으나 근로자들은 자신의 신체 및 일상생활

의 리듬과는 맞지 않는 시간대에 근무를 함으로써 이에 따른

문제들을 경험하게 된다(Kim 2002b; Caruso & Rosa

접수일: 2013년 1월 18일 접수

수정일: 2013년 2월 18일 수정

채택일: 2013년 2월 21일 채택
†Corresponding author: Seung-Lim Lee, Sangji Youngseo

College, 84, Sangjidae-gil, Wonju-si, Gangwon-do 220-713, Korea

Tel: (033) 730-0790, Fax: (033) 730-0790

E-mail: dietabcd@daum.net

This is an Open-Access article distributed under the terms of the

Creative Commons Attribution Non-Commercial License(http://

creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0) which permits unrestricted

non-commercial use, distribution, and reproduction in any medium,

provided the original work is properly cited.



56·영양교육과 식태도, 식습관, 영양소섭취 변화

2007; Noh 등 2010). 교대근무는 심리적, 형태적, 생리학

적 기전을 통해 일과 삶 간의 균형 저하, 체중증가와 흡연, 자

율신경계 활성, 염증, 소화기계 질환, 지질, 당 대사 변화와

연관되어 심혈관계 위험을 증가시킨다(Kim 2002b; Caruso

등 2004; Bolvin 등 2007; Lee 등 2007; Lee & Kim

2008; Puttonen 등 2010; Kim 2011). 교대근무 기간,

종류, 성별에 따라 영향의 크기가 다르긴 하지만 장기적으로

정신건강 저하(Kim 등 2002b; Bara & Arbor 2009)와

스트레스, 사고, 결근율에 영향을 미친다는 보고도 있었다

(Chio 등 2003). 이에 근로자에게 사업장의 특성에 알맞은

영양교육 프로그램을 개발하고 체계화하여 수행하는 것은 근

로자의 건강을 증진시키고 회사에 대한 자긍심 고취, 생산성

증대 및 나아가 국가 의료비를 절감하는데 도움이 될 것이다

(Sim & Lee 2012). 따라서 근로자의 건강증진, 복지향상

과 의료비 절감을 위해 건강관리에 관련된 영양관리 서비스

를 제공하고, 영양사를 통한 지속적인 영양관리를 실시하는

것은 근로자의 건강관리와 기업의 발전을 위해서도 반드시

필요하다. 

일반근로자를 대상으로 한 선행 연구(Jang & Cho 1999;

Kim & Suh 2008; Lee 등 2008; Park 등 2008; Sim

& Lee 2012)들에 의하면 고지혈증에 관한 4~12주 교육,

비만에 관한 12주 교육, 그리고 대사증후군 관한 12주 교육

이 연구대상자들의 식습관이나 생활습관을 개선시키고 임상

수준의 개선에도 긍정적인 효과를 나타냈으며, 이러한 교육

이 하루 1끼 이상의 급식을 제공받는 직장내에서 이루어진

다면 그 효과는 매우 클 것으로 보고하고 있다. 교대근로자

에 대한 식습관 관련 연구(Lee & Kim 2008; You 2010;

Kim 2011)는 있었으나 교대근로자들의 건강관리를 위한

영양교육에 관련된 연구는 전무한 실정이다. 

본 연구에서는 교대근무를 하는 경기지역 20대 여성을 대

상으로 영양교육 후의 식태도, 식습관, 그리고 영양소 섭취

변화에 대하여 근로자 건강관리에서 영양교육의 필요성에 대

한 기초자료를 얻고자 한다. 이들의 식생활 특이성을 파악하

여 식생활 문제점을 확인하고, 이 문제점이 미칠 수 있는 건

강상의 문제점을 파악하고, 식생활 관련 문제점을 근로자 스

스로가 그 심각성과 개선방향을 인지하고, 올바른 식생활을

도모하여 건강한 삶을 영위하는데 필요한 기초적 자료를 얻

고자 실시하였다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구대상 및 기간

본 연구는 경기지역에 위치한 H기업에 교대근무하면서 사

내 대학에서 C대학의 식품과학과 재학생중 ‘성인병과 건강’

이라는 과목을 수강한 1학년 학생들에게 연구의 목적과 내

용 및 진행과정을 충분히 설명 한 후 조사에 동의한 학생 40

명을 대상으로 2010년 교육 전 수강 1주인 3월과 교육 후

수강 14주인 6월에 조사를 실시하였다. 회사의 교대근무 특

성상 수업은 오전과 야간으로 2회로 나누어 동일한 수업과

정이 실시되었다. 학생들은 각자의 교대근무에 따라 오전이

나 야간 강의에 자율적으로 수강하였고, 평균 20명으로 수

업이 진행되었다. 2주부터 매주 수업시간 시작시 식습관 문

항을 스스로 체크 후 약 20분정도 일주일동안의 식생활의 변

화에 대하여 토론하면서 식습관 관리의 중요성을 반복하여

강조하였다. 회수된 설문지 중 불완전한 설문지, 남자, 기혼,

30대 이상, 그리고 기숙사외에 거주하는 대상자를 제외하고

32명의 설문지 자료를 분석하였다. 

2. 연구방법

문헌조사(Hwang & Lee 2007; Lee 등 2007; Lee &

Kim 2008; Lee 2009a; You 2010)를 통해 설문지를 수

집하여 고찰한 후 일반사항, 건강관련사항, 식태도, 그리고

식습관에 관한 문항을 정리하였다. 설문지 작성 전 충분한 설

명과 예제를 설명 후 설문지에 답을 작성하고, 영양소 섭취

량은 개별면담을 통해 조사하였다. 조사기간 동안 다른 전공

과목들도 함께 수강하여 영양지식에 영향을 미쳤으리라 사

료되어 영양지식의 설문조사 내용은 이곳에서는 정리하지 않

았다. 

1) 영양교육 안 구성

본 연구에서 계획한 ‘성인병과 건강’ 과목은 2008년부터

1학기에 매년 개설되었으며, 교육은 “교양인을 위한 21세기

영양과 건강 이야기-제2판(Choi 등 2006)”를 교재로 진

행하였으며, 개정된 영양섭취기준(Korean Nutrition

Society 2010)은 한국인 영양섭취기준 개정판 2010을 기

준으로 구성하였다(Table 1). 

교육내용은 크게 동기부여를 위해 첫 강의시간에 Super

Size Me(Morgan 2004) 시청, 교재내용으로는 식생활과

건강, 영양소(탄수화물, 단백질, 지질, 비타민, 무기질, 물),

기능성 영양물질(식이섬유소), Phytochemical과 항산화영

양소, 건강보조식품과 식품첨가물, 식생활평가, 건강 체중지

키기, 흡연과 영양, 알콜과 영양, 암과 영양, 당뇨병과 영양,

심혈관계 질환과 영양, 그리고 소화기계 질환과 영양으로 구

성되었다. 교육은 12년 임상영양사로 재직 했던 담당과목 강

사에 의해서 진행하였다. 

또한 반복 교육, 질의응답을 통해 대상자들의 적극적인 참
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여를 유도하였으며, 실생활에 적용 가능한 실천 위주의 교육

을 실시함으로써 교육의 내용이 생활 속에 정착될 수 있도록

하였다. 특히 실천을 위한 동기부여를 위해 임상사례, 주변

인의 사례, 유명인의 사례 및 경험담과 질병의 경우 심각성

에 관한 자료를 제시하여 신체적·사회적 문제를 인식을 가

질 수 있도록 구성하였다. 

2) 설문조사

설문지 내용은 일반사항, 식습관, 식태도 문항, 그리고 영

양소 섭취 조사로 구성되었다. 조사대상자의 연령, 성별, 근

무기간, 신장, 체중 등의 일반적 특성은 1년 이내의 회사 건

강검진 자료를 기초하여 신장과 체중을 기입하였으며, 기입

된 자료를 통하여 체질량지수(BMI)를 산출하였다. 체질량

지수(BMI)는 대한비만학회(Korean Society for the

Study of Obesity 2010)에서 아시아인을 대상으로 설정

한 기준을 사용하여 18.5 kg/m2 미만을 저체중, 18.5 이상

23.0 kg/m2 미만을 정상체중, 23.0∼25.0 kg/m2 미만을

과체중, 25.0 kg/m2 이상을 비만으로 분류하였다. 조사대상

자의 회사 건강검진이 년에 1회 실시되어 질병에 대한 교육

후의 자료를 얻지 못하였다. 

식태도 조사는 10문항으로, 문항에 대한 평가는 ‘항상 그

렇다’ 5점, ‘대체로 그렇다’ 4점, ‘보통이다’ 3범, ‘대체로 그

렇지 않다’ 2점, ‘전혀 그렇지 않다’ 1점으로 계산하였고 바

람직하지 않은 내용에는 ‘항상 그렇다’ 1점, ‘대체로 그렇다’

2점, ‘보통이다’ 3점, ‘대체로 그렇지 않다’ 4점, ‘전혀 그렇

지 않다’ 5점으로 역으로 계산하여 총 50점 만점으로 하였

으며, 점수가 높을수록 바람직한 식태도로 평가하였다. 교대

근무의 특성상 수면 후 첫 식사를 아침식사로 간주하기로 하

고 조사하였다.

식생활 개선의 실천에 대한 지속정도를 알아보기 위한 식

습관 문항은 식사의 규칙성, 식사속도, 과식에 대한 ‘식사습

관’관련 4문항과 곡류, 육류, 채소, 과일, 우유 등 ‘식품군’관

련 7문항, 단음식, 음식의 간, 가공 및 냉동식품, 콜레스테롤

등 ‘생활습관병’ 관련 5문항, 음주, 흡연, 운동 등 ‘건강’ 관

련 4문항으로 총 20문항으로 구성하였다. ‘항상 그렇다’ 5

점. ‘대체로 그렇다’ 4점, ‘보통이다’ 3점, ‘대체로 그렇지 않

다’ 2점, ‘전혀 그렇지 않다’ 1점으로 5점 척도를 이용하여

응답하게 하였다. 그 외 음주빈도와 음료빈도도 조사하였다. 

영양소 섭취량 조사는 임상영양사가 24시간 회상법을 이

용하여 전날 먹은 식사와 간식의 음식명, 재료, 분량을 푸드

모형을 이용하여 조사하였다. 식이섭취조사 자료는 CAN-

pro 4.0(Korean Nutrition Society 2010)을 이용하여

1일 열량과 각 영양소의 섭취량을 계산하였다.

3) 통계적 자료의 처리 및 분석방법

본 연구의 데이터의 통계처리는 SPSS(Statistics

Package for the Social Science, Ver. 12.0 for

window) package를 이용하여, 연령의 평균, 표준편차, 그

리고 카테고리 변수간은 백분율을 구하였다. 교육 전 후의 유

의성 검증은 입반적인 특성과 기호음료 섭취빈도는 chi-

square로 분석하고, 식태도, 식습관 그리고 영양소 섭취량

은 paired t-test로 분석하였으며, 모든 통계량의 유의수준

은 p < 0.05 수준으로 하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 일반적 특성

조사대상자의 일반적 특성의 결과는 Table 2와 같다. 평

균연령은 24.8세로 평균 근무기간은 4.6년으로 나타났다.

신체사항은 평균신장 160.3 cm, 평균체중 51.8 kg, BMI

평균 20.4 kg/m2, 그리고 저체중 5명(15.6%), 정상체중

21명(65.6%), 과체중 4명(12.5%), 비만 2명(6.3%)으로

나타났다. 

조사대사자 중 50%가 현재 질병이 있는 것으로 조사되었

다. 질병의 종류에서는 변비 등의 대장질환 6명(37.5%), 위

장질환 5명(31.3%), 빈혈와 아토피는 각각 2명(12.5%),

고혈압 1명(6.2%)의 순으로 나타났으며, 소화기질환인 대

Table 1. The contents of 15-week nutrition intervention program
for the shift workers

Week Subjects

1st
Orientation : Introduction - Survey

Super Size Me (DVD)1)

2nd Chapter 12) - Dietary life & Heath

3rd Chapter 2 - Nutrients (Carbohydrate, Protein, Lipid)

4th Chapter 3 - Nutrients (Vitamin, Mineral, Water)

5th
Chapter 4 & 5 - Dietary fiber, Phytochemical & Antioxident

  nutrients 

6th Chapter 6 - Health supplement food & Food additives 

7th Chapter 7 - Assessment of dietary life

8th Exam

9th Chapter 8 - Weight Management 

10th Chapter 9 & 10 - Nutrition of Smoking & Alcohol

11th Chapter 11 & 12 - Nutrition of Cancer & Diabetes mellitus

12th Chapter 13 - Nutrition of Cardiovascular disease 

13th Chapter 14 - Nutrition of Gastrointestinal disease

14th Wrapping up - Survey & free discussion

15th Exam

1) Morgan S (2004) : Super Size Me, The Con, Fortissimo films
2) Choi et al. (2006) : Nutrition & Health (2nd), Life Science

publishing Co., Seoul, Chapter 1-14
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장과 위장질환이 11명(69.3%)로 나타났다. 

조사대상자의 건강상태 관련 결과는 Table 3과 같다. 건

강상태는 교육 전에 매우 허약하다 2명(6.3%), 허약하다

18명(56.2%), 보통이다 10명(31.2%), 건강하다 2명

(6.3%)의 순으로, 교육 후에는 허약하다 15명(46.8%), 보

통이다 13명(40.6%), 건강하다 4명(12.6%)의 순으로 나

타났다. 교육 전보다 교육 후에 허약하다는 비율은 낮아졌으

나 유의적인 차이는 없었다. 건강에 대한 관심도는 교육 전

에 많이 19명(59.4%), 매우 많이 3명(9.3%)로 나타났고,

교육 후에는 많이 18명(56.2%), 매우 많이 8명(32.3%)로

유의적(p < 0.05)으로 건강에 대한 관심이 높아졌다. 

2. 식태도

조사대상자의 식태도에 대한 각 문항별 점수의 변화는

Table 4와 같다. 식태도의 총점을 살펴보면, 교육 전

32.3± 5.9와 교육 후 34.9± 5.7로 교육 후가 유의적

(p < 0.01)으로 높게 나타났다. 문항 중에서 ‘영양보다 많이

먹는 것이 더 중 중요하다’는 교육 전 3.1± 1.7와 교육 후

3.6 ± 1.1로 교육 후에 유의적(p < 0.01)으로 높게 나타나

많이 먹는 것보다는 영양을 중요하게 생각하게 되었다. ‘바

쁠 때는 가공식품을 이용하려고 한다’는 교육 전 3.2± 1.3

과 교육 후 3.8± 1.2로 교육 후가 유의적(p < 0.01)으로

높게 나타나 바쁠 때도 가공식품 섭취를 줄이는 것으로 나타

났다. 그리고 ‘건강과 영양정보에 관심을 갖는다’는 교육 전

3.6 ± 1.2와 교육 후 4.1± 1.3으로 교육 후가 유의적

(p < 0.01)으로 높게 나타났다. 그 외의 항목에서는 부분적

인 수치의 변화는 있었으나 유의적인 차이가 나타나지 않았다.

3. 식습관

조사대상자의 식습관에 대한 각 문항별 점수의 변화는

Table 5와 같다. 식습관의 총점을 살펴보면, 교육 전 60.2

± 9.8과 교육 후 67.1± 10.4로 교육 후가 유의적

(p < 0.01)으로 높게 나타났고, 100점 만점에 비교적 ‘중’

정도의 점수를 보였다. 

문항 중에서 ‘하루 세끼 모두 식사를 한다’는 교육 전 2.6

± 1.1과 교육 후 3.6 ± 1.2로 교육후가 유의적(p <

0.001)으로 높게 나타났고, ‘정해진 시간에 식사를 한다’는

교육 전 2.8± 1.1과 교육 후가 3.5± 1.2로 유의적

(p < 0.01)으로 높게 나타났다. ‘김치 외에 채소 반찬을 매

끼 먹는다’는 교육 전 3.3± 1.0과 교육 후 3.8± 1.1로 교

육 후가 유의적(p < 0.01)으로 높게 나타났고, ‘우유를 매일

먹는다’는 교육 전 2.2± 1.8보다 교육 후 3.4± 0.7로 교

육후가 유의적(p < 0.001)으로 높게 나타났고, ‘과일을 매

일 먹는다’는 교육 전 2.6 ± 0.9와 교육 후 3.2± 1.0로 교

육 후가 유의적(p < 0.01)으로 높게 나타났다. 그리고 ‘영양

지식을 식생활에 활용한다’는 교육 전 2.6± 0.8과 교육 후

3.5± 1.1로 교육후가 유의적(p < 0.001)으로 높게 나타

Table 2. General characteristics of the shift workers

Variables Subject

Age (years) 524.8 ± 3.41)

Tenure of office (years) 554.6 ± 3.5

Height (cm) 160.3 ± 8.1

Weight (kg) 551.8 ± 7.8

BMI (kg/m2) 520.6 ± 4.3

 18.5 ≤ BMI < 18.5 5 (515.6)2)

 18.5 ≤ BMI < 23.0 21 (565.6)

 23.0 ≤ BMI < 25.0 4 (512.5)

25.0 ≤ 2 (556.3)

 Total 32 (100.0)

Presence of disease Yes 16 (550.0)

No 16 (550.0)

Total 32 (100.0)

Kinds of disease Stomach 5 (531.3)

Intestine 6 (537.5)

Anemia 2 (512.5)

Atopic or Asthma 2 (512.5)

Hypertension 1 (556.2)

Total 16 (100.0)

1) Mean ± SD
2) N (%)

Table 3. Health condition of the shift workers between before-
training and after-training

Variables Before-training After-training p-value1)

Health condition

NS

Very poor 2 (556.3)2) 0 (550.0)

Poor 18 (556.2) 15 (546.8)

Usually 10 (531.2) 13 (540.6)

Good 2 (556.3) 4 (512.6)

Total 32 (100.0) 32 (100.0)

Concerns about health

0.05

Some 2 (556.3) 0 (550.0)

Usually 8 (525.0) 4 (512.5)

Much 19 (559.4) 18 (556.2)

Very much 3 (559.3) 8 (532.3)

Total 32 (100.0) 32 (100.0)

1) p-value by chi-square test
2) N (%) 
NS: not significant difference by chi-square test
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났다. 그 외의 항목에서는 부분적인 수치의 변화는 있었으나

유의적인 차이가 나타나지 않았다. 

4. 기호음료 섭취빈도

조사대상자의 기호음료 섭취빈도에 관한 결과는 Table 6

과 같다. 

음주는 월 1~3회 섭취하는 경우가 교육 전 15명

(46.9%), 교육 후 17명(53.1%)으로 나타났다. 음료는 하

루에 2~3회 섭취하는 경우가 교육 전 18명(56.2%)과 교

육 후 9명(28.1%)로 교육 후가 유의적(p < 0.01)으로 낮

게 섭취하는 것으로 나타났다. 음료의 종류에서는 커피가 교

육 전 16명(64%), 교육 후 12명(60%)로 나타나, 조사대

Table 4. Dietary attitudes of the shift workers between before-training and after-training

Variables Before-training After-training p-value1)

Eating a lot of food that I want to eat is more important than nutrition 53.1 ± 1.72) 53.6 ± 1.1 0.01

I eat whatever I want 53.0 ± 1.2 53.1 ± 1.2 NS

Price of food is more important than nutrition 53.2 ± 1.3 53.1 ± 1.7 NS

If I take a vitamin pill, I don't have to worry about my health 53.0 ± 1.8 53.3 ± 1.5 NS

I have a tendency to use instant foods when I am busy 53.2 ± 1.3 53.8 ± 1.2 0.01

If possible, I would like to eat out 53.5 ± 1.1 53.6 ± 1.1 NS

I am interested in information on nutrition and health 53.6 ± 1.2 54.1 ± 1.3 0.01

I am always interested in what I will eat 53.3 ± 1.2 53.5 ± 1.3 NS

I always take care not to take salt 52.9 ± 1.4 53.0 ± 1.1 NS

I am not satisfied with meals 53.5 ± 1.2 53.8 ± 1.0 NS

Sum of dietary attitudes 32.3 ± 5.9 34.9 ± 5.7 0.01

1) p-value by paired t-test
2) Mean ± SD
NS: not significant difference by paired t-test

Table 5. Food habits of the shift workers between before-training and after-training

Variables Before-training After-training p-value1)

I have three meals a day 2.6 ± 1.12) 3.6 ± 51.2 0.001

I have breakfast regularly 2.8 ± 1.2 3.5 ± 51.2 0.015

I have meals on time 2.9 ± 1.0 3.1 ± 51.1 NS

It takes enough time to have a meal 3.0 ± 1.9 3.1 ± 51.1 NS

I don't eat too much 3.3 ± 0.9 3.5 ± 51.1 NS

I take grains every meal 3.8 ± 0.9 3.8 ± 51.1 NS

I take meat every meal 2.9 ± 0.8 3.2 ± 50.9 NS

I take vegetables other than kimchi every meal 3.3 ± 1.0 3.8 ± 51.1 0.015

I have food cooked with oil every meal 3.4 ± 0.8 3.5 ± 51.1 NS

I drink milk every day 2.2 ± 1.8 3.4 ± 50.7 0.001

I have fruits every day 2.6 ± 0.9 3.2 ± 51.0 0.015

I take in a variety of food categories 3.5 ± 0.9 3.7 ± 51.1 NS

I don't eat the junk food often 3.1 ± 0.9 3.3 ± 51.2 NS

I don't eat the sweet food often 3.2 ± 0.8 3.3 ± 50.9 NS

I don't eat the salty food 2.9 ± 0.9 3.1 ± 50.9 NS

I don't eat the animal fat often 3.1 ± 1.0 3.3 ± 50.9 NS

I don't eat out often 3.0 ± 0.9 3.0 ± 51.2 NS

I don't drink the alcohol too much 3.4 ± 1.1 3.4 ± 51.0 NS

I take exercise every day 2.6 ± 1.0 2.8 ± 51.2 NS

I apply nutrition knowledge to daily life 2.6 ± 0.8 3.5 ± 51.1 0.001

Sum of food habits 60.2 ± 9.8 67.1 ± 10.4 0.015

1) p-value by paired t-test
2) Mean ± SD
NS: not significant difference by paired t-test
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상자들이 음료 중에서는 커피를 가장 많이 섭취하는 것으로

나타났다.

5. 영양소섭취량 조사

조사대상자의 1일 영양소 섭취량의 변화는 Table 7과 같

다. 1일 에너지 섭취량은 교육 전 1795.8± 412.1 kcal

로 필요추정량의 99.1%, 교육 후 1871.5± 389.7 kcal

로 필요추정량의 103.8%로 교육 후 섭취에너지는 증가하

였으나 유의적인 차이는 나타나지 않았다. 단백질 섭취량은

교육 전 75.4± 24.7g로 평균필요량의 89.6%, 교육 후

84.2± 27.3 g으로 평균필요량의 96.8%로 교육 후에 유

의적(p < 0.05)으로 많이 섭취하는 것으로 나타났다. 섬

유소 섭취량은 교육 전 17.1 ± 4.5g로 충분섭취량의

97.6%, 교육 후 22.3 ± 8.6 g로 충분섭취량의 116.9%

로 교육 후에 유의적(p < 0.05)으로 많이 섭취하는 것으

로 나타났다. 비타민 C 섭취량은 교육 전 152.9 ± 95.0

mg으로 권장섭취량의 189.5%, 교육 후 231.2 ± 89.5

mg으로  권장섭취량의 221.6%로 교육 후에 유의적(p <

0.01)으로 많이 섭취하는 것으로 나타났다. 그리고 칼슘 섭

취량도 교육 전 572.8 ± 284.2 mg으로 권장섭취량의

89.9%, 교육 후 669.4 ± 244.3 mg으로 권장섭취량의

116.6%로 교육 후에 유의적(p < 0.001)으로 많이 섭취

하는 것으로 나타났다. 

Table 7. Dietary nutrient intakes of the shift workers between before-training and after-training

Variables 
Before-training After-training

p-value1) 

Nntrient % of DRI Nntrient % of DRI

Energy (kcal) 1,795.8 ± 1,412.12) 599.1 ± 524.2 1,871.5 ± 1,389.7 103.8 ± 528.5 NS

Carbohydrate (g) 1,289.5 ± 1,536.3 1,281.6 ± 1,554.1 NS

Protein (g) 1,575.4 ± 1,524.7 589.6 ± 526.4 1,584.2 ± 1,527.3 596.8 ± 535.9 0.055

Lipid (g) 1,542.1 ± 1,514.6 1,545.8 ± 1,518.5 NS

Fibe r(g) 1,517.1 ± 1,554.5 597.6 ± 592.7 1,522.3 ± 1,558.6 116.9 ± 578.1 0.055

Vitamin A 1,786.1 ± 1,375.9 167.6 ± 107.3 1,819.4 ± 1,317.5 181.1 ± 122.2 NS

Vitamin B1 (mg) 1,551.2 ± 1,550.4 118.1 ± 539.4 1,551.2 ± 1,550.3 117.6 ± 540.2 NS

Vitamin B2 (mg) 1,551.2 ± 1,550.5 109.6 ± 536.3 1,551.2 ± 1,550.2 108.1 ± 539.4 NS

Vitamin B6 (mg) 1,552.1 ± 1,550.7 170.1 ± 548.4 1,552.3 ± 1,550.7 189.1 ± 561.7 NS

Niacin (mg) 1,516.9 ± 1,557.8 137.5 ± 562.1 1,517.0 ± 1,559.5 145.6 ± 559.4 NS

Vitamin C (mg) 1,152.9 ± 1,595.0 189.5 ± 567.9 1,231.2 ± 1,589.5 221.6 ± 102.9 0.015

Folate (mg) 1,295.3 ± 1,581.3 1,303.0 ± 1,586.2 NS

Vitamin E (mg) 1,513.8 ± 1,559.6 1,514.4 ± 1,557.3 NS

Calcium(mg) 1,572.8 ± 1,284.2 589.9 ± 584.6 1,669.4 ± 1,244.3 116.6 ± 590.9 0.001

Phosphorus (mg) 1,167.5 ± 1,342.6 201.7 ± 561.4 1,120.9 ± 1,328.6 186.6 ± 554.8 NS

Iron (mg) 1,515.3 ± 1,555.5 192.9 ± 576.8 1,516.1 ± 1,558.6 219.6 ± 578.4 NS

Sodium (mg) 3,713.7 ± 1,208.3 3,692.8 ± 1,124.6 NS

Potassium (mg) 2,279.6 ± 1,716.9 2,302.6 ± 1,667.4 NS

1) p-value by paired t-test
2) Mean ± SD
NS: not significant difference by t-test

Table 6. Beverages frequency of the shift workers between
before-training and after-training

Variables
Before-

training

After-

training

p-

value1)

Frequency

 of drinking

 alcohol

None 9 (528.1)2) 9 (528.1)

NS

1 − 3 / month 15 (546.9) 17 (553.1)

Once / week 5 (515.6) 5 (515.6)

2 − 3 / week 3 (559.4) 1 (553.1)

Total 32 (100.0) 32 (100.0)

Frequency

 of drinking

 beverage

 (a day)

None 7 (521.9) 12 (537.5)

0.01

1 Cup 4 (512.5) 10 (531.3)

2 − 3 Cup 18 (556.2) 9 (528.1)

≥ 4 Cup 3 (559.4) 1 (553.1)

Total 32 (100.0) 32 (100.0)

Kinds of

 drinking

 beverage

Coffee 16 (564.0) 12 (560.0)

NS

Green tea 1 (554.0) 3 (515.0)

Carbonated soft drinks 6 (524.0) 3 (515.0)

Cocoa, etc. 2 (558.0) 2 (510.0)

Total 25 (100.0) 20 (100.0)

1) p-value by chi-square test
2) N (%)
NS: not significant difference by chi-square test
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—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구에서는 교대근무를 하는 경기지역 20대 여성을 대

상으로 영양교육 후의 식태도, 식습관, 그리고 영양소 섭취

변화에 대한 조사하여 근로자 건강관리에서 영양교육의 필

요성에 대한 기초자료를 얻고자 하였다. 조사대상자들은 교

육 전과 교육 후로 비교분석하였다. 

평균연령은 24.8세, 평균 근무기간은 4.6년으로 신체사항

은 체상체중 비율이 65.8%, 학기 식품영양관련 교양과목을

수강 한 여대학생(Park & Kim 2005)의 정상체중비율

61.2%보다는 높고, Kim(2011)의 교대근무를 하는 커피전

문점 여성종사들의 정상체중 비율 78% 보다는 낮게 나타났다.  

조사대상자 중 50%가 현재 질병이 있는 것으로 조사되었

고 그 중 69.3%가 대장과 위장질환이 있는 것으로 나타났

다. 다른 연구들(Caruso 등 2004; Lee 등 2007; Lee &

Kim 2008)에서 교대근무는 노동자들에게 소화불량, 위십

이지장궤양 등 소화기계의 증상을 발생을 증가시킨다는 보

고와 부분적으로 일치하였다.   

건강에 대한 관심도는 ‘많이’와 ‘매우 많이’가 교육 전 22

명(68.6%)에서  교육 후에는 26명(88.5%)로 유의적(p <

0.05)으로 높게 나타나 영양교육이 교대근무를 하는 직장인

들에게도 건강에 대한 관심도를 높이는데 도움을 주었다. 

식태도는 교육 전보다 교육 후에 유의적(p < 0.01)으로

높게 나타나, 영양교육이 식태도에 바람직한 방향으로 변화

되었음을 보여주었다. 본 연구는 다른 연구들(Kim 등 2002a;

Park & Kim 2005; Kang & Byun 2010; Sim & Lee

2012)과 완전히 동일하지는 않으므로 단순비교는 어렵지

만, 식태도 점수는 교육 전 32.3로 충남지역에서 Kim 등

(2002a)이 대학생 대상 연구결과인 32.6점과 비슷하고, 같

은 충남지역 대학생 대상 연구(Park & Kim 2005)의 39.5

에 비하면 낮은 편으로 나타났다. 교육 전 32.3, 교육 후 34.9

로 Kang & Byun(2010)의 경기지역 대학생 대상으로 식

품영양전공과정 이수 전 34.3과 이수 후 35.8보다 교육 전

후의 점수는 낮게 나타났으나 교육 후에 식태도의 점수가 상

승하는 부분은 일치하였다. 2년간의 식품영양전공 과정 수

강 후 여대생들(Kang & Byun 2010)의 식태도는 ‘먹고 싶

을때는 영양과 상관없이 무엇이든 먹는다’. ‘바쁠 때는 가공

식품을 이용하려고 한다’, ‘식사를 짜게 먹지 않으려고 신경

을 많이 쓴다’, ‘식품 선택시 영양보다 가격이 중요하다’. ‘무

엇을 먹을 것인가에 늘 관심이 많다’는 항목에서는 유의적으

로 바람직한 방향으로 변화되었다. 본 연구에서는 ‘영양보다

많이 먹는 것이 더 중요하다’, ‘바쁠 때는 가공식품을 이용하

려고 한다’, 그리고 ‘건강과 영양정보에 관심을 갖는다’는 유

의적(p < 0.01)으로 바람직한 방향으로 변화되어 부분적으

로 비슷한 결과가 나타났으며, 교육 후에 영양과 영양정보에

대한 정보에 대한 관심이 높아졌다. 이는 1학기 식품영양관

련 교양과목(식생활과 다이어트) 수강 후 대학생들의 영양

지식, 식태도, 식행동 변화에 대한 연구(Park & Kim 2005)

와 2년간의 식품영양전공 과정 후 여대생들의 영양지식, 식

태도, 식습관 변화에 대한 연구(Kang & Byun 2010)에서

수강 후, 영양지식, 식태도의 점수는 증가했지만, 식행동은

유의적인 변화가 거의 나타나지 않았다는 결과와는 다르게

본 연구 결과에서도 교육 후에 식태도와 식습관의 점수가 모

두 상승하였다. 교육기간동안 매주 식습관 문항을 스스로 체

크하고 토론하는 시간을 통해서 식습관 관리의 필요성을 반

복하여 강조한 것이 도움이 되었고, 또한 조사대상자들이 사

회생활을 하고 있는 대학생으로 일반 대학생에 비해 건강에

대한 관심이 높아서 나온 결과로 생각한다. 

식습관은 교육 전 60.2± 9.8로 Seo(2012)의 연구에

서 성인여성은 64.05보다 낮게 나타났으나 교육 후 67.1±

10.4로 나타나 교육의 효과를 알 수 있었다. 식습관 점수는

교육 전보다 교육 후가 유의적(p < 0.05)으로 높게 나타나

영양교육이 교대근무를 하는 직장인들에게도 건강관리에 도

움이 되리라 사료된다. ‘하루 세끼 모두 식사를 한다’

(p < 0.001), ‘정해진 시간에 식사를 한다’(p < 0.01), ‘김

치 외에 채소 반찬을 매끼 먹는다’(p < 0.01), ‘우유를 매일

먹는다’(p < 0.001), ‘과일을 매일 먹는다’(p < 0.01), ‘영

양지식을 식생활에 활용한다’(p < 0.001)는 교육 후에 유

의적으로 높게 나타났다.

‘운동을 매일 한다’ 항목은 교육 전 2.6과 교육 후 2.8로

교육 후에도 유일하게 3점미만으로 나타났다. Kim(2011)

의 교대근무를 하는 커피전문점 여성종사들도 76%가 운동

을 전혀 하지 않은 것으로 나타났고, Seo(2012)의 성인여

성은 ‘매일 운동을 한다’는 2.37로 낮게 나타났다. You

(2010)는 교대근무 여성은 모두 ‘전혀 운동을 하지 않는다’

가 높은 비율을 차지하였고, 교대근무 남성은 모두 ‘주 1회

이상 운동 한다’로 보고하였다. Sim & Lee(2012)의 남성

근로자를 대상으로 고지혈증 12주 교육 후에는 운동을 실천

하는 비율이 유의적으로 증가하여 본 연구결과에는 차이가

있었다. 이에 건강관리를 위해서는 특히 여성근로자의 영양

교육에서는 운동을 강조하는 하는 것이 필요하리라 사료된다. 

음료섭취는 하루에 2∼3회 섭취하는 경우가 교육 전 보다

교육 후가 유의적(p < 0.01)으로 낮게 섭취하는 것으로 나

타났다. 음료의 종류의 과반수 이상은 커피로 나타났고, 교

육 후 음료의 감소부분은 우유의 섭취량이 늘어난 것으로 조
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사되었다. You(2010)의 연구에서도 탄산음료와 커피의 섭

취가 높게 나타났으며, 이로 인한 수분 손실 및 영양소 흡수

율 저해로 인한 영양결핍이 우려되며 이에 따른 영양관리가

필요하다고 보고하였다. 본 연구에서도 음료의 종류의 과반

수 이상은 커피로 나타나 비슷한 연구결과를 보였으나, 교육

후에는 음료의 섭취가 감소한 반면 유제품의 섭취량이 늘어

난 것으로 조사되어 건강관리에 영양교육이 긍정적인 효과

를 미치는 것으로 사료된다. 

1일 에너지 섭취량은 교육 전 1795.8kcal로 필요추정량

의 99.1%, 교육 후 1871.5 kcal로 필요추정량의 103.8%

로 교육 후 섭취에너지는 증가하였으나 유의적인 차이는 나

타나지 않았다. 2009 국민영양통계(MOHW & KCDCP

2010)에서는 19~20세 성인 여성의 1일 열량섭취량을

1668.0 kcal로 보고하였다. 이를 본 연구대상자의 열량섭취

와 비교시(1795.8~1871.5 kcal)는 다소 높은 열량섭취의

양상을 보이는 것으로 나타났다. 단백질 섭취량은 교육 전

75.4 g로 평균필요량의 89.6%, 교육 후 84.2 g으로 평균

필요량의 96.8%로 교육 후에 유의적(p < 0.05)으로 많이

섭취하는 것으로 나타났다. 섬유소 섭취량은 교육 전 17.1 g

로 충분섭취량의 97.6%, 교육 후 22.3 g로 충분섭취량의

116.9%로 교육 후에 유의적(p < 0.05)으로 많이 섭취하는

것으로 나타났다. 비타민 C 섭취량은 교육 전 152.9 mg으

로 권장섭취량의 189.5%, 교육 후 231.2 mg으로  권장섭

취량의 221.6%로 교육 후에 유의적(p < 0.01)으로 많이

섭취하는 것으로 나타났다. 그리고 칼슘 섭취량도 교육 전

572.8 mg으로 권장섭취량의 89.9%, 교육 후 669.4 mg으

로 권장섭취량의 116.6%로 교육 후에 유의적(p < 0.001)

으로 많이 섭취하는 것으로 나타났다. 비율이 증가된 아침식

사의 구성은 한식식사보다는 빵과 우유, 시리얼과 우유 등의

비중이 높아지고, 경제력은 지닌 직장인으로 유제품을 월단

위로 직장까지 배달하여 섭취하는 것이 단백질과 칼슘에 영

향을 준 것으로 사료된다. 또한 조사대상자의 영양소 섭취에

게 크게 결핍된 영양소가 나타나지 않은 것은 기숙사에서 생

활을 하고, 외식을 제외하고는 대부분 영양사가 근무하고 있

는 단체급식을 이용하는 것이 영향을 미친 것으로 사료된다.  

다른 선행연구(Jin 2001; Byun 2009; Kang & Byun

2010; Sim & Lee 2012)들에서 식태도와 식습관 간에 양

의 상관성을 나타내고 있는데, 본 연구결과에서도 교육 후의

식태도와 식습관의 점수가 모두 상승한 것으로 나타나 비슷

하게 나타났다. 이는  선행연구(Yoon & Lee 2002; Lee

등 2009; Lee 2009b)와 마찬가지로 지속적이면서도 수업

을 통한 올바른 영양지식 정보의 제공이 식행동의 변화로 이

어지고 있으며, 그 식행동의 변화가 식습관으로 정착될 수 있

음을 보여줌으로써 영양지식-식태도-식습관의 유기적인

관계가 확고함을 입증하여 주는 결과로 사료된다. Kang &

Byun(2010)은 영양교육을 실시할 때 지식만을 제공하는

주입식 교육이 아닌 식태도의 변화를 유도할 수 있는 다양한

실천방법을 가르치고 지도하는 것이 식습관 형성으로의 확

고한 변화를 가져올 수 있는 방법이 될 수 있다는 보고에 동

의하다.  

본 연구의 제한점으로는 첫째, 대상자의 규모가 작고, 20

대 여성으로 구성되어 있어 본 연구 결과를 일반화하기에는

어려움이 있다. 둘 때, 대상자의 평소 영양소 섭취량을 대변

하기에 1일간의 식사조사 결과가 부족할 수 있다. 그럼에도

불구하고 교육 전과 교육 후의 식태도, 식습관과 영양소섭취

의 관계를 살펴봄으로써 교대근무 직장인들의 영양교육 및

중재 프로그램 마련에 필요한 기초자료를 제공하는데 의의

가 있다. 

이상의 연구결과에서 교육 전보다 교육 후에 건강에 대한

관심도가 높아졌고, 식태도, 식습관과 영양소 섭취가 긍정적

으로 변화하는 것으로 나타나, 영양교육이 건강관리에 도움

이 되리라 사료된다. 따라서 교대근무 직장인들의 건강관리

를 위해서는 단체급식을 통한 영양적 식단 제공 뿐만아니라,

개인들이 일상에서 선택적으로 적용할 수 있는 영양교육도

병행되어야 할 것이다. 또한 사업장은 대상 집단이 동질적이

고, 동일한 체계에 소속되어 있어 구체적인 사업 적용이 매

년 또는 2년에 1회 실시하고 있는 건강진단 검진 결과와 연

계하여 사업을 추진 할 수 있다(Kim & Suh 2008). 이러한

유리한 조건에도 불구하고 우리나라에서는 사업장 내에서의

건강에 관련된 영양교육프로그램이 아직 미비한 실정이다.

연령별, 생애주기별 관리사업에서 소외되고 있는 근로자의

건강 증진사업에 대한 필요성이 소외되고 있는 근로자의 건

강 증진사업에 대한 필요성이 제기되어 보건복지부가 시행

하는 국민건강증진사업계획 2010에서는 영양평가 프로그

램 시행률을 80% 이상 증가 시키려는 정책을 제시하고 있

다(Ministry for Health, Welfare and Family Affairs

2008). 이런 국가 정책에 맞추어 기업에서 근로자를 위한

영양교육프로그램의 실시를 적극 장려하는 것은 만성질환으

로 인한 산업재해를 최소화하여 기업의 보험료와 재해보상

금 및 직접치료비를 절감할 수 있고, 결근율과 이직률 감소

등으로 기업의 생산성과 이미지 향상에 기여하게 될 것이다

(Lee 등 2008; Park 등 2008; Sim & Lee 2012). 또

한 질병예방으로 근로자의 삶의 질 향상에 도움을 주게 될 것

이므로 영양사가 주축이 되어 사업장 근로자를 대상으로 영

양프로그램을 실시 할 수 있는 시스템이 도입과 지속적인 영

양관리의 필요성을 시사한다.  
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본 연구에서는 교대근무를 하는 경기지역 20대 여성을 대

상으로 영양교육 후의 식태도, 식습관, 그리고 영양소 섭취

변화에 대한 조사하여 근로자 건강관리에서 영양교육의 필

요성에 대한 기초자료를 얻고자 하였다. 조사대상자들은 교

육 전과 교육 후로 분류하여 비교 분석하였다. 본 연구의 결

과를 요약하면 다음과 같다.

평균연령은 24.8세, 평균 근무기간은 4.6년으로 평균신장

160.3 cm, 평균체중 51.8 kg, BMI 평균 20.4 kg/m2로 나

타났다. 조사대상사자 중 50%가 현재 질병이 있는 것으로

조사되었고 그 중 69.3%가 대장과 위장질환이 있는 것으로

나타났다. 건강에 대한 관심도는 ‘많이’와 ‘매우 많이’가 교

육 전 22명(68.6%)에서 교육 후에는 26명(88.5%)로 유

의적(p < 0.05)으로 높게 나타났다. 

식태도 총점은, 교육 전 32.3± 5.9, 교육 후 34.9±

5.7, 교육 3개월 후 34.4± 6.5로 유의적(p < 0.01)으로

높게 나타났다. ‘영양보다 많이 먹는 것이 더 중요하다’, ‘바

쁠때는 가공식품을 이용하려고 한다’, 그리고 ‘건강과 영양

정보에 관심을 갖는다’에서 교육 전 보다 교육 후가 유의적

(p < 0.01)으로 높게 나타났다.

식습관의 총점은 교육 전 60.2± 9.8보다 교육 후

67.1± 10.4와 교육 3개월 후 66.1± 10.1로 유의적

(p < 0.01)으로 높게 나타났다. ‘하루 세끼 모두 식사를 한

다’(p < 0.001), ‘정해진 시간에 식사를 한다’(p < 0.01)으

로 높게 나타났다. ‘김치 외에 채소 반찬을 매끼 먹는다

(p < 0.01)’, ‘우유를 매일 먹는다(p < 0.001)’, ‘과일을 매

일 먹는다(p < 0.01)’, 그리고 ‘영양지식을 식생활에 활용

한다(p < 0.001)’에서 교육 전 보다 교육 후가 유의적으로

높게 나타났다. 

음료섭취는 하루에 2∼3회 섭취하는 경우가 교육 전 18

명(56.2%)과 교육 후 9명(28.1%)로 교육 후가 유의적

(p < 0.01)으로 낮게 섭취하는 것으로 나타났다. 

1일 에너지 섭취량은 교육 전 1795.8± 412.1 kcal와

교육 후 1871.5± 389.7 kcal로 교육 후 섭취에너지는 증

가하였으나 유의적인 차이는 나타나지 않았다. 단백질(p <

0.05), 섬유소(p < 0.05), 비타민 C(p < 0.01), 그리고 칼

슘 섭취량(p < 0.001)은 교육 전 보다 교육 후에 유의적 많

이 섭취하는 것으로 나타났다.  

이상의 연구결과에서 교육 후에 건강에 대한 관심도가 높

아졌고, 식태도, 식습관, 그리고 영양소 섭취에서는 단백질,

섬유소, 비타민 C, 칼슘 섭취량이 교육 후에 유의적으로 높

게 나타나 영양교육이 건강관리에 도움이 되리라 사료된다.

그러므로 교대근무 직장인들의 건강관리를 위한 다양한 중

재프로그램을 만들고, 실행하여 실천하도록 유도하는 것이

필요하리라 사료된다. 건강관리를 위한 각각 직장의 환경에

맞는 구체적인 실천방향을 제시와 필요한 교육과 실천의지

독려 등의 노력을 기울려야 할 것이다. 
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