
서      론

체중과 건강은 밀접한 관계를 갖으며, 비만 시 암, 심순환기

계질환, 당뇨병 등 각종 질병 발생 위험이 높다.1,2) 비만은 에

너지섭취량이 에너지소비량보다 많아 체내에서 소비하고 남은 

여분의 에너지가 지방으로 전환되어 체지방이 과다하게 축적

된 상태이다.3) 따라서 건강을 위해 에너지섭취량과 에너지소

비량 간의 균형을 조절하면서 체중과 체지방률을 정상범위로 

유지해야 한다. 

1일 에너지섭취량은 하루에 식사와 간식으로 섭취하는 총에

너지량이다. 1일 에너지소비량은 기초대사량 (또는 휴식대사

량), 활동대사량 및 식사발열효과로 구성된다.4) 기초대사량은 

정상적인 신체기능을 유지하기 위해 필요한 최소한의 에너지

로 1일 에너지소비량의 60~70%를 차지한다. 휴식대사량은 

휴식을 취하고 있는 상태에서의 에너지소비량으로 기초대사

량보다 10~20% 많다. 활동대사량은 신체활동에 따른 에너

지소비량으로 1일 에너지소비량의 약 30%를 차지하며 개인

차가 크다. 식사발열효과는 식품 섭취에 따른 영양소의 소화, 

흡수, 이동, 대사, 저장에 사용하는 에너지이며, 영양소별로 차
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ABSTRACT

This study investigated the daily physical activity level, energy expenditure, energy balance, and body composition 
and their relationship with university students. The participants were 130 male students (19.5 ± 0.5 yrs) and 139 female 
students (19.5 ± 0.3 yrs) at a university in Chungnam province. Physical activity level was evaluated by an equation 
based on 24 hr-activity record and dietary nutrient intake was evaluated using the food record method during a three-day 
period consisting of two week days and one weekend. Body composition was measured using Inbody 430 (Biospace 
Co., Cheonan, Korea). As a result, mean body mass index (BMI) of subjects indicated that they had normal weight, how-
ever mean body fat ratio was 19.1 ± 5.4% for males and 28.4 ± 5.0% for females, indicating that they had higher than 
normal weight. Daily mean physical activity level was 1.55 for males and 1.47 for females, which was regarded as ‘low 
active’, respectively. Females had more light activity than males (p ＜ 0.01). Daily mean energy expenditure was 2,803.5 
± 788.9 kcal/d for males and 1,915.4 ± 510.2 kcal/d for females (p ＜ 0.001). Daily mean dietary energy intake was 
2,327.0 ± 562.5 kcal/d for males and 1,802.1 ± 523.6/d for females (p ＜ 0.001), and daily mean energy balance was 
-476.5 ± 955.9 kcal/d for males and -113.3 ± 728.1 kcal/d for females (p ＜ 0.01). Daily mean dietary intake of pro-
tein, vitamins, and minerals, except Ca, satisfied recommended nutrient intake. Daily energy expenditure was positive-
ly related to body weight (p ＜ 0.01), BMI (p ＜ 0.01), and fat free mass ratio (p ＜ 0.05), but was negatively related to 
body fat ratio (p ＜ 0.01). In conclusion, subjects had a negative energy balance and low physical activity. They had a nor-
mal weight by BMI but had a more fat than normal weight by body fat ratio. This appears to be related to their low physi-
cal activity. Thus, nutrition education should be provided for university students in order to increase their physical activi-
ty for maintenance of normal weight by body composition and health promotion. (J Nutr Health 2013; 46(4): 346 ~ 356) 
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이가 있어 지방 0~5%, 탄수화물 5~10%, 단백질 20~30%이고 

일상 식사는 에너지 영양소 구성상 10% 정도이다.4,5) 

1일 에너지소비량을 구하기 위해 한국인 영양섭취기준5)은 

이중수분표시방법을 이용해 설정한 공식을 적용하고 있다. 

이중수분표시방법은 활동에 제한을 초래하지 않고 평소 활

동방식을 그대로 유지하는 상태에서 에너지소비량을 측정하

며, 정확도가 뛰어나다. 그러나 표지수의 가격 부담, 고가의 

분석 장비, 측정 기술상 숙련성이 요구되는 등 사용에 어려움

이 있다. 뿐만 아니라 이 방법은 1일 에너지소비량만을 제시하

므로 기초대사량 (또는 휴식대사량), 활동대사량 등 항목별 

에너지소비량을 제공하지 못한다.5) 1일 에너지소비량을 구하

기 위한 다른 방법으로 기초대사량 (또는 휴식대사량)에 1일 

신체활동수준 (또는 1일 평균 활동계수)을 곱하는 공식 적용 

방법이 있다. 이때 기초대사량 (또는 휴식대사량)은 간접열량

계로 측정하는 것이 정확하나, 이를 위해 고가의 장비가 필요

하고 측정시간이 걸리고 훈련된 측정자가 필요하므로 널리 사

용하기 어렵다.6) 따라서 기초대사량 (또는 휴식대사량)을 구하

는 대안으로 체중에 상수를 곱하는 간이식을 적용하기도 한

다.7) 1일 에너지소비량 산출을 위한 1일 신체활동수준 (또는 

1일 평균 활동계수)은 24시간 활동일기의 모든 신체활동을 

행동분류표에 준해 활동강도별로 분류하고, 각 신체활동별 

사용시간비율에 해당 활동계수 (기초대사량 배수 또는 휴식대

사량 배수)를 곱한 후 이를 합해 산출한다.3) 우리나라 청소년

을 대상으로 활동일기에 의해 신체활동수준을 구한 후 1일 에

너지소비량을 추정한 보고가 있다.8)

대학생은 체중에 민감하여 체중감량을 자주 시도하는데 

이때 절식 등의 식사요법을 적용하거나 시판 다이어트제품을 

복용하는 사례가 많다.9) 이 경우 체중감량이 일어나도 근육 

손실량이 많으므로 신체조성이 건강에 불리한 비율을 갖게 

되고 요요현상으로 인해 재증량이 되기 쉬우며, 영양상태도 불

량하기 쉬운 등 건강 부작용이 발생한다.3) 따라서 건강에 도

움이 되는 체중관리를 위해서 체중수치뿐만 아니라 체지방량, 

근육량 등의 체성분 비율을 정상범위로 유지하도록 해야 하

므로, 평소에 에너지섭취량과 함께 에너지소비량을 고려한 

생활습관을 실천해야 한다.10) 2011국민건강영양조사11)에서 

19~29세의 에너지섭취량이 에너지필요추정량 미만임에도 불

구하고 체질량지수 25 이상의 비만율이 21.7%로 나타났다. 이

는 19~29세군의 비만이 단순히 에너지섭취량 과다만이 아니

라 에너지소비량 부족과도 관련이 있을 수 있음을 보여주는 

것이다. 

우리나라 대학생의 영양섭취 실태는 불량한 것으로 조사되

었다. 인천지역 대학생12)에서 에너지섭취량이 필요추정량의 

75% 미만인 비율이 남자 65.5%, 여자 60.9%로 나타났다. 그

리고 동조사에서 비타민 C, 리보플라빈, 엽산, 칼슘, 철 등의 

섭취량이 평균섭취량 미만인 비율이 각각 남자 70.4%, 72.5%, 

97.8%, 83.1%, 13.5%, 여자 72.9%, 64.1%, 97.0%, 89.4%, 66.9%

이어서 남녀 모두 매우 높았다. 또한 대학생의 신체활동수준

은 낮은 것으로 조사되어 이들이 정적인 생활을 하는 것으로 

나타났다. 전북지역 여자 대학생 224명을 대상으로 한 조사13)

에서 신체활동수준을 3단계로 분류했을 때 조사대상자의 신

체활동이 ‘가벼움’ 187명 (83.5%), ‘보통’ 37명 (16.5%), ‘격함’ 

0명 (0%)으로 나타났다. 따라서 동조사에서 평소 운동을 하지 

않는 비율이 72.2%나 되며 바람직한 운동 빈도인 일주일에 

3~5회 운동을 하는 비율이 11.3%밖에 되지 않았다. 외국 대학

생의 신체활동량을 고찰한 보고에서도 대학생 중 50%가 권

장 수준 미만의 신체활동을 하고 있어 대학생의 신체활동수

준을 증가시켜야 함을 보여주었다.14) 대학생의 바람직하지 못

한 식생활 및 신체활동 습관은 최근 젊은이 사이에 발생률이 

증가하고 있는 마른 비만, 대사증후군, 심혈관계질환 등의 원

인이 될 수 있어,15) 대학생의 체중관리와 건강을 위해 균형잡

힌 식생활을 하면서 신체활동수준을 높일 것을 적극 권장할 

필요가 있다. 

따라서 본 연구는 대학생을 대상으로 신체활동수준을 평가

해 에너지소비량을 파악하고 에너지섭취량과 비교하며 신체

조성과의 관계를 분석함으로써 대학생의 올바른 체중관리와 

건강관리를 위한 영양교육자료로 제공함과 함께 에너지필요

량을 설정하는 기초자료로 제공하고자 실시하였다. 

연 구 방 법

조사대상자

본 연구의 조사대상자는 충남 K대학교에 재학 중인 남녀 

학생 269명 (남자 130명, 여자 139명)이다. 조사대상자는 2008~ 

2010년에 1학기에 걸쳐 식생활 교양과목을 수강하였으며, 본 

교양과목 수강 학기에 24시간 활동일기 작성, 식사조사지 작

성, 신체성분 측정에 모두 참여하였다. 각 조사에 참여하기 

전에 연구자가 조사대상자에게 직접 본 연구의 취지와 내용, 

결과 분석 및 활용 범위에 대해 충분히 설명하였으며, 이에 

동의하는 사람들로만 조사대상자를 구성하였다. 

24시간 활동일기에 의한 활동량 조사

24시간 활동일기 작성은 연구자가 조사대상자에게 사전교

육을 실시한 후 24시간 동안 활동이 있을 때마다 분단위로 

자가 기록하는 방식으로 이루어졌다. 24시간 활동일기 회수 시 

연구자가 조사대상자와 1 : 1 면담을 하면서 기록 내용을 확

인·수정하는 과정을 가졌다. 24시간 활동일기 작성은 위에서
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처럼 조사대상자가 2008~2010년 사이에 식생활 교양과목을 

수강하고 있는 학기 중 학교생활이 안정되어 평소대로 활동이 

이루어지는 중간 시기 (1학기는 4월 중순, 2학기는 10월 중

순)를 잡아 주중 2일과 주말 1일을 포함하는 총 3일간 실시

하였다.

식사조사

식사조사는 식사기록법에 의해 자기기입식으로 실시하였

다. 식사조사 실시 전에 연구자가 조사대상자에게 식사조사

지의 기입방법과 목측량에 관한 교육을 CAN 3.0 (Korean 

Nutrition Society) 프로그램을 보여주면서 제공하였으며, 식

사조사지 회수 시 연구자가 조사대상자와 1 : 1 면담을 하면서 

기록 내용을 확인·수정하는 과정을 가졌다. 식사조사는 24시

간 활동일기에 의한 활동량 조사가 이루어지는 기간 중에 주

중 2일과 주말 1일을 포함하여 평소의 식생활대로 이루어지

는 총 3일간 실시하였다.

신체조성 측정

체중과 체성분은 Inbody 430 (Biospace Co., Cheonan, 

Korea)을 이용하여 측정하였다. 이때 전날 과음을 하지 않고 

측정 4시간 전부터 음식물과 음료를 섭취하지 않은 상태에서 

간편한 옷차림으로 금속성 시계와 장신구를 부착하지 않은 

채 측정하였다. 신장은 수동식 신장계로 측정하였다. 인바디 

측정으로 얻어진 체중, 체질량지수 (body mass index, BMI, 

kg/m2), 체지방량, 제지방량, 현재체중에서 정상체중이 되려

면 조절해야 할 체중·체지방량·근육량을 본 연구에 사용하

였다. BMI는 아시아·태평양인 기준을 적용하여 남녀 모두 

18.5 미만은 저체중, 18.5~23.0 미만은 정상체중, 23.0~25.0 

미만은 과체중, 25.0 이상은 비만으로 분류하였다.16) 신장과 인

바디 측정은 24시간 활동일기에 의한 활동량 조사가 이루어지

는 기간 중에 실시하였다. 

자료 처리 방법

본 연구에서 1일 활동분류는 일본인 영양소요량 5차 자료17)

를 Williams18)와 Wardlaw19)의 신체활동강도를 참고해 한국

인 신체활동습관에 맞도록 변형한 Kim 등20)의 방식대로 하

였다 (Table 4). 그리고 조사대상자의 1일 에너지소비량은 신

체활동수준을 적용하여 <Table 1>과 같이 계산하였다. 

1일 에너지소비량 계산을 위한 기초대사량은 간이법에 의해 

체중을 기준으로 구하였다.20) 신체활동수준은 16가지 활동별

로 각 활동 시간 (분)이 하루 1,440분 중 차지하는 비율에 해

당 기초대사량 배수 (BMR 가중치, Table 4)를 곱한 값들을 

합하여 구하였다. 1일 에너지소비량은 개인별 기초대사량에 

개인별 신체활동수준을 곱해 구한 기초대사량과 활동대사량

의 소계에, 이 소계의 10%에 해당하는 식사발열효과를 더해 

구했다. 그리고 1일 에너지소비량을 체중으로 나누어 체중당 

1일 에너지소비량을 구하였다. 에너지 평형은 조사대상자별 1

일 에너지섭취량에서 1일 에너지소비량을 빼서 평가하였다. 

이렇게 해서 나온 값이 ‘+’면 양의 에너지 균형, ‘-’면 음의 에

너지 균형, ‘0’이면 에너지 균형으로 분류하였다. 또한 1일 에너

지소비량에 대한 1일 에너지섭취량의 비율을 구하였다.

식사 영양소 섭취량 분석은 에너지, 단백질, 비타민 A, 비타

민 C, 칼슘, 철을 대상으로 하였으며, CAN 3.0 (Korean Nu-
trition Society)을 이용하여 분석하였고, 이들을 각각 한국

인 영양섭취기준5)과 비교하였다. 이때 에너지섭취량은 에너지 

필요추정량과 비교하였으며, 단백질, 비타민 A, 비타민 C, 칼

슘, 철 섭취량은 권장섭취량과 비교하였다. 그리고 에너지 영

양소인 탄수화물, 지방, 단백질에 의한 에너지 섭취 비율 (%)

과 아침, 점심, 저녁식사에 의한 에너지 섭취 비율 (%)을 구하

였다. 

통계 처리 방법

본 연구에서 수집한 자료는 SPSS (statistical package for 

social science, SPSS Inc., Chicago, USA) 18.0을 이용해 통

계 분석하였다. 조사대상자의 신장, 체중, 체조성, 신체활동수

준, 1일 에너지소비량, 1일 영양소 섭취량, 에너지 영양소 및 세

끼 식사의 에너지 기여 비율의 남녀 차이는 독립 t-test로 검
증하였다. BMI 등급 분포의 남녀 차이는 χ2-test로 검증하였

다. 그리고 에너지 균형과 신체조성 간의 상관관계는 Pear-

Table 1. Estimation of daily energy expenditure of subjects1)

Variables Estimation
① BMR (basal metabolic rate)(kcal/d) Males: Body weight of subject (kg) × 1 kcal/kg/hr × 24 hr

Females: Body weight of subject (kg) × 0.9 kcal/kg/hr × 24 hr
② PAL (physical activity level) ∑Time ratio of each physical activity of 1,440 min. × BMR factor 

of each physical activity2) 
③ BMR + TEA (thermic effects of activity)(kcal/d) BMR × PAL
④ Addition of TEF (thermic effects of food, 10% of ③)(kcal/d) 

⇒ Daily energy expenditure (kcal/d)

(BMR × PAL) × 1.1 

1) Referred to reference 20   2) BMR factor = (BMR + TEA)/BMR
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son’s correlation coefficient로 검증하였다.

결      과

일반환경

조사대상자의 평균 연령은 <Table 2>과 같이 남녀 학생 모

두 19.5세로 같았다. 성별 구성은 남학생 48.3%이며 여학생 

51.7%로 비슷하였다. 소속 단과대학은 사범대학과 인문사회

과학대학이 많으며 자연과학대학과 영상보건대학은 많지 않

았다. 

체격 및 신체조성

조사대상자의 평균 신장은 <Table 3>과 같이 남자 174.4 ± 

5.6 cm, 여자 161.8 ± 4.5 cm이며, 평균 체중은 남자 68.4 ± 

11.1 kg, 여자 54.5 ± 6.8 kg이었다. 평균 BMI는 남녀 모두 

정상체중 범위인 18.5~22.9에 속하였다.16) 평균 체지방률은 

남자 19.1 ± 5.4%, 여자 28.4 ± 5.0%로 나타났다. BMI에 의한 

체중 분포는 전체대상자의 66.9%가 정상체중, 21.6%가 과체

중, 11.5%가 저체중에 속하였다. 이를 성별에 따라 보면 여자가 

남자보다 저체중 비율이 높은 반면에 과체중 비율이 낮았다 

(p ＜ 0.001). 조사대상자별로 정상체중에서 현재체중을 뺀 값

인 정상체중이 되기 위해 조절해야 할 체중의 평균은 남자 

-0.10 ± 7.52 kg, 여자 0.84 ± 5.32 kg이어서, 조사대상자는 체

중조절은 거의 필요하지 않으나 체조성면에서 남녀 모두 체지

방을 감량시키면서 그만큼의 근육을 증량시킬 필요가 있었다.

1일 활동내용과 신체활동수준

조사대상자의 24시간 활동일기에 의한 신체활동내용과 신

체활동수준을 살펴본 결과는 <Table 4>와 같다. 하루 생활 중 

‘1. 수면’의 평균 시간은 남자 481.5분 (33.5%), 여자 475.6분 

(33.1%)으로 가장 많았다. 그 다음이 ‘2. 독서·글쓰기·휴식·

앉아서 담화하기’의 평균 시간이 남자 432.5분 (30.0%), 여

자 390.9분 (27.1%)으로 많았다. 세번째로 많은 시간을 사용

한 활동은 ‘4. 세수·책상 사무’로 남자 평균 191.1분 (13.3%), 여

Table 2. General characteristics of subjects

Variables Males Females Total

Ages (years) 19.5 ± 0.51) 19.5 ± 0.3 19.5 ± 0.4
College

College of Education 0592)
 (45.4)3) 046 (33.1) 105 (039.0)

College of Humanities & Social Sciences 041 (31.5) 049 (35.3) 090 (033.5)

College of Visual Image & Public Health 006 (04.6) 023 (16.5) 029 (010.8)

College of Natural Sciences 024 (18.5) 021 (15.1) 045 (016.7)

Total 130 (48.3)4) 139 (51.7) 269 (100.0)

1) Mean ± SD   2) Number of subjects   3) Percentage of subtotal subjects of same column   4) Percentage of total subjects

Table 3. Height, body weight and body composition of subjects

Variables Males (n = 130) Females (n = 139) t-test

Height (cm) 174.4 ± 5.600 161.8 ± 4.500 ***

Weight (kg) 68.4 ± 11.1 54.5 ± 6.80 ***

Body mass index (kg/m2) 22.4 ± 3.10 20.7 ± 2.80 ***

Fat mass (kg) 13.1 ± 5.90 15.7 ± 4.30 **

Fat free mass (kg) 55.3 ± 7.80 38.8 ± 4.10 ***

Body fat ratio (%) 19.1 ± 5.40 28.4 ± 5.00 ***

Weight control required to be normal weight (kg)1)
-0.10 ± 7.52- 0.84 ± 5.32 NS

Body fat control required to be normal weight (kg)1)
-3.11 ± 5.55- -2.99 ± 3.89- NS

Muscle control required to be normal weight (kg)1) 3.01 ± 3.13 3.83 ± 2.61 *

Body mass index2) Total χ2-test
Underweight 0093)

 (06.9)4) 022 (15.8) 031 (011.5)

***Normal weight 0783)
 (60.0) 102 (73.4) 180 (066.9)

Overweight 0433)
 (33.1) 015 (10.8) 058 (021.6)

Total 1303)
 (48.3)5) 139 (51.7) 269 (100.0)

1) Normal weight of subject (kg)-Current weight of subject (kg), it was calculated by Inbody 430 (Biospace Co., Cheonan, Korea)   
2) BMI ＜ 18.5: Under weight, 18.5-22.9: Normal weight, ≥ 23.0: Overweight16)   3) Number of subjects   4) Percentage of subtotal 
subjects of same column   5) Percentage of total subjects
Significant difference between males and females at *: p ＜ 0.05, **: p ＜ 0.01, ***: p ＜ 0.001 by the t-test or the χ2-test
NS: Not significant between males and females at α = 0.05 by the t-test 
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자 평균 230.8분 (16.0%)이었다. 네번째로 많은 시간을 사용

한 활동은 ‘3. 서서 말하기·식사 및 간식섭취’로 남자 평균 

136.9분 (9.5%), 여자 평균 137.8분 (9.6%)이었다. 5번 이후의 

활동 중 ‘7. 천천히 걷기·산책·다리미질’은 남자 평균 48.6분 

(3.4%), 여자 평균 74.3분 (5.2%)으로 나타났다. 한편 중강도 

활동으로 분류되는 9~12단계 활동 중 ‘12. 에어로빅 댄스·빨

리걷기’는 남자 평균 12.3분 (0.8%), 여자 평균 27.6분 (1.9%)으

로 나타났다. 그리고 강한 활동으로 분류되는 13~16단계 활동 

중 ‘15. 축구·역기·테니스·스케이트’는 남자 평균 20.6분 

(1.4%), 여자 평균 5.0분 (0.3%)으로 나타났다. 

각 단계별 활동에 사용한 시간비율에 해당 기초대사량 배

수를 곱해 구한 활동별 신체활동수준에 대한 남녀 차이는 

‘7. 천천히 걷기·산책·다리미질’ (p ＜ 0.01), ‘11. 걸레질’ (p ＜ 

0.05), ‘12. 에어로빅댄스·빨리 걷기’ (p ＜ 0.05)는 여자가 남

자보다 높으며, ‘14. 스키·배구·배드민턴·조깅·등산’ (p ＜ 

0.01), ‘15. 축구·역기·테니스·스케이트’ (p ＜ 0.01), ‘16. 수영’ 

(p ＜ 0.01)은 남자가 여자보다 높았다. 그리고 활동별 신체

활동수준을 합한 값인 1일 신체활동수준의 평균은 남자 

1.55, 여자 1.47이었다. 

<Table 4>의 1~16번 활동을 4단계로 재분류하여 각 단계별 

사용시간이 하루 중 차지하는 비율을 살펴보면, <Table 5>와 

같이 ‘매우 가벼운 활동’의 평균 시간비율은 남자 87.1%, 여자 

86.6%로서, 남녀가 거의 같으며 하루 중 대부분 시간을 차지

하였다. 이 밖의 활동에 사용한 평균 시간비율은 ‘가벼운 활

동’의 경우 남자 6.2%, 여자 7.0%, ‘보통 활동’의 경우 남자 

3.4%, 여자 5.7%, ‘강한 활동’의 경우 남자 3.3%, 여자 0.7%로 

나타났다. 여기에서 ‘보통 활동’이 차지하는 시간비율은 여자

가 남자보다 높으며 (p ＜ 0.01), ‘강한 활동’이 차지하는 시간

비율은 남자가 여자보다 높았다 (p ＜ 0.001). 

1일 에너지소비량 및 에너지 균형

조사대상자의 1일 평균 기초대사량은 <Table 6>과 같이 남

자 1,640.0 ± 268.0 kcal/일, 여자 1,180.3 ± 148.4 kcal/일로 

남자가 여자보다 많았다 (p ＜ 0.001). 개인별 기초대사량에 개

인별 신체활동수준을 곱해 구한 기초대사량과 활동대사량

의 평균 소계는 남자 2,548.6 ± 717.2 kcal/일, 여자 1,741.3 

± 463.8 kcal/일로 남자가 여자보다 많으며 (p ＜ 0.001), 여

기에 식사발열효과를 더해 구한 1일 평균 에너지소비량은 남

자 2,803.5 ± 788.9 kcal/일, 여자 1,915.4 ± 510.2 kcal/일로 

나타났다 (p ＜ 0.001). 

개인별 1일 에너지소비량을 개인별 체중으로 나누어 구한 

체중당 1일 평균 에너지소비량은 남자 40.9 ± 9.5 kcal/kg, 

여자 35.1 ± 7.7 kcal/kg로, 남자가 여자보다 많았다 (p ＜ 

Table 5. Expending time on physical activities of various intensity of subjects1)

Level Physical activity 
intensity

Males (n = 130) Females (n = 139) Total
Time (min) Percentile (%) Time (min) Percentile (%) Time (min) Percentile (%)

01-51) Very light activity 1,253.4 ± 137.12) 87.1 ± 9.50 1,245.8 ± 136.6 86.6 ± 9.5NS 1,249.5 ± 136.6 86.8 ± 9.50
06-8 Light activity 0,089.0 ± 108.8 6.2 ± 7.6 100.0 ± 110.2 07.0 ± 7.7NS 94.7 ± 109.5 6.6 ± 7.6
09-12 Moderate activity 00,48.4 ± 73.8 3.4 ± 5.1 082.0 ± 105.7 05.7 ± 7.3** 65.8 ± 93.00 4.6 ± 6.5
13-16 Severe activity 0,047.8 ± 69.7 3.3 ± 4.8 10.3 ± 50.20 00.7 ± 3.5*** 28.4 ± 63.20 2.0 ± 4.4

1) From Table 4   2) Mean ± SD
Significant difference between males and females of percentile of expending time at **: p ＜ 0.01, ***: p ＜ 0.001 by the t-test
NS: Not significant between males and females of percentile of expending time at α = 0.05 by the t-test 

Table 6. Predicted daily energy expenditure, energy intake and energy balance of subjects

Variables Males (n = 130) Females (n = 139)

Basal metabolic rate (kcal/d)1) 1,640.0 ± 268.02) 1,180.3 ± 148.4***

Sum of basal metabolic rate and thermic effect of activity (kcal/d)3) 2,548.6 ± 717.2 1,741.3 ± 463.8***

Thermic effect of food (kcal/d)4) 0,254.9 ± 71.7 0,174.1 ± 46.4***

Daily energy expenditure (kcal/d): 3) + 4) 2,803.5 ± 788.9 1,915.4 ± 510.2***

Daily energy expenditure per body weight (kcal/kg) 00,40.9 ± 9.5 00,35.1 ± 7.7***

Daily energy intake (kcal/d) 2,327.0 ± 562.5 1,802.1 ± 523.6***

Energy balance (kcal/d): daily energy intake (kcal/d)-daily energy expenditure (kcal/d) -476.5 ± 955.9 -113.3 ± 728.1**

Daily energy intake (kcal/d)/Daily energy expenditure (kcal/d)(%) 00,95.9 ± 33.5 0,102.1 ± 38.5NS

1) Basal metabolic rate (kcal/d): Males, [Body weight of subject (kg) × 1 kcal/kg/hr × 24 hr], Females, [Body weight of subject (kg) 
× 0.9 kcal/kg/hr × 24 hr]20)   2) Mean ± SD   3) Sum of basal metabolic rate and thermic effect of activity (kcal/d) = [Basal meta-
bolic rate of subject (kcal/d) × Physical activity level of subject]   4) Thermic effect of food (kcal/d): 10% of sum of basal metabol-
ic rate and thermic effect of activity (kcal/d)

Significant difference between males and females at **: p ＜ 0.01, ***: p ＜ 0.001 by the t-test
NS: Not significant between males and females at α = 0.05 by the t-test 
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0.001). 조사대상자의 1일 평균 에너지섭취량은 남자 2,327.0 

± 562.5 kcal/일, 여자 1,802.1 ± 523.6 kcal/일로 나타났다 

(p ＜ 0.001). 따라서 1일 에너지섭취량에서 1일 에너지소비량

을 빼서 에너지 균형을 알아본 결과는 남자 평균 -476.5 ± 

955.9 kcal/일, 여자 평균 -113.3 ± 728.1 kcal/일로, 남녀 모

두 음의 에너지 균형을 이루며 음의 에너지 균형 정도는 남자

가 여자보다 컸다 (p ＜ 0.01).

1일 식사 영양소 섭취량

조사대상자의 1일 에너지섭취량의 에너지 필요추정량5)에 

대한 평균 비율은 <Table 7>과 같이 남자 89.6%, 여자 85.5%

로 남녀 모두 필요추정량에 미달되었다. 단백질과 비타민 A 

및 비타민 C의 1일 평균 섭취량은 조사대상 남녀 모두 권장

섭취량5)을 충족시켰다. 1일 칼슘 섭취량의 권장섭취량에 대

한 평균 비율은 남자 86.0%, 여자 86.6%로 남녀 모두 권장섭

취량에 약간 미달되었다. 1일 평균 철 섭취량은 남자는 권장

섭취량을 충족하였으며 여자는 권장섭취량의 91.2%로 약간 

미달되었다 (p ＜ 0.001). 

탄수화물 : 단백질 : 지방에 의한 평균 에너지 섭취 비율은 

남자 56.0 : 18.4 : 25.6%, 여자 57.7 : 17.4: 24.9%로 남녀가 

같았다 (data not shown). 아침 : 점심 : 저녁식사에 의한 평

균 에너지 섭취 비율은 남자 1 : 1.3 : 1.3, 여자 1 : 1.4 : 1.3

으로 남녀 모두 아침식사보다 점심과 저녁식사에 의한 에너

지 섭취 비율이 높은 경향이나, 특정 끼니에 편중되어 있지 

않아 바람직한 경향이었다 (data not shown).

에너지소비량, 에너지 균형 및 신체조성의 상관성

조사대상자의 1일 에너지소비량은 체중 (p ＜ 0.01), BMI 

(p ＜ 0.01), 제지방량률 (p ＜ 0.05)과 각각 정의 상관관계가 

있으며, 체지방률과는 부의 상관관계 (p ＜ 0.01)가 있었다 

(Table 8). 에너지 균형과 체중 (p ＜ 0.01), BMI (p ＜ 0.01)는 

부의 상관관계가 있으나, 체지방률 및 제지방률과는 각각 관

계가 없었다. 

고      찰

본 연구는 충남의 남녀 대학생 269명을 대상으로 3일간의 

24시간 활동일기에 의한 신체활동수준과 간이식에 의해 체

중으로 구한 기초대사량을 가지고 공식 적용 방식으로 1일 

에너지소비량을 추정한 후 3일간의 식사기록법에 의한 1일 

에너지섭취량과 비교하여 에너지 균형을 평가하고, 인바디 

측정에 의한 신체조성과의 관계를 분석하였다. 본 연구에서 

조사대상자의 16가지 활동별 하루 사용시간을 남녀별로 살

펴본 결과, 평균 ‘수면’ 시간은 남자 481.5분 (33.5%), 여자 

475.6분 (33.1%)로 나타나 하루 중 가장 많은 시간을 차지하

였다. 이는 여대생의 하루 평균 수면시간이 529.2분으로 하루

의 36.8%를 차지한다는 Choi 등21)의 보고보다 짧았다. 그리

고 수면 다음으로 ‘학습 관련’ 시간과 ‘서서 말하기·식사 및 

Table 7. Daily mean nutrient intake and percent of KDRI of subjects

Nutrient KDRI1) males/females Males (n = 130) Females (n = 139)

Energy (kcal/d) 2,600/2,100 2,327.0 ± 562.52),
0(89.6 ± 21.5)3)

1,802.1 ± 523.6***
(85.5 ± 25.1)NS

Protein (g/d) 55/50 95.6 ± 28.7
(173.9 ± 52.1)0

74.0 ± 24.3***
(147.7 ± 48.5)***

Vitamin A (μg RE/d) 750/650 949.5 ± 442.2
(126.7 ± 58.9)0

827.9 ± 496.1*
(127.0 ± 76.4)NS

Vitamin C (mg/d) 100 107.1 ± 101.9
(107.1 ± 101.9)

98.5 ± 116.6NS

(98.5 ± 116.6)NS

Ca (mg/d) 750/650 644.4 ± 245.5
(86.0 ± 32.7)

564.6 ± 267.1*
(86.6 ± 41.1)NS

Fe (mg/d) 10/14 15.7 ± 5.10
(156.9 ± 51.6)0

12.7 ± 5.0***
(91.2 ± 36.3)***

1) KDRI (Dietary reference intakes for Koreans) for 19-29 years of males of females5)   2) Mean ± SD   3) Percentage of KDRI
Significant difference between males and females at *: p ＜ 0.05, ***: p ＜ 0.001 by the t-test
NS: Not significant between males and females at α = 0.05 by the t-test

Table 8. Correlation coefficient among daily energy expenditure, energy balance and body composition of subjects

Variables Body 
weight (kg)

BMI 
(kg/m2)

Body fat 
ratio (%)

Fat free mass 
ratio (%)

Daily energy expenditure (kcal/d) -0.731** -0.490** -0.201** 0.133*

Daily energy intake (kcal/d)-daily energy expenditure (kcal/d) -0.451** -0.337** -0.042NS 0.111NS

Significant difference between variables at *: p ＜ 0.05, **: p ＜ 0.01 by the Pearson’s correlation coefficient 
NS: Not significant between variables by Pearson’s correlation coefficient 
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간식섭취’ 시간과 같은 매우 가벼운 활동이 차지하는 시간비

율이 높은 것과 ‘천천히 걷기·산책·다리미질’에 사용한 시간

이 남자 48.6분, 여자 74.3분로 나타난 결과는 여대생에 대한 

Choi 등21)의 보고와 유사하였다. 

활동별 하루 사용시간의 남녀별 차이는 저강도 활동 이하

에 속하는 활동에서는 남녀 간에 차이가 없었다. 그러나 중강

도 활동에 속하는 ‘걸레질’ (p ＜ 0.05), ‘에어로빅댄스·빠르

게 걷기’ (p ＜ 0.05)에 사용한 시간비율은 여자가 남자보다 유

의적으로 높은 반면, 고강도 활동에 속하는 ‘스키·배구·배드

민턴·조깅·등산 (p ＜ 0.01)’, ‘축구·저항성운동·테니스·스

케이팅 (p ＜ 0.01)’, ‘수영 (p ＜ 0.01)’에 사용한 시간비율은 남

자가 여자보다 유의적으로 높았다. 이처럼 남자가 여자보다 신

체활동수준이 높은 것은 인천 대학생을 대상으로 국제신체

활동설문을 이용하여 신체활동수준을 조사한 You 등22)의 

연구에서 고신체활동군에 속하는 비율이 남자 38.7%, 여자 

22.6%로 남자가 여자보다 높은 결과와 유사하였다. 또 2011 

국민건강통계11)에서도 19세 이상 성인에서 격렬한 신체활동 실

천율은 남자 17.5%, 여자가 10.5%이었다.

본 연구에서 활동별 사용시간비율과 해당 기초대사량 배수

를 이용하여 계산한 1일 평균 신체활동수준은 남자 1.55, 여자 

1.47로 나타났다. 이는 우리나라 여대생의 1일 평균 신체활동

수준이 1.7421)라는 보고보다 낮으며, Park 등10)이 정상체중을 

갖는 성인의 1일 활동시간표를 바탕으로 산출한 1일 평균 신

체활동계수인 남자 1.65, 여자 1.64보다도 낮았다. 또 개발도

상국가와 선진국 성인 (평균 연령 40세)의 1일 평균 신체활동

수준으로 보고된 남자 1.80, 성인 여자 1.71보다 낮았다.23) 본 

조사대상자의 신체활동수준은 한국인 영양섭취기준5)에서 

분류한 ‘비활동적’, ‘저활동적’, ‘활동적’, ‘매우 활동적’의 4단

계 중 ‘저활동적 (1.4~1.59)’에 해당하였다. 한국인 영양섭취

기준에서는 우리나라 성인 남녀의 1일 에너지 필요추정량을 

산출하기 위해 ‘저활동적’ 신체활동수준을 적용하였는데, 본 

연구에서도 성인기에 속하는 대상자의 신체활동수준이 이와 

동일하였다. 여기에서 ‘저활동적’ 수준은 여가시간을 활용해 

적극적으로, 규칙적으로 운동을 수행하지 않는 일반 사무직 

종사자의 활동에 해당하며, 입원 환자 등 활동이 제한된 사람

의 활동수준인 ‘비활동적 (1.0~1.39)’의 다음 단계에 해당하

므로,5) 신체활동수준이 낮은 상태이다. 이런 결과는 본 연구

에서 16단계의 활동을 4단계로 재분류하여 사용시간을 살펴

본 결과, ‘매우 가벼운 활동’에 사용한 시간이 하루 중 차지하

는 평균 비율이 남자 87.1%, 여자 86.6%로서 거의 대부분을 

차지하고 있었기 때문이다. 성인기에 진입한 대학생 시기의 신

체활동습관이 그 후의 성인기 신체활동습관으로 이어진다

는 보고14)로 미루어 대학생 시기의 낮은 신체활동습관이 갖

는 문제를 중요하게 인식할 필요가 있다고 하겠다. 

현대사회에서 성인의 주요 비만 원인이 에너지 과다 섭취와 

함께 에너지 소비 부족이므로 성인기에 신체활동수준을 높이

는 것이 필요하다. Tudor-Locke 등24)의 연구에서 하루 보행수

와 BMI 간에 유의적인 음의 관계가 있는 것으로 나타난 점은 

신체활동과 체중의 관계를 강조해주고 있다. 2011년 국민건강

영양조사11)에서도 우리나라 19~29세군의 평균 에너지섭취량

이 ‘저활동적’ 신체활동을 적용하여 정한 에너지 필요추정량

의 90.7%이나 비만율은 21.7%이어서, 이 연령군의 비만에 에너

지 과다 섭취만이 아닌 신체활동 부족의 영향도 있음을 시사

해주었다. 신체활동은 건강에 중요한 영향을 미치는 요인으로 

주지되어 있는 것처럼, 활기찬 신체활동은 비만, 대사증후군, 

심혈관계질환 등의 발생 위험을 낮춘다.3) 따라서 신체활동이 

낮은 조사 대상 대학생의 신체활동을 늘리기 위한 생활습관 

개선이 필요하다고 하겠다. 

본 연구에서 간이식으로 조사대상자의 체중에 상수를 곱해 

구한 기초대사량과 활동일기에 의한 신체활동수준을 공식에 

대입해 추정한 1일 평균 에너지소비량은 남자 2,803.5 ± 788.9 

kcal/일, 여자 1,915.4 ± 510.2 kcal/일이었다. 이를 한국인 영

양섭취기준5)의 해당연령의 에너지 필요추정량과 비교하면 남

자 대상자는 이 기준치인 2,600 kcal/일보다 많으며, 여자 대

상자는 이 기준치인 2,100 kcal/일보다 적었다. 이는 한국인 

에너지 필요추정량 계산 시 적용한 신체활동수준은 ‘저활동

적’이어서 본 연구 결과와 동일한 신체활동수준을 적용하고 

있으나, 기준 체중과 기준 신장은 본 연구와 차이가 있기 때문

일 수 있다. 뿐만 아니라 한국인 에너지 필요추정량 공식은 

미국과 캐나다인을 대상으로 구한 에너지소비량에 근거해 설

정했는데, 에너지소비량은 성별, 연령, 인종, 신체조성, 체질량

지수, 에너지섭취량 등에 따라 차이가 있으므로,25) 한국인에

게 이를 적용함에 따른 다양에 변수에서 오는 오차 영향도 

있을 것으로 여겨진다. 또한 본 연구에서 조사한 여자 대상자

의 1일 에너지소비량은 Choi 등21)이 보고한 여대생의 2,195.5 

kcal/일보다 낮았다. 이는 1일 에너지소비량을 구하기 위해 본 

연구는 분단위로 활동량을 조사하고 Kim 등20)의 활동분류 

방법에 따라 신체활동수준을 산출한 것에 비해 Choi 등21)은 

15분단위로 활동량을 조사하고 일본인 영양소요량의 활동

분류 방법에 따라 신체활동수준을 산출했기 때문에 연구방

법에 차이가 있어서, 두 연구를 비교하기는 어렵다. 본 연구대

상자의 1일 평균 에너지소비량은 개발도상국과 선진국 성인의 

평균 1일 에너지소비량인 남자 3,082.5 kcal/일, 여자 2,402.9 

kcal/일보다도 각각 낮았다.23) 본 연구의 결과는 본 연구와 

같이 간이식으로 체중을 이용해 기초대사량을 구하고 활동

일기에 의한 평균 활동계수 (신체활동수준)를 가지고 1일 에
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너지소비량을 구한 Jang26)의 남자 대학생 2,784 ± 52 kcal/

일, 여자 대학생 2,074 ± 32 kcal/일과 유사하였다.

본 연구에서 1일 평균 에너지섭취량은 남자 2,327.0 ± 562.5 

kcal/일, 여자 1,802.1 ± 523.6 kcal/일이었는데, 이는 2011 

국민건강영양조사11)의 19~29세군 남녀의 에너지섭취량인 

2,511.3 kcal/일와 1,786.7 kcal/일와 비슷하였다. 또한 본 연

구에서 1일 평균 에너지섭취량이 1일 평균 에너지소비량보다 

적어 음의 에너지 균형을 이루었는데, 이와 같은 결과는 여

대생에 대한 Choi 등21)과 남녀 대학생에 대한 Jang26)의 보고

와 일치하였다. Park 등10)의 연구에서도 20대 정상체중군의 

남자에서 에너지섭취량 2,142.7 ± 737.7 kcal/일, 에너지소비량 

2,958.0 ± 628.2 kcal/일이며 여자에서 에너지섭취량 1,615.0 

± 371.7 kcal/일, 에너지소비량 2,302.2 ± 367.3 kcal/일이어

서, 남녀 모두 음의 에너지 균형을 이루고 있었다.

본 연구에서 음의 에너지 균형이 나타난 이유로 에너지섭취

량이 과소평가되었을 가능성을 고려할 수 있는데, 식사 조사 

시 평소보다 적게 섭취하거나 섭취량을 적게 기입하는 문제가 

보고되고 있다.27) 뿐만 아니라 에너지소비량이 과대평가될 수

도 있는데, 에너지소비량이 공식에 의해 간접적으로 조사되

었을 뿐만 아니라 조사대상자에 따라서는 24시간 활동일기 

작성 시 하루에 이루어지는 활동을 세분해 정확하게 기록하

기 보다는 큰 활동 위주로 기록하는 등 에너지소비량 조사의 

제한점을 갖고 있기 때문이다. 또한 본 연구에서 기초대사량

을 간이식에 의해 체중으로 구했는데, 기초대사량과 같은 용

도로 사용하는 휴식대사량의 경우 간접열량계를 이용해 측

정한 값이 예측 공식을 이용해 계산한 값보다 유의적으로 낮

으며, 휴식대사량 예측 공식은 대상자 특성에 따라 차별화 되

어야 하고 특히 인종에 따른 특이성을 반영해야 한다는 제안28)

으로 볼 때, 본 연구의 기초대사량 산출의 문제도 있을 것으로 

여겨진다.

본 연구에서 1일 평균 에너지섭취량이 에너지 필요추정량

의 85~ 90% 수준인 것은 2011 국민건강영양조사11)에서도 마

찬가지이었으며, Park 등10)의 보고에서도 비슷한 경향이었다. 

그리고 본 연구에서 탄수화물 : 단백질 : 지질에 의한 평균 

에너지 섭취 비율은 남녀 대상자 모두 권장비율인 55~70 : 

7~20 : 15~25%5)를 충족해 체중관리를 위해 바람직하였다. 

본 조사대상자의 끼니별 평균 에너지 배분 비율도 대체로 아

침 : 점심 : 저녁의 비율이 거의 균등해 체중관리를 위해 바

람직하였다. 에너지이외에 단백질, 비타민 A, 비타민 C, 철의 1

일 평균 섭취량은 남녀 대상자 모두 대체로 권장섭취량을 충

족하였으나, 칼슘은 남녀 대상자의 권장섭취량에 대한 평균 

비율이 각각 86.0%, 86.6%로 남녀 모두 권장섭취량에 약간 

못 미쳤다. You 등22)의 조사에서도 인천 대학생의 칼슘 섭취량

이 권장섭취량의 남자 36.7%, 여자 40.1%로 낮았다. 또 2011 

국민건강영양조사11)의 19~29세군의 1일 평균 칼슘 섭취량도 

권장섭취량의 69.2%로 낮았으나, 본 조사대상자의 1일 평균 

칼슘 섭취량이 이들 보고보다 높았다. 

본 연구에서 1일 에너지소비량이 체중 및 체질량지수와 각

각 유의적인 정의 상관관계가 있는 것은 에너지소비량 산출 시 

체중이 변수로 들어감에 따라 나타난 결과이다. 그리고 1일 

에너지소비량과 제지방률이 정의 상관관계가 있었는데, 이는 

Choi 등21)과 Park 등10)의 보고와 일치하며, Park 등10)은 이를 

바탕으로 에너지 섭취기준은 단위 체중당으로 제시하는 것

보다 단위 제지방량당 또는 단위 근육량당으로 제시하는 것

이 합리적이라고 제안하였다. 이와 같은 결과는 1일 에너지소

비량이 증가할수록 근육량이 증가할 수 있는 가능성을 시사하

고 있는데, 근육량 증가는 각종 질환 발생과 사망 위험을 낮추

므로 건강에 도움을 주는 것으로 알려져 있다.29) 그리고 1일 

에너지소비량과 체지방률과 음의 관계를 갖는 것은 에너지소

비량이 많으면 체지방률을 줄일 수 있음을 보여주는 것이다. 

1일 에너지소비량, 제지방률, 체지방률의 관계를 종합해볼 때 

본 조사대상자가 체조성상으로 정상체중을 가지려면 현재체

중에서 제지방량을 늘리고 체지방량을 줄여야할 필요가 있는

데 이를 위해 1일 에너지소비량을 늘려야 함을 시사하고 있었

다. 그리고 본 연구에서 1일 에너지섭취량에서 1일 에너지소비

량을 뺀 값인 에너지 균형과 체중, 체질량지수 간에 각각 유

의적인 부 (p ＜ 0.01)의 관계를 가지며 체지방률과는 유의적

이지는 않으나 부의 관계를 가짐으로써 1일 에너지섭취량을 

현재 수준으로 유지하더라고 1일 에너지소비량을 늘리면 체

조성에 바람직한 영향을 줄 수 있음을 제시해주었다. Yoon30)

의 성인 여성 TV 시청시간과 비만의 관계에 대한 조사에서도 

TV 시청시간이 1일 3.5시간 이상인 경우가 1.5시간 이하인 경

우보다 비만 위험이 유의하게 2배 이상 높아, 정적인 생활로 신

체활동량이 낮을 때 체지방률이 높아져 비만이 유발될 수 있

음을 보여주었다. 

본 연구에서 조사대상자의 평균 BMI는 정상체중에 속하

나 평균 체지방률은 남녀 모두 정상체중 이상으로 나타났다. 

본 조사대상자의 평균 에너지 균형이 음의 균형을 이루고 있

음에도 이런 결과가 나온 것은 조사대상자가 신장 대비 체중

은 정상수준으로 유지하고 있어도 체조성상으로는 체지방량

이 과다하고 제지방량이 부족할 가능성을 보여준다고 하겠

다. 실제로 본 연구에서 남녀 대상자 모두 현재체중을 기준으

로 정상체중을 갖기 위해 평균적으로 체중조절은 거의 필요

하지 않으나, 체지방을 약 3 kg 감량하고 제지방을 약 3 kg 

증량해야 한다는 결과가 이를 뒷받침해주고 있다. 성인기를 

시작하는 대학생 시기의 신체활동습관이 그 후의 성인기에도 
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대부분 대상자에서 이어지는 것으로 나타났으므로14) 대학생 

시기에 신체활동 증가를 동반한 올바른 식습관을 갖도록 영

양교육 활성화와 캠퍼스의 신체활동증진 환경 제공 등이 필

요하다고 생각한다. 또한 향후 표준화된 에너지소비량 측정 

방법에 대한 연구가 요구되며, 이를 적용해 얻은 연구결과를 

한국인 에너지 필요추정량 설정에 반영해서 체중관리를 과

학적으로 하도록 지원하는 기반을 강화시킬 필요가 있다고 

하겠다. 

요      약

본 연구는 충남 K대학교 남녀 학생 269명을 대상으로 24시

간 활동일기 작성에 의한 신체활동수준과 간이식으로 체중

을 적용해 구한 기초대사량을 공식에 대입해 1일 에너지소비

량을 산출한 후, 식사기록법으로 조사한 1일 에너지섭취량과 

비교해 에너지 균형을 평가하였고, 이들 요인과 인바디로 측

정한 신체조성과의 관계를 분석하였으며, 그 결과는 다음과 

같다.

1) 조사대상자의 평균 연령은 남녀 모두 19.5세로 같으며, 

성별 구성도 남학생 48.3%와 여학생 51.7%로 비슷하였다. 

2) 조사대상자의 평균 신장은 남자 174.4 ± 5.6 cm, 여자 

161.8 ± 4.5 cm이며, 평균 체중은 남자 68.4 ± 11.1 kg, 여자 

54.5 ± 6.8 kg이었다. 평균 BMI는 남녀 모두 정상체중 범위

에 속하였다. BMI에 의한 체중 분포는 전체대상자의 66.9%

가 정상체중에 속했으며, 여자가 남자보다 저체중 비율이 높고 

과체중 비율이 낮았다 (p ＜ 0.001). 평균 체지방률은 남자 19.1 

± 5.4%, 여자 28.4 ± 5.0%로 정상체중 이상이었다. 

3) 하루 활동별 사용시간을 남녀별로 살펴본 결과, 저강도 활

동 이하에 속하는 활동에서는 남녀 간에 차이가 없었다. 그러

나 하루 중 중강도 활동에 속하는 ‘걸레질’ (p ＜ 0.05), ‘에어

로빅댄스·빠르게 걷기’ (p ＜ 0.05)가 차지하는 시간비율은 여

자가 남자보다 높은 반면에, 고강도 활동에 속하는 ‘스키·배

구·배드민턴·조깅·등산’ (p ＜ 0.01), ‘축구·저항성운동·테니

스·스케이팅’ (p ＜ 0.01), ‘수영’ (p ＜ 0.01)이 차지하는 시간비

율은 남자가 여자보다 높았다.

4) 24시간 활동일기를 이용해 구한 하루 활동별 사용시간

비율과 해당 기초대사량 배수를 적용해 구한 1일 평균 신체활

동수준은 남자 1.55, 여자 1.47이어서, 남녀 모두 ‘저활동적’ 수

준에 속하였다. 그리고 체중 이용 공식으로 구한 기초대사량

과 1일 신체활동수준에 의해 산출한 1일 평균 에너지소비량

은 남자 2,803.5 ± 788.9 kcal/일, 여자 1,915.4 ± 510.2 kcal/

일이었다 (p ＜ 0.001). 또한 1일 평균 에너지섭취량이 1일 평

균 에너지소비량보다 남자는 -476.5 ± 955.9 kcal/일, 여자

는 -113.3 ± 728.1 kcal/일 (p ＜ 0.01)로 적어 남녀 모두 음의 

에너지 균형을 이루었다.

5) 1일 에너지섭취량의 에너지 필요추정량에 대한 평균 비율

은 남자 89.6 ± 21.5%, 여자 85.5 ± 25.1%로 기준치에 미달되

었다. 단백질, 비타민 A 및 비타민 C의 1일 평균 섭취량은 남

녀 모두 권장섭취량을 충족시켰다. 칼슘 섭취량의 권장섭취

량에 대한 평균 비율은 남자 86.0 ± 32.7%, 여자 86.6 ± 41.1%

로 남녀 모두 권장섭취량에 약간 미달되었다. 철의 1일 평균 

섭취량은 남자는 권장섭취량을 충족하였으며 여자는 권장섭

취량의 91.2 ± 36.3%로 약간 미달되었다 (p ＜ 0.001). 탄수화

물 : 단백질 : 지방에 의한 평균 에너지 섭취 비율은 남자 56.0 : 

18.4 : 25.6%, 여자 57.7 : 17.4 : 24.9%로 남녀가 같았다. 아침 : 

점심 : 저녁 식사에 의한 평균 에너지 섭취 비율은 남녀 모두 

세끼 간에 고르게 분포해 있었다. 

6) 1일 에너지소비량은 체중 (p ＜ 0.01), 체질량지수 (p ＜ 

0.01), 제지방량률 (p ＜ 0.05)과 각각 정의 상관관계가 있으나, 

체지방률과는 부의 상관관계 (p ＜ 0.01)가 있었다. 

이상에서 조사대상자의 평균 BMI는 남녀 모두 정상체중에 

속하며, 평균 체지방률은 남녀 모두 정상체중 이상이었다. 조

사대상자가 평균적으로 음의 에너지 균형을 이루고 있음에

도 이런 결과가 나온 것은 신장 대비 체중은 정상체중이어도 

체조성상으로는 체지방이 과다하고 제지방이 부족할 가능성

을 보여주었다. 실제로 본 조사에서 조사대상자가 정상체중

을 가지려면 남녀 모두 평균적으로 현재체중보다 체지방량

을 약 3 kg 감량하고 제지방을 약 3 kg 증량해야 하는 것으

로 나타나 체조성의 조절이 필요하였다. 대학생 시기는 성인기

의 생활습관과 건강 기반을 마련하는 시기로서, 성인기동안 

나이가 들수록 기초대사량 감소 등으로 에너지소비량이 감소

해 비만율이 증가하면서 동반 질병 발생 위험이 높아지는 사

실을 놓고 볼 때 대학생 시기에 활기찬 신체활동습관과 함께 

올바른 식습관이 몸에 배이도록 영양교육을 실시할 필요가 

있다고 하겠다. 또한 향후 체중관리를 위한 에너지섭취량과 

에너지소비량의 두 축의 중요성을 감안해 이들의 실태파악과 

이를 적용한 한국인 에너지 필요추정량 설정과 함께 에너지

소비량을 정확하면서 편리하게 측정할 수 있는 연구도구를 

개발할 필요가 있다고 생각한다. 본 연구는 공식 대입 방식

으로 1일 에너지소비량을 추정하였으며, 이를 위해 필요한 

기초대사량은 간이식으로 체중을 적용해 구하고 1일 신체활

동수준은 24시간 활동일기로 구해 에너지소비량을 정확하

게 파악하지 못했으며, 조사대상자의 표본 크기도 모집단을 

대표하기에는 부족한 한계점을 가지고 있으므로 앞으로 이 

점을 보완한 후속 연구가 이루어져야 할 것이다. 
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