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Purpose: The purpose of this study was to test effects of fatigue reduction program for women workers at a food 
production company. Methods: A quasi-experimental design was conducted. Eighteen workers in vitamin E group, 
16 workers in vitamin E and stretching group, and 18 workers in stretching only group participated. Participants 
were evaluated at baseline and 8 weeks. Results: The results showed that stretching only group had a significant 
impact on reducing of fatigue level compared to those of a vitamin E group. Conclusion: Although vitamin E supple-
ment has not shown decreasing fatigue level, the positive effect of stretching exercise may have high applicability 
to a workplace.
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서 론

1. 연구의 필요성

제조업 중 식료품 제조업의 재해율은 1.25%로 제조업 전체 

재해율 1.06% 보다 높은 상태이며(Korea Occupational 

Safety and Health Agency, 2011), 식료품 제조업 근로자 중 

여성 근로자 비중은 49.7%로 타 업종보다 많이 차지하고 있다

(Ministry of Employment and Labor, 2013). 특히, 2010년 

제조업 여성취업자 중 산업재해율이 높은 업종은 식료품 제조

업으로 전체의 24.2%를 차지하였으며, 2004년 17.4%에서 지

속적인 증가 추세를 보이고 있다(Korea Occupational Safety 

and Health Agency, 2011). 

식료품 제조업 대상자들은 장기간 서서 자동화 시스템이 가

동되는 작업현장에서 지속적인 단순 반복작업과 해부학적으

로 상지를 주로 사용하는 작업들을 주로 하게 된다(Korea 

Occupational Safety and Health Agency, 2011). 이와 같

이 제조업에서 장기간 서서하는 작업은 근피로 뿐만 아니라 

심리적 피로를 유발하게 되며(Halim, Omar, Saman, & Oth-

man, 2012), 상지 부위 위주의 작업으로 제조업 종사 여성 

근로자에서 근골격계질환 호소율이 높으며, 특히 어깨 부위

의 증상 호소가 높은 것으로 나타났다(Kim, Kim, & Jeon, 

2005).

피로는 다양한 직업군에서 나타나며, 신체 노동이나 정신
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적 소진 등으로 인해 초래되는 신체적 ‧ 정신적 무기력 또는 고

갈을 의미한다(Hallowell, 2010). 피로에 영향을 미치는 요인

들로는 노동의 강도, 초과근무, 한 손의 최대 힘을 많이 주는 

작업, 진동을 많이 느끼는 작업, 시각적 요구도가 높은 작업, 

휴식부족 등으로 나타났다(Jung & Cha, 2011; Lee & Jung, 

2007; Lee & Kim, 2008). 이와 같이 업무 중 발생한 피로는 

근로자 개개인의 주의력 감소와 업무수행능력 감소를 나타내

고(Sluiter, van der Beek, & Frings-Dresen, 1999), 결과적

으로 산업재해율에 영향을 미치게 되어(Swaen, van Amels-

voort, Bultmann, & Kant, 2003) 경제적, 사회적 손실을 초

래하여 사회적 부담을 가중시키게 된다(Kant et al., 2003). 따

라서 사업장에서 다각적인 요인으로 인해 발생하는 피로에 대

한 효과적인 중재 프로그램을 개발하여 근로자의 건강증진을 

도모하고, 궁극적으로 산업재해율을 감소시킬 필요가 있다. 

산업장 근로자를 대상으로 실시된 피로감소 프로그램으로

는 운동이 피로조절에 효과적인 것으로 나타났다(Lacaze, 

Sacco, Rocha, Pereira, & Casarotto, 2010; Powell, Ben-

tall, Nye, & Edwards, 2001; Powell, Bentall, Nye, & Ed-

wards, 2004; Seol, Kwon, Yoon, & Lee, 2001). Lacaze 등

(2010)은 콜센터 근로자를 대상으로 스트레칭 운동을 매일 10

분씩 2달간 실시한 결과 피로뿐만 아니라, 근골격계증상 호소

율도 감소한 것으로 나타났으며, Montero-Marín, Asún, 

Estrada-Marcén, Romero와 Asún (2013)도 근로자를 대상

으로 근무시간에 10분 동안 스트레칭 프로그램을 3개월간 적

용한 연구에서 근로자의 소진정도가 향상된 것으로 나타났다.

체내 산화 스트레스가 증가하면 산화균형이 무너지게 되어 

피로를 초래하게 되는데(Mezzetti et al., 1999; Vecchiet et 

al., 2003), 항산화제 역할을 하는 비타민 제제 복용은 피로조

절에 효과가 있다(Haskell et al., 2010; Maric et al., 2014). 

특히, 지용성 비타민E 역시 항산화제의 역할을 하여 운동으로 

야기된 산화적 스트레스를 감소시키며(Coombes et al., 

2001; Gaeini, Rahnama, & Hamedinia, 2006; Goldfarb, 

1993), 만성피로증후군 환자에게서 혈중 비타민E 수준이 낮

음이 보고 된바 있다(Miwa & Fujita, 2009). 또한, Coombes 

등(2001)의 연구에서 비타민E 결핍증이 근수축에 부정적인 

영향을 초래해 결과적으로 빠르게 근육의 피로를 유발한다고 

하였다. 이러한 신체적 피로정도를 추정하기 위해 널리 이용

되는 물질인 젖산은 계속 축적되면 인체가 산성화되고, 글리

코겐의 추가적인 분해 방해, 근섬유의 칼슘결합 능력을 감소

시켜 산소운반, 신체운동의 형태, 근육수축을 방해함으로써 

피로를 유발하는 요인이 된다(Kwak & Kang, 2008). 

현재까지 국내에서는 제조업 종사 근로자들을 위하여 피로

의 정도 및 위험요인들을 파악한 연구들만 진행되었을 뿐

(Kang et al., 2005; Lee & Jung, 2007; Lee & Kim, 2008), 

피로감소를 위한 중재 프로그램을 적용하여 효과를 평가한 연

구는 미비한 실정이다. 이에 본 연구는 식료품 제조업 여성 근

로자를 대상으로 일터 속에서 손쉽게 활용 가능한 피로 감소 

프로그램인 운동과 영양보조제(비타민E) 섭취를 적용하여 그 

효과를 입증하고, 어떤 중재방법이 사업장에서 효율적으로 적

용될 수 있는지 파악하기 위해 시도되었다. 

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 식료품 제조업 여성 근로자를 대상으로 피로감소 

프로그램의 중재효과를 파악하기 위한 유사실험연구이다. 

2. 연구대상 

연구대상자는 경북 지역에 소재하는 일개 식료품 제조업체 

여성 근로자로 주된 업무는 생닭을 손질, 가공, 포장하는 업무

이었다. 대상자 선정기준은 스트레칭 등의 신체활동을 하는데 

신체적으로 무리가 없고, 암과 같은 특별한 질환이 없는 자로 

하였다. 

연구대상자는 G*Power 3.1 (Faul, Erdfelder, Buchner, 

& Lang, 2009)를 이용하였으며, 근로자를 대상으로 스트레칭 

프로그램을 적용한 선행연구(Montero-Marín et al., 2013) 

결과에서 제시된 표본수를 근거로 효과크기 .45를 적용하였

고, 집단 수 3, 유의수준 .05, 검정력 80%, 로 했을 때 최소한

으로 요구되는 표본크기는 총 51명이었다. 탈락률을 고려하

여 실험군 1 19명, 실험군 2 19명, 실험군 3 19명으로 총 57명

을 대상으로 하였다. 57명의 등록자 중 실험군1군에서 1명, 실

험군2에서 3명이 퇴직하고, 실험군3에서 1명이 퇴직하여 총 

연구참여자는 52명이었다(Figure 1). 

3. 연구진행

본 연구는 대학 기관윤리위원회의 승인(MC12QISI0040) 

후 진행되었으며, 본 연구는 2012년 8월부터 12월까지 진행

되었다. 연구대상자 모집은 보건관리자가 연구의 취지와 목적

을 전체 사업장 근로자에게 사내 게시판을 통해 공지하였다. 
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Enrollment
Baseline survey

(n=57)

Intervention1
Vitamin E

group (n=19)

Intervention2
Vitamin E and
exercise group 

(n=19)

Intervention3
Exercise group 

(n=19)

Lost to follow-up
(n=1, rotire)

Lost to follow-up
(n=3, rotire)

Lost to follow-up
(n=1, rotire)

Analyzedn=18 Analyzedn=16 Analyzedn=18

Figure 1. Flow of diagram of the study.

참여의사가 있는 근로자는 사내 교육실에 모이게 하였고, 연

구자와 보건관리자가 다시 한 번 연구의 취지와 목적을 설명

하고, 서면동의를 받은 후 설문조사를 실시하였다. 

대상자는 난수표를 이용하여 무작위 배정하였으며, 피로감

소 프로그램을 세 군으로 나누어 실험군 1에는 비타민E만 공

급하고, 실험군 2에는 비타민E 공급과 5분 스트레칭 운동을 

실시하고, 실험군 3은 스트레칭 운동만을 실시하였다. 중재 

프로그램 시행 8주 후에 연구자와 보건관리자가 건강관리실

에서 사후 설문조사 및 혈중 젖산농도 측정을 수행하였다. 

4. 피로감소 프로그램 

1) 비타민E 공급

비타민E는 일반 약국에서 판매되는 Y사의 비타민E 1000 

IU를 8주 동안 복용(Maric et al., 2014)하도록 하였으며, 섭

취 방법은 사업장에 출근하는 날은 하루 한번, 점심 전 공복상

태에서 건강관리실에 들려 직접 복용하게 하였고, 보건관리자

가 복용여부를 체크하였다. 사업장에 출근하지 않는 날은 보

건관리자가 전날 낱개 포장한 것을 대상자에게 전달하고, 섭

취여부를 확인하기 위하여 섭취한 낱개 포장을 회수하여 섭취

여부를 확인하였다. 비타민E의 과량 섭취는 신체에 축적되어 

간독성, 출혈 등의 부작용을 유발할 위험이 있어 보건관리자

가 실험 전 사전교육을 통하여 정확한 시간에 정확한 용량만 

복용할 것을 권고하였다. 

2) 스트레칭 운동

스트레칭 운동은 총 8주에 걸쳐 수행되었으며, 스트레칭 기

본 동작은 Ministry of Health and Welfare (2007)에서 개발

한 ‘짬짬이 체조’를 실시하였다. 이 체조는 사업장에서 근로자

들이 손쉽게 이용할 수 있는 쉬운 동작으로 구성되어 있다. 보

건관리자가 연구보조원과 함께 작업 시작 전, 후, 휴식시간을 

이용하여 하루 5분씩 3회 스트레칭을 수행하였다. 

5. 연구도구

1) 일반적 특성 및 피로 관련 특성

대상자의 일반적 특성은 사회 인구학적 요인으로 성, 연령, 

결혼상태, 가족 수, 경제상태, 교육수준과 직업 관련 요인으로 

근무 유형, 근무 기간, 주당 근무시간 등 총 9항목으로 구성하

였다. 피로 관련 특성은 2주간 피로수준, 피로 지속기간, 피로 

이유 등을 조사하였다. 

2) 혈중 젖산농도

알코올 솜으로 손가락 끝 4~5 mm 하단부를 소독한 후 바

늘로 찔러 스트립을 사용하여 채혈을 한 후 휴대용 젖산 분석

기(Lacatate Pro LT-1710)를 이용하여 측정하였다. 
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3) 피로도

피로도 수준의 측정은 Schwartz, Jandorf와 Krupp (1993)

에 의하여 개발된 29개 항목의 피로도 측정도구(Fatigue As-

sessment Instrument, FAI)를 The Korean Society for Pre-

ventive Medicine (2000)이 재구성하여 제작한 19개 항목의 

다차원 피로척도(MFS: Multidimensional Fatigue Scale)를 

이용하였다. MFS는 대상자가 지난 2주 동안 느꼈던 피로도에 

대해 응답하도록 하였으며, 피로의 전반적 부분을 반영하는 전

반적 피로도 8개 항목, 피로 영향에 의한 기능장애를 반영하는 

일상생활기능장애 6개 항목, 피로를 유발하는 다양한 상황을 

반영하는 상황적 피로 5개 총 19문항으로 3개의 하부영역으로 

구성되었다. 각 항목에 대해 1점(전혀 아니다) 부터 7점(매우 

그렇다)까지의 7점 척도로 응답하게 하였고, 점수가 높을수록 

피로도가 높음을 의미한다. The Korean Society for Preven-

tive Medicine (2000)의 연구에서 도구의 Cronbach's ⍺는 

.885였으며, 본 연구의 Cronbach's ⍺는 .949였다. 

6. 자료분석

수집된 자료는 SPSS/WIN 18.0 프로그램을 이용하여 분

석하였다. 대상자의 일반적 특성과 피로 관련 특성은 빈도분

석과 기술통계분석을 실시하였고, 세 개의 실험군 간의 동질

성 검정은 x2 test, Fisher's exact test, ANOVA로 분석하였

다. 실험 전 ․ 후 세 군 간의 혈중 젖산농도와 피로도의 변화는 

ANOVA로 분석하고, 사후 검정은 Scheffé test를 이용하였다.

연구결과

1. 대상자의 일반적 특성, 피로 관련 특성 및 종속변수의 사전 

동질성 검증

총 연구대상자는 비타민E 제공군 18명, 비타민E와 스트레

칭 제공군 16명, 스트레칭 제공군 18명이었다. 일반적 특성에 

따른 사전 동질성 검증결과 모든 변수에서 동질한 것으로 나

타났다. 피로 관련 특성 역시 2주간 피로수준, 피로 지속기간, 

피로 이유에서 통계적으로 유의한 차이가 없어 동질한 것으로 

나타났다(Table 1). 

종속변수인 피로, 젖산에 대한 실험군 간 동질성 검증에서는 

피로점수는 비타민E 제공군이 3.24±0.97점, 비타민E와 스트

레칭 제공군 3.83±0.83점, 스트레칭 제공군 3.88±1.09점으

로 세 군 간의 차이가 없었으며, 젖산 수치도 비타민E 제공군이 

2.69±0.98점, 비타민E와 스트레칭 제공군 2.61±1.43점, 스

트레칭 제공군 2.88±1.50점으로 세 군 간의 차이가 없어 동질

한 것으로 나타났다(Table 2).

2. 피로감소 프로그램 효과

피로감소 프로그램 실시 후 피로정도는 비타민E 제공군이 

3.33±1.12점, 비타민E와 스트레칭 제공군 3.67±1.06점, 스

트레칭 제공군 3.24±1.10점으로 비타민E 제공군은 사전점수 

보다 0.18점 상승하였고, 나머지 군들을 감소하였으며 유의한 

차이가 있었다(p=.012). 사후 분석 결과 스트레칭 제공군이 

비타민E 제공군보다 피로정도가 유의하게 감소한 것으로 나

타났다. 혈중 젖산 농도는 프로그램 실시 후 세 집단 간에 유의

한 차이가 없었다(Table 3).

논 의

본 연구는 식료품 제조업 여성 근로자를 위한 피로감소 프

로그램을 적용하여 그 효과를 평가하였다. 또한, 피로감소 프

로그램 구성 요소들 각각 비타민E 제공군, 비타민E와 스트레

칭 제공군, 스트레칭 제공군으로 나누어 그 효과도 함께 살펴

보았다. 

연구대상자의 평균 피로점수는 3.61점으로 중간정도의 수

준이었으며, 동일한 피로도 측정도구를 사용하여 자동차부품 

생산직 근로자의 피로도를 조사한 Lee와 Lee (2011)의 3.1점

보다 높은 수준으로 나타났다. 

연구결과 스트레칭 제공군이 비타민E 제공군보다 유의하

게 피로 감소에 효과가 있었다. 이는 Lacaze 등(2010)이 콜센

터 직원들을 대상으로 매일 10분씩 8주 스트레칭 운동을 실시

하여 피로도 감소에 효과가 있음과 일치하는 결과이었다. 또

한, 이 연구에서는 피로도 뿐만 아니라 근골격계 증상호소에

도 효과가 있는 것으로 나타났다. 본 연구에서 보건관리자가 

실시한 ‘짬짬이 체조’는 동작이 쉬워 근로자가 쉽게 따라할 수 

있으며, 시간이 많이 소요되지 않아 매일 5분씩 하루 3회 현장

에서 적용이 가능하였다. Seol 등(2001)도 여성 근로자를 대

상으로 에어로빅댄스 운동을 작업 전 1회 40분간 주 5회로 8

주간 실시한 연구에서도 신체적 피로에는 효과가 없었으나 정

신적 및 신경감각적 피로에는 효과가 있는 것으로 나타났다. 

그러나 에어로빅댄스 경우에는 시간의 소요가 많이 드나, 본 

연구에서 제공된 스트레칭 프로그램은 짧은 시간으로 효과를 

볼 수 있어 현장 적용 시 쉬는 시간 등을 이용하여 더 편리할 
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Table 1. Homogeneity Test of General and Fatigue related Characteristics

Variables Characteristics Categories
Total

Vit E
(n=18)

Vit E with 
Exer. (n=16)

Exer.
(n=18) x2 p

n (%) n (%) n (%) n (%)

General 
characteristics Age†

(year)

30~39
40~49
50~59
≥60

1 (1.9)
16 (30.8)
33 (63.5)
2 (3.8)

0 (0.0)
 6 (37.5)
11 (33.3)
 1 (50.0)

0 (0.0)
 4 (25.0)
12 (36.4)
0 (0.0)

  1 (100.0)
 6 (37.5)
10 (30.3)
 1 (50.0)

.900

Marital 
status†

Single
Married
Others

3 (5.8)
48 (92.3)
1 (1.9)

0 (0.0)
18 (37.5)
0 (0.0)

 2 (66.7)
13 (27.1)

  1 (100.0)

 1 (33.3)
17 (35.4)
0 (0.0)

.359
　

Education Elementary school
Middle school
High school

15 (28.8)
17 (32.7)
20 (38.5)

 6 (40.0)
 7 (41.2)
 5 (25.0)

 5 (33.3)
 5 (29.4)
 6 (30.0)

 4 (26.7)
 5 (29.4)
 9 (45.0)

1.947 .767
　

Working
type†

No shift
12~hour shift
Others

43 (82.7)
5 (9.6)
4 (7.7)

18 (41.9)
0 (0.0)
0 (0.0)

11 (25.6)
 2 (40.0)
 3 (75.0)

14 (32.6)
 3 (60.0)
 1 (25.0)

.060
　

Work 
experience
(year)

≤1
2~3
3~5
＞5

 9 (17.3)
15 (28.8)
4 (7.7)

24 (46.2)

3 (3.8)
6 (7.7)
1 (1.3)

 8 (10.3)

3 (3.8)
5 (6.4)
1 (1.3)
7 (9.0)

3 (3.8)
4 (5.1)
2 (2.6)

 9 (11.5)

8.454 .489
　

Working 
hours per 
week†

≤40
41~43
44~47
48~55
≥56

4 (7.7)
 9 (17.3)
10 (19.2)
19 (36.5)
10 (19.2)

 3 (75.0)
 5 (55.6)
 3 (30.0)
 5 (26.3)
 2 (20.0)

0 (0.0)
 4 (44.4)
 1 (10.0)
 6 (31.6)
 5 (50.0)

 1 (25.0)
0 (0.0)

 6 (60.0)
 8 (42.1)
 3 (30.0)

.066
　

Fatigue related 
characteristics

Fatigue level 
during two 
weeks†

High
Moderate
Low

22 (42.3)
19 (36.5)
11 (21.2)

 6 (27.3)
 7 (31.8)
 9 (40.9)

 8 (42.1)
 3 (15.8)
 8 (42.1)

 4 (36.4)
 6 (54.5)
1 (9.1)

.143

Duration of 
fatigue†

0
＜2 weeks
2 weeks~one month
＞1 month

20 (38.5)
19 (36.5)
 7 (13.5)
 6 (11.5)

 6 (30.0)
 6 (31.6)
 3 (42.9)
 3 (50.0)

 7 (35.0)
 4 (21.1)
 3 (42.9)
 2 (33.3)

 7 (35.0)
 9 (47.4)
 1 (14.3)
 1 (16.7)

.677

Reason of 
fatigue†

Physical problem
Mental problem
Work related problem
Others

3 (5.9)
 9 (17.6)
31 (60.8)
 8 (15.7)

 2 (66.7)
 4 (44.4)
 8 (25.8)
 4 (50.0)

 1 (33.0)
 2 (22.2)
10 (32.3)
 3 (37.5)

0 (0.0)
 3 (33.3)
13 (41.9)
 1 (12.5)

.497

†Fisher's exact test; Vit E=Vit E group; Exer.=exercise group.

Table 2. Homogeneity Test of Fatigue and Lactic Acid (N=52)

Variables
Vit E (n=18) Vit E with Exer. (n=16) Exer. (n=18)

F p
M±SD M±SD M±SD

Fatigue 3.24±0.97 3.83±0.83 3.88±1.09 3.07 .060

Lactic acid (mmol/L) 2.69±0.98 2.61±1.43 2.88±1.50 0.19 .835

Vit E=Vit E group; Exer.=exercise group.
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Table 3. Changes in Fatigue and Lactic Acid (N=52)

Variables Categories
Vit E (n=18) Vit E with Exer. (n=16) Exer. (n=18)

F p
M±SD M±SD M±SD

Fatigue Pretest
Posttest
Difference

3.24±0.97
3.33±1.12

-0.18±0.78a

3.83±0.83
3.67±1.06
0.16±0.93

3.88±1.09
3.24±1.10

 0.64±0.66b

4.81 .012

Lactic acid
(mmol/L)

Pretest
Posttest
Difference

2.69±0.98
2.23±0.75
0.46±1.30

2.61±1.43
2.18±0.70
0.43±1.62

2.88±1.50
2.37±1.15
0.51±2.04

0.01 .991

a,b: Scheffé́ test; Vit E=Vit E group; Exer.=exercise group.

것으로 보인다. 또한, 작업 쉬는 시간마다 짧게 실시하는 스트

레칭 운동이 근로자에게는 부담감이 되지 않았기 때문에 매 

회 근로자의 참여도가 높았으면 중재기간 종료 때 까지 높은 

참여도가 유지될 수 있었다. 

비타민E 제공군과 비타민E와 스트레칭 제공군의 결과에서

는 비타민E와 스트레칭 제공군은 프로그램 적용 전 보다 적용 

후에 피로정도는 감소하였으나, 비타민E 제공군은 오히려 증

가하여 비타민E 제공이 피로 감소에 영향을 미치는 못하는 것

으로 나타났다. 비타민E를 제공하여 근로자의 피로도에 효과

를 직접적으로 측정한 연구는 없으나, 비타민E이 항산화제의 

역할을 하여 산화적 스트레스를 감소시켜(Coombes et al., 

2001; Gaeini et al., 2006; Goldfarb, 1993) 피로를 예방할 

것이라는 가설은 기각되었다. 그러나 Maric 등(2014)이 비타

민E (10 mg)를 포함한 복합비타민 제제를 8주간 만성피로 증

상을 호소하는 여성 36명에게 복용시킨 결과 피로도가 낮아진 

것으로 나타났으며, Haskell 등(2010)이 216명의 여성을 대

상으로 비타민E (10 mg)가 포함된 복합비타민 제제를 하루에 

한알씩 62일 동안 복용한 결과 피로도 감소에 효과가 있었다. 

따라서 비타민E 단독 복용보다는 다양한 항산화제가 포함된 

복합비타민 제제를 복용하는 것이 피로도 감소에 더 효과가 

있을 것으로 생각되며, 추후 피로도에 직접적인 영향을 미치

는 비타민의 종류에 대한 구체적인 연구가 진행되어야할 것으

로 생각된다. 

신체적인 피로를 생화학적 지표로 측정한 젖산의 변화는 비

타민E 제공군, 비타민E와 스트레칭 제공군, 스트레칭 제공군 

모두에서 사전보다 사후 에 젖산이 감소하였지만, 군 간의 유

의한 차이는 없었다. 젖산 역시 피로와 마찬가지로 스트레칭 

제공군에서 가장 큰 차이로 감소한 것을 볼 수 있다. 본 연구와 

동일하게 비타민E와 스트레칭 운동을 실시하여 젖산 감소의 

효과를 측정한 이전 논문이 없어 직접적으로 결과를 논의하기 

어려우나, Kwak과 Kang (2008)는 근피로가 있는 여성 근로

자를 대상으로 경락 마사지를 실시한 결과 경락 마사지가 근육

의 피로를 회복시켜 혈중 젖산 농도가 감소한 것으로 나타났다. 

본 연구에서 세 군 간의 차이가 나타나지 않은 이유로는 휴대용 

젖산 분석기의 안정 시 정상 측정 범위는 0.8~21.7 mmol/L로 

본 연구대상자들의 젖산 농도는 정상범위 안에서도 낮은 수준

이었기 때문인 것으로 생각된다. 추후 연구 시에는 젖산의 농

도뿐만 아니라 피로의 객관적 지표로 근로자들의 근육 피로도 

정도를 자세히 사정하는 것이 바람직할 것이다.

결론 및 제언

본 연구는 식료품 제조업 여성 근로자를 대상으로 스트레칭

과 비타민E 제공으로 구성된 피로감소 프로그램을 적용하였

으며, 또한, 각 요소의 효과를 파악하기 위하여 비타민E 제공

군, 비타민E와 스트레칭 제공군, 스트레칭 제공군으로 나누어 

그 효과를 분석하였다. 연구결과 스트레칭 제공군이 다른 두 

군보다 피로감소 효과가 가장 큰 것으로 나타났다. 따라서 손

쉽고, 간편하게 이용 및 적용할 수 있는 스트레칭 프로그램을 

작업 시작 전이나 작업 중간 휴식시간을 이용하여 실시한다면 

근로자의 피로 감소에 긍정적인 영향을 미칠 것이다. 또한, 본 

연구결과를 근거로 하여 피로감소 효과 중 신체적 피로도를 

객관적으로 측정할 수 있도록 추가적인 연구가 수행되어야 할 

것이다.
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