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ABSTRACT

Purpose: This study was performed to investigate the dietary behaviors and stress-related factors among male 
and female college students. Methods: A total of 405 college students (male-195, female-210) were recruited, 
of whom a questionnaire-based survey was conducted. The study investigated the general characteristics, 
health-related factors, dietary behaviors, and stress-related factors of the respondents. Results: The body mass 
index was significantly higher in males. The rates of underweight and overweight were significantly different be-
tween male and female respondents. The scores for workout frequency, health concerns and health condition 
were significantly higher in males, while the score for watching TV & playing computer games was significantly 
higher in females. The scores for meal regularity, frequency of breakfast consumption, and smoking were sig-
nificantly higher in males. Eating problems showed a significant difference between males and females. The big-
gest source of stress was social factors, followed by college study and individual factors and the most experienced 
stress-induced symptom was anxiety, followed by headache and stomachache. The most popular way to over-
come stress was taking a rest, followed by drinking & smoking and outdoor activity. The most preferred food under 
stressful conditions were alcohol or beverages, followed by hot & spicy food and sweet food, which showed a sig-
nificant difference between males and females. Conclusion: These results indicate that stress affects dietary be-
haviors, drinking, smoking, and health status. Stress not only changes dietary behaviors, but is also related to 
health status. Therefore, it is necessary to develop appropriate programs for emotional stability and stress relief 
targeting college students which provide continuous nutrition education focused on desirable dietary behaviors 
and nutritional aspects.
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서 론

1. 연구의 필요성

스트레스는 인체에 가해지는 자극에 대한 비특이적인 반응

으로 정의되며, 다양하고 급변하는 사회적 문제와 가치관의 

혼란으로 인해 사람들은 수많은 갈등과 압박감, 연속적인 긴

장감 등으로 인하여 정서반응을 일으키는 정신적, 사회적 스

트레스를 경험하는 사람들이 증가하고 있다[1-6]. 

2016년 국민건강통계에서 성인의 스트레스 인지율은 29.4%
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로 나타났고[7], 일상생활에서 일어나는 스트레스는 신체적 

및 정신적 질환의 원인이 되며, 질병의 정도와 회복 및 그 이후

까지 영향을 미치고 현대인의 질병의 50~70%가 스트레스와 

관련이 있다[1,8,9]. 장기간 스트레스가 지속될 경우, 우울증과 

같은 심리적 장애뿐만 아니라 심혈관질환, 소화성궤양, 당뇨

병 등과 같은 만성질환의 위험도 증가하는 것으로 나타났으며

[6,8-10], 스트레스가 높은 성인은 바람직하지 못한 식습관을 

가질 가능성이 높고, 이로 인해 건강상의 문제를 일으킬 수 있

다[11-13]. 

스트레스는 여러 가지 행동으로 표출됨으로써 식행동에도 

영향을 미쳐 폭식을 하거나 불규칙하고 불균형적인 식사 등의 

식습관에 악영향을 미칠 수 있다[10-13]. 스트레스를 많이 받

은 집단은 잦은 음주와 결식 및 불규칙한 식습관으로 연결되어 

열량섭취량이 낮게 나타났다[8,14]. 스트레스 강도에 따라 식

사 섭취량이 증가되거나 감소된다고 하고[1,12,15], 지속적인 

만성 스트레스에 노출된 경우 과도한 에너지 밀도가 높은 당과 

지방이 많이 함유된 식품의 섭취가 증가하는 것으로 나타났다

[12,15]. 이와 같은 스트레스는 적절한 수면과 휴식, 규칙적인 

식사와 운동, 건강체중의 유지, 적당량의 음주, 금연 및 여가활

동 등의 생활습관을 통하여 해소할 수 있다고 한다[1,8,9]

대학생은 청소년기와 성인기의 중간 단계에 있는 대학생은 

현재 자신이 누구이며 장래에 무엇을 되어야 할지 결정하는 중

요한 시기이다[2]. 대학생들은 대학생활에 적응해야 하는 과

정과 장래를 위한 취업준비를 해야 하는 여러 과정 속에서 여

러 가지 스트레스와 불안 가운데 생활하고 있다. 이렇게 대학

생들은 대학 생활에 적응하는 과정 속에서 대인관계나 직업 선

택과 사회생활을 위한 준비도 스트레스를 느끼게 하고, 특히 

학생들에게 지각된 기대가 불안한 학생들은 더 많은 스트레스

를 경험하게 된다[16]. 학업과 자신의 선택에 대한 책임과 다양

한 생활경험이나 불확실한 미래와 치열한 경쟁, 인간관계 형

성 그리고 기성세대와 세대 차에 대한 대처와 적응이라는 시기

적 스트레스에 대하여, 이를 해소 또는 적응하기 위하여 노력

하게 된다[2,9,17]. 스트레스를 과도하게 느끼게 되면 공격적

인 행동을 취하게 되고, 과식이나 소식, 불면증, 흡연과 음주량

의 증가, 약물 남용 등의 결과가 나타날 수 도 있다[2,9,18,19]. 

대학생 시기는 더 많은 건강위험 행위에 노출되고 어른의 간섭 

없이 무질서하고 자유롭게 생활함으로서 스스로 인지하지 못

한 상태에서 건강위험 행위들이 습관화 되어 버리기 쉬운 취약

계층이다[2,19,20] 하지만 이 시기는 자의식이 성립이 되고 부

모로부터 독립된 생활을 하게 되면서 스스로 건강관리를 해 나

갈 수 있는 시기이므로 성인에 비해 수정 가능성이 더 크다는 

장점을 가지고 있다[5,18]. 대학생은 올바른 식습관과 생활습

관의 형성이 매우 중요하고, 질병을 예방과 건강을 증진을 위

해 올바른 식생활과 운동으로 건강한 체력을 유지해야 한다

[19,21,22]. 

이와 같은 연구들을 종합하여 볼 때 스트레스 상태와 다양

한 식이 요인의 관련성을 알 수 있었고[8-16], 스트레스에는 

남학생보다 여학생이 민감하였고[16,17], 스트레스가 높을수

록 술과 커피 등의 섭취량이 높아졌으며[16], 스트레스 해소

방법은 운동, 쇼핑, 컴퓨터게임, 흡연에서 수면, 음주에서 남

녀대학생 간의 차이가 있었다[9]. 성인초기에 해당되는 대학

생들의 스트레스와 생활습관과 관련한 다양한 연구가 필요한 

실정이고, 선행연구들은 주로 4년제 대학생을 대상으로 주로 

연구되었다[2,4,9,11,16-18,23]. 이에 본 연구에서는 일개 전문

대학교 남여대학생을 대상으로 건강 관련요인, 식행동 및 스

트레스 관련요인을 조사하고, 이에 따른 올바른 식습관 형성과 

건강 증진을 위한 영양교육의 기초자료를 얻기 위하여 실시하

였다. 

2. 연구목적 

본 연구는 일개 지역 전문대학교 남여대학생의 식행동과 스

트레스에 영향 요인을 알아보기 위하여, 건강 관련요인, 식행

동, 그리고 스트레스에 대하여 조사하였다. 구체적인 목적은 

다음과 같다. 

 남여대학생의 일반적인 특성을 조사한다.

 남여대학생의 건강 관련요인을 조사한다. 

 남여대학생의 식행동을 조사한다.

 남여대학생의 스트레스 관련요인을 조사한다.

 남여대학생의 스트레스 관련행동을 조사한다. 

연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구는 전문대학생들의 건강 관련요인, 식행동과 스트

레스 관련요인을 비교하기 위한 비교하기 위한 비교조사연구

이다. 

2. 연구대상 및 자료수집

본 연구의 대상은 원주 지역에 한 개 뿐인 전문대학교에 재
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학 중인 대학생을 대상으로 2014년 11월 10일부터 28일까지 

실시되었다. 본 연구의 목적과 취지를 이해하고 연구에 동의

한 500명에게 설문지가 배부되었다. 448부의 설문지가 회수되

었고, 그 중 복학생, 25세 이상의 학생, 작성이 미비한 자료를 

제외하고 405명(남자 195명, 여자 210명)의 자료가 분석에 이

용되었다. 

표본크기는 검정력 분석을 위한 프로그램인 G*Power 3.1 

[24]을 이용하여 산출하였다. 다중회귀분석을 위한 95% 검정

력 수준에서 유의 수준 .05, 중간정도의 효과크기인 .05, 예측변

수를 2개 지정하였을 때 최고 107명이 요구되므로, 본 연구대상

자 남학생 195명, 여학생 210명은 모두 분석에 적합하다. 

3. 연구도구

본 연구에 사용된 설문지는 선행연구[1,8,9,25]를 통해 설문

지를 수집하고 고찰한 후 일반적 특성, 건강 관련 사항, 식행동, 

그리고 스트레스 관련행동에 관한 문항을 정리하였다. 초안을 

작성 한 후 2014년 10월 6일부터 10일까지 30명을 대상으로 예

비조사를 실시하였으며, 본 연구의 목적에 맞도록 수정 ․ 보완

하여 최종적으로 완성하였다. 

1) 일반적 특성

일반적 특성은 성별, 연령, 주거상태, 가계소득, 용돈, 신장, 

체중 등의 일반적 특성을 조사하고, 직접 기입한 신장과 체중

을 이용하여 체질량지수(Body Mass Index, BMI)를 산출하였

다. 체질량지수는 대한비만학회[26]에서 아시아인을 대상으

로 설정한 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. 본 연구의 

신뢰도 Cronbach’s ⍺는 .92였다.

2) 건강 관련요인

건강 관련요인은 운동빈도, TV시청 및 게임시간, 수면시간, 

질병유무, 건강에 대한 관심도, 그리고 건강상태에 대하여 조

사하였다. 본 연구의 신뢰도 Cronbach’s ⍺는 .91이었다.

3) 식행동

식행동 문항은 식사의 규칙성, 아침식사 빈도, 외식빈도, 음

료섭취 빈도, 식생활문제, 흡연정도 및 알코올섭취 빈도에 대

하여 조사하였다. Kim [8]의 연구에서 신뢰도 Cronbach’s ⍺
는 .81이었고, 본 연구에서 Cronbach’s ⍺는 .89였다.

4) 스트레스 관련요인 

스트레스 정도, 원인, 증상, 해소방법, 스트레스를 받았을 때 

선호하는 음식, 주관적인 스트레스 정도에 대하여 조사하였

다. 또한 일상적으로 받고 있는 스트레스를 평가하기 위하여 선

행연구들[8,9,22,25]을 바탕으로 스트레스에 관련하여 나타나

는 행동을 식생활, 음주와 흡연, 정서적 활동, 육체적 활동의 4

가지 영역으로 나누어, 각각 영역별 5문항씩 20문항을 ‘매우 그

렇다’ 5점. ‘대체로 그렇다’ 4점, ‘보통이다’ 3점, ‘대체로 그렇지 

않다’ 2점, ‘전혀 그렇지 않다’ 1점으로 5점 척도를 이용하여 조

사하였다. 최고점수를 100점으로 환산하여 점수가 높을수록 

스트레스가 높은 것으로 판단하였으며, 76~100점 ‘상, 51~75

점 ‘중’, ’0~50점 ‘하’로 평가하였다. Kim [8]의 연구에서 신뢰

도 Cronbach’s ⍺는 .97이었고, 본 연구에서 Cronbach’s ⍺
는 .95였다. 

4. 윤리적 고려

본 연구의 자료수집절차는 연구의 윤리적인 측면을 고려하

여 연구자가 연구의 필요성과 목적, 진행절차를 설명하고, 비밀

보장과 설문지 내용이 연구목적 이외에는 사용되지 않은 것이

고 언제든지 원하지 않을 대에는 철회할 수 있음을 설명하고 

이에 동의한 학생들에게 설문지를 활용하여 수집하였다. 또한 

향후 연구에 관련된 질문이나 연구참여 철회를 원하는 경우에 

대비하여 연구자의 연락처를 제공하였다. 연구 설문지는 개별

봉투에 담아 배포하였으며, 완성된 설문지는 개별적으로 봉투

에 밀봉하여 제출하게 하였다. 설문지에는 무기명으로 조사하

였고, 익명성과 비밀보장을 위해 번호를 부여하여 식별하였다. 

5. 통계분석

자료는 SPSS/WIN 22.0 프로그램을 이용하여 다음과 같이 

분석하였다. 남녀대학생의 일반적 특성, 건강 관련요인, 식행

동, 스트레스 관련요인, 그리고 스트레스 관련행동은 빈도와 

백분율, 평균과 표준편차의 기술통계로 분석하였다. 남녀대학

생의 일반적 특성, 건강 관련요인, 식행동, 그리고 스트레스 관

련요인의 항목별 빈도는 x2 test로 분석하고, 신체계측자료, 스

트레스 관련요인, 스트레스 관련행동은 student’s t-test를 인

용하여 분석하였다. 

연 구 결 과
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Table 1. General Characteristics of the Subjects

Variables Categories
Male (n=195) Female (n=210)

x2 or t (p)
n (%) or M±SD n (%) or M±SD

Age (year) 19.6±2.6 19.7±1.8  2.15 (.590)

Type of residence Home
Dormitories
Boarding oneself
Relatives

103
14
72
6

(52.8)
(7.2)
(36.9)
(3.1)

130
11
63
6

(61.9)
(5.2)
(30.0)
(2.9)

 7.82 (.169)

Economic value
(10,000 won/month)

＜100
100~＜199
200~＜299
300~＜399
400~＜499
≥500

5
19
46
53
42
30

(2.6)
(10.0)
(24.2)
(27.9)
(22.1)
(15.8)

6
23
40
56
55
30

(2.9)
(11.2)
(19.5)
(27.3)
(26.8)
(14.6)

 6.74 (.272)

Packet money
(10,000 won/month)

＜10
10~＜19
20~＜29
30~＜39
≥40

19
38
48
65
25

(9.7)
(19.5)
(24.6)
(33.3)
(12.8)

22
45
61
63
19

(10.5)
(21.4)
(29.0)
(30.0)
(9.0)

 8.31 (.120)

Height (cm) 173.7±6.8 160.7±5.9

Weight (kg)  69.2±9.7  55.1±10.6

BMI (kg/m2)
＜18.5
18.5~＜23.0
23.0~＜25.0
≥25.0

 22.9±3.7
 20 (10.3)
105 (53.8)
 34 (17.4)
 36 (18.5)

21.3±3.1
 44 (21.0)
136 (64.8)
15 (7.1)
15 (7.1)

 3.64 (.007)
12.14 (.008)

1. 일반적 특성

조사대상자의 일반적 특성에 대한 결과는 Table 1과 같다. 

평균연령은 19.7세로 나타났고, 거주 형태는 남학생 103명(52.8 

%), 여학생의 130명(61.9%)이 ‘자택’에서 학교로 통학하고 있

었다. 평균 가계 소득은 ‘300~400만원 미만’과 월평균 가용 용

돈은 ‘30~40만원 미만’이 가장 높게 나왔고 유의적인 차이는 없

었다. 

평균신장은 남학생 173.7 cm, 여학생 160.7 cm이고, 평균

체중은 남학생 69.2 kg, 여학생 55.1 kg이며, 평균체질량지수

는 남학생 22.9 kg/m2, 여학생은 21.3 kg/m2로 남학생이 유

의적(p=.007)으로 높게 나타났다. 저체중(BMI<18.5)은 남학

생 20명(10.3%), 여학생 44명(21.0%)이고, 과체중 이상(BMI

≥23.0)은 남학생 70명(35.9%), 여학생 30명(14.2%)로 두 군 

간에 유의적(p=.008)인 차이가 나타났다. 

2. 건강 관련요인

조사대상자의 건강 관련요인에 대한 결과는 Table 2와 같

다. 운동 빈도는 ‘주 1회 이상’인 경우가 남학생 137명(70.3%), 

여학생 100명(47.6%)로 남학생이 유의적으로(p<.001) 높게 

나타났다. 

TV시청과 컴퓨터게임시간은 ‘1시간 이상’에서 남학생 115명

(58.9%), 여학생 145명(69.0%)로 여학생이 유의적으로(p=.007) 

높게 나타났다. 수면시간은 ‘5~7시간 미만’이 평균 50%남학생 

103명(52.8%), 여학생 110명(52.4%)로 나타났다. 

질병유무에서는 ‘없다’가 남학생 169명(86.7%), 여학생 180

명(85.7%)로 나타나 많은 학생들이 건강하다고 생각하고 있었

다. 건강에 대한 관심도는 ‘많다’와 ‘매우 많다’가 남학생 65명

(33.3%), 여학생 45명(21.4%)로 남학생이 유의하게(p=.048) 

높고, 건강상태는 ‘좋다’가 남학생 98명(50.3%), 여학생 82명

(39.0%)로 남학생이 유의적으로(p=.003) 높게 나타났다. 

3. 식행동

조사대상자의 식행동에 대한 결과는 Table 3과 같다. 규칙적

인식사에서는 ‘규칙적이다’가 남학생 57명(29.2%), 여학생 36

명(17.1%)로 남학생이 유의적으로(p=.003) 높게 나타났다. 아
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Table 2. Health-related Behavior of the Subjects

Variables Categories
Male (n=195) Female (n=210)

x2 (p)
n (%) n (%)

Frequency of exercise
(time/week)

No
1~2
3~4
≥5

58
80
42
15

(29.7)
(41.0)
(21.5)
(7.7)

110
70
21
9

(52.4)
(33.3)
(10.0)
(4.3)

29.08 (＜.001)

Watching TV & play games
(hour/day)

＜1
1~＜2
2~＜3
≥3

80
16
64
35

(41.0)
(8.2)
(32.8)
(17.9)

65
28
70
47

(31.0)
(13.3)
(33.3)
(22.4)

12.97 (.007)

Sleeping time (hour/day) ＜5
5~＜7
7~＜9
≥9

21
103
66
5

(10.8)
(52.8)
(33.8)
(2.6)

31
110
65
4

(14.8)
(52.4)
(31.0)
(1.9)

2.13 (.718)

Presence of disease Yes
No

26
169

(13.3)
(86.7)

30
180

(14.3)
(85.7)

4.01 (.651)

Concerns about health Never
Some
Normal
Much
Very much

15
24
91
50
15

(7.7)
(12.3)
(46.7)
(25.6)
(7.7)

22
33

110
33
12

(10.5)
(15.7)
(52.4)
(15.7)
(5.7)

9.66 (.048)

Health condition Poor
Normal
Good

16
81
98

(8.2)
(41.5)
(50.3)

35
93
82

(16.7)
(44.3)
(39.0)

14.12 (.003)

침식사의 빈도는 ‘안 먹는다’는 남학생 89명(45.6%), 여학생 

113명(53.8%), ‘주 5회 이상’섭취하는 경우는 남학생 39명(20.0 

%), 여학생 26명(12.4%)로 남학생이 유의적으로(p=.045) 높

게 나타났다.

외식의 섭취빈도는 ‘주 1회 이하’가 146명(74.8%), 여학생 

140명(66.7%)와 음료섭취 빈도는 ‘하루 1컵’이 남학생 105명

(53.8%), 여학생 134명(63.8%)로 나타났다. 식생활의 문제점

으로는 ‘불규칙한 식사’가 남학생 102명(52.3%), 여학생 103

명(49.0%)로 가장 큰 문제로 생각하고 있었고, ‘과식’은 남학

생 39명(20.0%), 여학생 66명(31.4%)로 여학생이 과식하는 비

율이 유의적으로(p=.037) 높게 나타났다. 흡연에서는 ‘금연’

이 남학생 95명(48.7%), 여학생 169명(80.5%)로 남학생의 흡

연율이 유의적으로(p<.001) 높게 나타났다. 알코올섭취 빈도

는 ‘월 1~3회’가 남학생 74명(37.9%), 여학생 93명(44.3%)로 

나타났다. 

4. 스트레스 

조사대상자의 스트레스 관련요인에 대한 결과는 Table 4와 

같다. 스트레스 원인으로는 남학생은 ‘사회적 요인(경제력, 취

업 등) 62명(31.%), ‘개인적 요인(대인관계, 외모, 이성친구 등)’

이 51명(26.2%), ‘학업’ 50명(25.6%), ‘신체적 요인(건강)’ 16명

(8.2%), ‘가족관계(부모자녀, 형제자매 등)’ 10명(5.1%), 순으로 

나타났고, 여학생은 ‘사회적 요인’ 28명(27.6%), ‘학업’ 57명

(27.1%), ‘개인적 요인’이 50명(23.8%), ‘가족관계’ 27명(12.9%), 

‘신체적 요인’ 9명(4.3%) 순으로 남학생과 여학생사이에 유의

적인 차이(p=.040)가 나타났다. 

스트레스를 받았을 때 나타나는 증상은 남학생은 ‘신경예

민 ․ 걱정 ․ 근심 ․ 불안’ 70명(35.9%), ‘두통’ 28명(14.4%), ‘신체

변화’ 27명(13.8%), ‘소화불량’ 20명(10.3%) 순으로 나타났고, 

여학생은 ‘신경예민 ․ 걱정 ․ 근심 ․ 불안’ 75명(35.7%), ‘두통’ 45

명(21.4%), ‘소화불량’ 42명(20.0%), ‘신체변화’ 27명(12.9%) 

순으로 남학생과 여학생사이에 유의적인 차이(p=.007)가 나

타났다. 

스트레스 해소방법으로는 남학생은 ‘알코올과 담배’ 67명

(34.4%), ‘실외활동(운동이나 여행 등)’ 40명(20.5%), ‘휴식(수

면 포함)’ 35명(17.9%), ‘실내 활동(PC게임, 영화나 TV 시청, 

노래부르기 등)’ 33명(16.9%) 순으로 나타났고, 여학생은 ‘휴식’ 

65명(31.0%), ‘실내 활동’ 30명(14.3%), ‘쇼핑’ 25명(11.9%), ‘실

외활동’ 25명(11.9%) 순으로 남학생과 여학생사이에 유의적
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Table 3. Dietary Behavior of the Subjects

Variables Categories
Male (n=195) Female (n=210)

x2 (p)
 n (%) n (%)

Regularity of meal Yes
No

57
138

(29.2)
(70.8)

36
174

(17.1)
(82.9)

 8.86 (.003)

Frequency of breakfast (time) None
1~2 times
3~4 times
≥5 times

89
43
24
39

(45.6)
(22.1)
(12.3)
(20.0)

113
54
17
26

(53.8)
(25.7)
(8.1)
(12.4)

 7.95 (.045)

Regularity of eating out None
1~2 times/month
Once/week
2~3 times/week
≥4 times/week

35
38
73
24
25

(17.9)
(19.5)
(37.4)
(12.3)
(12.8)

34
34
72
35
35

(16.2)
(16.2)
(34.3)
(16.7)
(16.7)

 6.92 (.141)

Drinking beverages (cup/day) None
1
2~3 
≥4

27
105
53
10

(13.8)
(53.8)
(27.2)
(5.1)

18
134
52
14

(8.6)
(63.8)
(24.8)
(6.7)

 4.71 (.194)

Eating problem Overeating
Skipping meal
Irregular meal time
Unbalanced diet
Salty or spicy food
None

39
5

102
19
5

25

(20.0)
(2.6)
(52.3)
(9.7)
(2.6)
(12.8)

66
6

103
12
10
13

(31.4)
(2.9)
(49.0)
(5.7)
(4.8)
(6.2)

 8.84 (.037)

Smoking (pack/day) None
≤1/2
1/2~≤1
＞ 1

95
40
39
21

(48.7)
(20.5)
(20.0)
(10.8)

169
20
14
7

(80.5)
(9.5)
(6.7)
(3.3)

41.40 (＜.001)

Drinking alcohol None
1~3 times/month
Once/week
2~3 times/week
≥4 times/week

40
74
37
31
13

(20.5)
(37.9)
(19.0)
(15.9)
(6.7)

50
93
37
19
11

(23.8)
(44.3)
(17.6)
(9.0)
(5.2)

 7.98 (.092)

인 차이(p<.001)가 나타났다. 

스트레스를 받았을 때 선호하는 음식으로는 남학생은 ‘알

코올과 음료’ 78명(40.0%), ‘맵고 뜨거운 음식’ 43명(22.1%), 

‘뜨거운 음식(탕류와 찌개류 등)’ 23명(11.8%) 순으로 나타났

고, 여학생은 ‘맵고 뜨거운 음식’ 67명(31.9%), ‘달콤한 음식

(초콜릿, 케익, 사탕 등)’ 56명(26.7%), ‘알코올과 음료’ 49명

(23.3%) 순으로 남학생과 여학생사이에 유의적인 차이(p< 

.001)가 나타났다. 

Table 5는 스트레스에 관련하여 나타나는 행동 20가지 항

목을 5가지 문항씩 묶어 4개의 영역별로 요약한 것이다. 식행

동, 음주와 흡연, 신체적 활동, 정서적 활동으로 100점에 가까

울수록 스트레스가 높은 것으로 본 연구의 조사대상자들의 남

학생 60.7점과 여학생 60.2점으로 ‘중’정도의 스트레스로 평가

되었다. 각 영영별 점수를 살펴보면 식행동은 15.9점, 음주와 

흡연은 13.4점, 정서적 활동 14.6점, 신체적활동 16.6점으로 나

타났다. 신체적 활동, 식행동(p=.045), 정서적 활동, 음주와 흡

연(p<.001)의 순으로 스트레스 점수가 높았으며, 식행동과 음

주와 흡연은 남학생과 여학생에서 유의한 차이를 보였다. 

성별에 따른 유의적인 차이를 보면 ‘혼자서 술을 마시지 않는

다(p<.001)’, ‘적당하게 마시거나 전혀 마시지 않는다(p<.001)’, 

‘하루 5개비 이하의 담배를 피우거나 금연한다(p<.001)’, ‘집에

서는 술을 잘 마시지 않는다(p<.001)’, ‘1주일에 적어도 3회 이

상 땀이 날 정도로 운동한다(p<.001)’의 5가지 항목은 남학생

이 여학생보다 유의적으로 높게 나타났다. ‘하루에 세끼 모두 

식사를 한다(p=.001)’, ‘군것질을 하지 않는다(p<.001)’, 취미

생활이나 규칙적으로 즐기는 활동이 있다(p<.001)‘의 3항목

은 남학생보다 여학생이 유의적으로 높게 나타났다.
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Table 4. Stress related Variables of the Subjects

Variables Categories
Male (n=195) Female (n=210)

x2 (p)
n (%) n (%)

Source of stress Social
Physical
Individual
College study
Family relations
Others

62
16
51
50
10
6

(31.8)
(8.2)
(26.2)
(25.6)
(5.1)
(3.1)

58
9

50
57
27
9

(27.6)
(4.3)
(23.8)
(27.1)
(12.9)
(4.3)

14.72 (.040)

Stress-induced symptom Anxiety
Headache
Neck or shoulder aches
Stomach aches
Physical changes
Insomnia
Others

70
28
17
20
27
13
20

(35.9)
(14.4)
(8.7)
(10.3)
(13.8)
(6.7)
(10.3)

75
45
10
42
27
4
7

(35.7)
(21.4)
(4.8)
(20.0)
(12.9)
(1.9)
(3.3)

21.18 (.007)

Ways to overcome stress Take a rest
Drinking & smoking
Indoor activity
Overeating, fasting
Outdoor activity
Shopping
Religious activity
Others

35
67
33
6

40
5
5
4

(17.9)
(34.4)
(16.9)
(3.1)
(20.5)
(2.6)
(2.6)
(2.1)

65
19
30
22
25
25
13
11

(31.0)
(9.0)
(14.3)
(10.5)
(11.9)
(11.9)
(6.2)
(5.2)

34.26 (＜.001)

Food preference under stressful 
condition

Alcohol or beverages
Warm foods
Cold foods
Hot & spicy food
Sweet foods
Chewable foods
Others

78
23
12
43
13
3

23

(40.0)
(11.8)
(6.2)
(22.1)
(6.7)
(1.5)
(11.8)

49
14
11
67
56
5
8

(23.3)
(6.7)
(5.2)
(31.9)
(26.7)
(2.4)
(3.8)

28.94 (＜.001)

논 의

본 연구에서는 본 연구는 일개 지역 전문대학생의 식행동과 

스트레스에 영향하는 요인을 알아보기 위하여, 건강 관련요

인, 식행동, 그리고 스트레스에 대하여 조사하였다. 연구결과

를 바탕으로 다음의 4가지 논점을 확인할 수 있었다. 

첫째, 본 연구의 조사결과 여학생은 저체중 비율이 더 높고, 

남학생은 과체중 이상의 비율이 높음을 확인 할 수 있었다. 

Kim 등[21]의 저체중 비율은 남학생 0.7%, 여학생 15.4%, 과

체중 이상의 비율은 남학생 34.0%, 여학생 11.7%와 비교하였

을 때 저체중과 과체중 이상 비율이 본 조사 대상자들이 더 높

게 나타나 표준체중 관리의 중요성이 대두되었다. Chung 등

[17]은 남녀 성별에 따른 스트레스 중 가장 큰 차이를 보이는 

것은 ‘신체 ․ 외모 문제’로 여학생이 남학생에 비해 스트레스 점

수가 월등이 높았고, 이는 여대생이 외모와 체형에 관심도 높

은 시기적인 영향으로 사료된다. 불군형된 체중은 건강 관련 

문제를 초래할 수 있으므로[26] 스트레스 관리를 위한 올바른 

체중 관리에 대한 적절한 영양중재 프로그램이 연계가 필요하

리라 사료된다. 

둘째, 본 연구의 조사결과 건강 관련요인에서 운동 빈도, 건

강에 대한 관심도, 그리고 건강상태가 좋다는 항목에서는 남학

생의 비율이 높게 나타났고, TV시청과 컴퓨터게임시간 항목에

서는 여학생의 비율이 높게 나타났다. Kim와 Kim [5]의 주관

적 건강상태 인식에 있어서 남학생이 여학생보다 자신의 건강

상태를 좋게 인식하고 있었다는 보고와 Kim 등[27]의 남성경

우에 여성에 비해 주관적 건강상태가 높고, 신체적 활동 및 건

강증진행동이 활발한 반면, 우울정도는 낮기 때문에 삶의 질

이 더 높다고 보고하여 본 연구결과를 일부 뒷받침하였다. 이

에 스트레스 관리를 위해서는 적절한 운동과 휴식이 필요하리

라 사료되며, 건강관리를 위한 스트레스, 올바른 운동과 휴식을 

연계한 적절한 영양중재 프로그램이 필요하리라 사료된다. 

셋째, 본 연구의 조사결과 식행동에서 남학생이 규칙적인식

사, 아침식사, 그리고 흡연비율이 높음을 확인 할 수 있었다. 식

사가 규칙적인 식사 비율이 23.0%로 Kim과 Kim [1]의 55.1% 
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Table 5. Stress-related Behaviors Score of the Subjects

Variables
Male (n=195) Female (n=210)

t (p)
M±SD M±SD

Dietary 
behavior

Have three meals a day
Keep a normal weight
Not to eat or stimulus food
Not to eat a snack
Have meals on time

2.7
3.1
3.3
3.1
3.3

±1.2
±1.3
±1.5
±1.1
±1.0

3.0
3.2
3.3
3.5
3.3

±1.3
±1.1
±1.0
±1.1
±1.1

 6.90 (.001)
 1.07 (.282)
 0.28 (.857)
15.88 (＜.001)
 0.29 (.823)

Subtotal 15.5±3.3 16.3±3.4  5.05 (.045)

Drinking or 
smoking

Like a beverage better than alcohol
Not to drink the alcohol by myself
Not to drink the alcohol too much
Have smoke≤¼ pack a day
Not to drink the alcohol at home

3.1
2.6
3.1
2.9
2.8

±1.3
±1.4
±1.2
±1.8
±1.4

3.1
2.1
2.7
2.2
2.3

±1.2
±1.3
±1.2
±1.6
±1.3

 0.37 (.729)
14.61 (＜.001)
17.41 (＜.001)
33.69 (＜.001)
15.56 (＜.001)

Subtotal 14.4±4.1 12.4±4.3 13.19 (＜.001)

Emotional 
activity

Express discomfortable feelings
Sleep 7~8 hours (3 times/week)
Have a hobby or regular activities
Have a meeting with friends or relatives
Enjoy the time for (by) myself

2.8
2.8
2.9
2.7
3.1

±1.1
±1.1
±0.9
±1.1
±1.0

3.0
2.8
3.3
2.8
3.1

±0.9
±1.2
±1.1
±1.0
±1.0

 1.71 (.106)
 0.34 (.794)
15.04 (＜.001)
 1.54 (.132)
 0.29 (.823)

Subtotal 14.3±2.4 15.0±2.7  1.56 (.108)

Physical 
activity

Regular exercise (3times/week for 1/2 hour)
Take a walk every day
Take exercise an item or more a week
Use stairs
Take regular exercise program

3.7
3.1
2.9
3.4
3.4

±1.3
±1.1
±1.2
±1.1
±1.1

3.3
3.3
3.1
3.5
3.5

±1.2
±1.1
±1.3
±1.1
±1.1

16.30 (＜.001)
 0.35 (.755)
 1.41 (.159)
 1.07 (.326)
 1.26 (.297)

Subtotal 16.5±4.0 16.7±4.5  1.90 (.067)

Total 60.7±10.5 60.2±10.8  1.72 (.695)

보다는 조사시기의 시차를 감안하더라도 본 연구의 결과는 매

우 낮게 나타났다. 불규칙한 식사와 아침결식은 잦은 간식과 

폭식을 초래하여 만성질환의 위험에 노출될 수 있으므로[28], 

규칙적인 식사를 연계한 건강한 식생활 관리를 위한 영양교육 

프로그램이 필요하리라 사료된다. 흡연율이 남학생 51.3%, 여

학생 19.5%로, Chung [28]의 남자대학생은 42.4%, 여자대학

생은 10.1%보다는 본 조사 대상자의 흡연율이 높고, Lee와 

Lee [19]의 전문대학교 남학생 52.0%, 여학생 23.1%보다는 낮

게 나타났다. 주목할 사항은 남학생도 높았지만 여학생의 흡

연율이 매우 높게 나타났고, 전문대학교 대상으로 한 본 연구

와 Lee와 Lee [19]의 결과가 Chung [28]의 4년제 대학생을 대

상으로 한 결과 보다 높게 나왔다는 것을 알 수 있었다, 하지만 

본 연구조사에서는 흡연 관련 비율만 조사하였으므로 원인을 

파악하기에는 한계가 있다. 이에 본 대학의 학생들을 대상으로 

흡연의 원인, 흡연기간, 흡연량 등의 구체적인 부분에서 전문대

와 4년제의 다양한 대상에 대한 다각적인 연구가 필요하리라 

사료된다. 현재흡연자는 비흡연자에 비해 고위험음주, 신체활

동 부족, 지방 과잉섭취의 비율이 높고, 비만, 고혈압, 당뇨병, 

폐쇄성질환 유병률도 높다는 내용[7]을 기초로 하여 금연교육

과 스트레스 관리에 대하여 대학생들에 대한 보다 적극적이고 

실질적인 교육 프로그램 개발과 운영이 절실히 요구된다. 

넷째, 본 연구의 조사결과 스트레스 원인은 ‘사회적 요인’, 

‘학업’, ‘개인적 요인’ 순으로 나타났고, 스트레스를 받았을 때 

나타나는 증상은 ‘신경예민 ․ 걱정 ․ 근심 ․ 불안’, ‘두통’, ‘소화

불량’ 순으로 나타났고, 스트레스 해소방법으로는 ‘휴식’, ‘알

코올과 담배’, ‘실외활동’ 순으로 남학생과 여학생사이에 유의

적인 차이가 나타났다. 스트레스를 받았을 때 선호하는 음식

으로는 ‘알코올과 음료’, ‘맵고 뜨거운 음식’, ‘달콤한 음식’ 순

으로 나타나 남학생과 여학생사이에 유의적인 차이가 나타났

다. 스트레스 관련행동에서는 신체적 활동, 식행동, 정서적 활

동, 음주와 흡연의 순으로 나타났다. 스트레스 요인은 사회적 

요인, 학업, 개인적 요인 순으로 나타났다. 학업성취도가 높으

면 영양상태와 식습관도 좋으며 학업 스트레스가 적고, 취업

준비를 하는 대학생들에게 대학생활 중 학점관리는 스트레스
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를 유발하는 가장 큰 요인으로 나타났다[2,4,9]. 대학생들은 학

력중심 사회 속에서 취업에 대한 중압감을 가지고 있고[2,5], 

특히 지방대학생들은 취업과 관련하여 학점관리에 더욱 스트

레스를 느끼고 있었다[4]. 본 연구의 대상도 지방대학교로서 

학생들이 취업에 대한 미래의 불확실성이 많은 스트레스 원인

으로 작용하고 있는 것으로 사료된다. Cho와 Song [9]의 남학

생은 알코올과 담배, 야외활동, 휴식, 여학생은 휴식, 실내 활

동, 실외활동 순으로 나온 결과와 유사하게 나타났다. 

본 연구결과는 스트레스 시 가장 선호하는 음식으로는 자극

성식품, 술, 고기류,밥, 단맛의 음식 순으로 Cho와 song [9]의 

대학생을 대상으로 한 연구에서는 남학생은 매운맛, 여학생은 

단맛을 선호한다는 결과와도 유사하며, 남학생은 단음식을 선

호하고, 여학생은 짭짤하고 기름진 음식과 신 음식을 선호했

다는 결과[17]와는 다르게 나타났다. 고 스트레스군 대학생들

이 많은 음주를 하여 스트레스가 영양과 건강관리에 밀접한 관

련이 있어 스트레스 관리를 위하여 절주교육관 적정 음주지도

가 필요하다 하였다[23]. 스트레스를 유발하는 식습관 요인들

은 건강과 직결되고[3], 과도한 스트레스는 음주 및 흡연과 같

은 바람직하지 못한 건강 관련습관을 야기 시킬 수 있고, 잦

은 폭음은 스트레스, 우울증, 감정적인 문제들과 같은 정신

적 피로와 상당한 관련이 있고 건강 관련 삶의 질을 저하시킨

다[3,8,9,23]. 스트레스에 직면하게 되면 대부분의 사람들은 지

금까지 학습화된 다양한 스트레스 유발 요인 및 해소 요인들을 

조절하면서 대처하게 되는데, 스트레스에 적절하지 못한 방법

으로 대처할 경우, 다양한 신체적, 정신적 변화가 나타날 수 있

다[2]. 적절한 수면과 휴식, 규칙적인 식사와 운동, 건강체중의 

유지, 적당량의 음주, 금연 및 여가활동 등의 생활습관을 통하

여 스트레스를 해소할 수 있다[1,8,9]고 하였다. 따라서 대학생

의 건전한 식행동과 영양적인 측면을 고려한 지속적인 영양교

육이 요구되며, 스트레스 해소를 위한 각종 프로그램 개발이 

필요할 것으로 사료된다. 

본 연구의 제한점으로는 대상자의 규모가 작고, 원주 지역 

전문대학생만으로 구성되어 있어 결과를 일반화하기에는 어

려움이 있다. 그럼에도 불구하고 대학생들의 식행동과 스트레

스에 영향요인을 살펴봄으로써 향 후 대학생을 위한 식행동과 

스트레스 관련 영양중재 프로그램 개발 시 기초자료를 제공하

는데 의의가 있다. 

결 론

본 연구결과 운동 빈도, 건강에 대한 관심도, 그리고 건강상

태가 좋다는 남학생이 높게 나타났고, TV시청과 컴퓨터게임

시간은 여학생이 높게 나타났다. 규칙적인식사, 아침식사, 그

리고 흡연비율은 남학생이 높게 나타났다. 스트레스 원인은 

‘사회적 요인’, ‘학업’, ‘개인적 요인’ 순으로 나타났고, 스트레

스를 받았을 때 나타나는 증상은 ‘신경예민 ․ 걱정 ․ 근심 ․ 불
안’, ‘두통’, ‘소화불량’ 순으로 나타났고, 스트레스 해소방법으

로는 ‘휴식’, ‘알코올과 담배’, ‘실외활동’ 순으로 남학생과 여

학생사이에 유의적인 차이가 나타났다. 스트레스를 받았을 때 

선호하는 음식으로는 ‘알코올과 음료’, ‘맵고 뜨거운 음식’, ‘달

콤한 음식’ 순으로 나타나 남학생과 여학생사이에 유의적인 

차이가 나타났다. 

스트레스는 식행동, 음주, 흡연, 그리고 건강 상태 등에 영향

을 미친 것을 확인할 수 있었다. 따라서 대학생의 건전한 식행

동과 영양적인 측면을 고려한 지속적인 영양교육이 요구되며, 

스트레스 해소를 위한 각종 프로그램 개발이 필요할 것으로 사

료된다. 

본 연구는 남녀대학생의 식행동과 스트레스 영향요인에 에 

대하여 분석한 것으로 건강관리에 필요한 기초자료를 제공하

는 측면에서 의의가 있다. 하지만 본 연구는 일개 지역 전문대

학생 대상으로 한 단면적 연구이기 때문에 제한점이 있고 확대

해석할 때 주의가 필요하고, 대상자를 확대 하여 반복 연구를 

제언한다. 
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