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교대근무자의 카페인 섭취가 수면의 질에 미치는 영향
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Purpose: This study was conducted to identify the effects of caffeine intake by shift workers on sleep, considering 
various variable related to the sleep health of shift workers. Methods: A descriptive survey study was conducted 
with 128 employees who worked shifts. Respondents were surveyed on their of caffeine intake behavior, schedule 
type, quality of sleep, health promotion behavior, and occupational stress. Differences in their quality of sleep were 
assessed using the t-test and analysis of variance, while factors influencing the effect of caffeine intake on the quality 
of sleep were analyzed using hierarchical logistic regression. Results: The average Pittsburgh Sleep Index, Korean 
Version score of those surveyed was 7.3±3.25, indicating that their quality of sleep was low. On the other hand, 
their aveage daily intake of caffeine was 1.6±0.99 cups (1 cup =150 mL) and 116.4±77.58 mg/dL of caffeine. 
When the various variables that could have affected the quality of sleep were corrected, an increase in the amount 
of caffeine consumed was found to lead to a decrease in the quality of sleep (p=.015). Conclusion: Caffeine intake 
by shift workers has a significant bearing on their quality of sleep; therefore, such intake should be adjusted to 
improve their sleep health.
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서 론

1. 연구의 필요성

수면은 인간의 기본적인 욕구로, 인간이 정상적인 활동을 영

위하는데 도움을 주며, 각성상태에서의 신체, 정신적인 안녕에 

많은 영향을 끼친다. 규칙적인 각성-수면 상태는 중추신경계에 

일정한 휴식을 제공하여 심신의 피로회복, 기억, 학습, 성장 등

에 직접적인 도움을 제공하는 반면, 불규칙적인 수면 습관은 피

로, 불안, 스트레스, 분노 등을 야기하여 과수면 또는 불면증과 

같은 수면장애를 유발하게 된다(Im, 2017). 수면장애(Sleeping 

disorder)는 건강한 수면을 취하지 못하거나 충분한 수면을 취

하고 있음에도 낮 동안에 정신을 차리지 못하는 상태, 또는 수

면리듬이 흐트러져 있어서 잠자거나 깨어 있을 때 어려움을 겪

는 상태를 말하며, 이로 인하여 진료를 본 환자 수는 2014년 42

만명에서 2018년에 57만 명으로 연평균 8.1% 지속적으로 증가
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하고 있다(National Health Insurance Service, 2019). 

업무 특성상 교대근무를 하는 근로자의 수면장애는 수면 시

간대가 수시로 변경됨에 따라 수면-각성 주기의 장애에 의해 

주로 발생되며, 교대근무자는 비교대근무자에 비해 수면의 질

이 더 낮으며, 낮 동안의 졸리움을 더 많이 경험한다(Ma et al., 

2018). 수면의 질 저해요인으로는 교대근무경력, 직무 스트레

스, 건강증진행위 등이 있으며(Jeong & Gu, 2018; Shin & Kim, 

2014), 이들의 수면장애는 관상동맥 심장질환, 암, 제2형 당뇨

병, 대사증후군, 과체중 등의 신체질환 발생 위험도를 높이고, 

불안, 우울증과 같은 경미한 정신질환 또한 비교대 근무자 대비 

2배 이상 증가시킨다(Kecklund & Axelsson, 2016; Olinto et 

al., 2017). 

교대근무자는 주간의 졸리움, 피로감을 해결하기 위해 비

교대근무자보다 1.4배의 카페인을 섭취하는 것으로 나타났다

(Saksvik-Lehouillier et al., 2013). 카페인은 커피, 에너지음료, 

초콜릿 등 식품에 포함된 경한 중추신경 자극제로 약 100 mg 

정도의 카페인은 안정감을 유발시키며, 피로회복과 인지기능 

개선, 심혈관계 위험 감소 효과 등 건강의 긍정적인 효과가 있

다(Carlstrom & Larsson, 2018). 그러나 300 mg 이상 다량의 

카페인을 섭취하게 될 경우 불안, 불쾌감이 유발되며, 수면시

간, 수면효율에 영향을 끼치고, 배뇨과다, 심계항진, 위장장애 

등의 증상이 발생되어(Lee, Yoo, Lee, Park, & Kim, 2007), 적

정 수준의 카페인 섭취가 필요하다.

카페인 섭취에 대한 조사는 청소년(Park & Kim, 2017), 대

학생(Lee et al., 2014)을 대상으로 시행되었으며, 근로자 대상

으로는 카페인과 스트레스와의 관계에 관한 분석 연구가 있으

나(Yim, 2016), 수면의 질과의 관련성은 조사되지 않았다. 카

페인의 주요 식품인 커피의 수요는 계속 증가하고 있는 반면

(NHIS, 2019), 교대근무자들의 카페인과 수면과의 연구는 제

한적이다. 따라서, 교대근무자들의 카페인 섭취와 수면의 관련

성을 파악하는 것은 수면 건강을 증진시키고 나아가 교대근무

자의 신체적, 정신적 안녕을 위하여 선행되어야 하는 필수적인 

연구이다. 

이에, 본 연구는 불규칙한 수면 습관에 노출되는 교대 근무

자들의 카페인 섭취가 수면의 질에 미치는 영향을 파악하기 위

해 실시되었다.

2. 연구목적

본 연구는 교대근무자의 카페인 섭취가 수면의 질에 미치는 

영향을 파악함으로써 교대근무자의 올바른 카페인 섭취를 장

려하고 수면 건강을 증진시킬 수 있는 근거자료를 마련하는데 

있다.

본 연구의 구체적인 목적은 다음과 같다.

 연구대상자의 일반적 특성, 근무형태, 건강증진행위, 직

무 스트레스 수준에 따른 수면의 질을 파악한다.

 연구대상자의 카페인 섭취 정도에 따른 수면의 질을 파악

한다.

 연구대상자의 수면의 질에 미치는 요인을 파악한다.

연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구는 교대근무자를 대상으로 카페인 섭취가 수면의 질

에 미치는 영향을 파악하기 위한 서술적 조사연구이다. 

2. 연구대상

일개 사업장 내 교대근무자를 연구대상자로 하였으며, 연구

목적을 이해하고 자발적으로 참여에 동의한 근로자이다. 대상

자 수는 G*Power 프로그램을 이용하여 회귀분석에서 독립변

수(10개)가 수면의 질에 미치는 영향력을 중간 효과크기(.15)

로 분별해 내기 위해 검정력 80%, 유의수준 .05 으로 표본 수를 

산출한 결과 118명이 요구되었다. 탈락률 10% 고려하여 총 

130명을 대상으로 조사를 실시하였고, 이 중 불성실한 응답을 

제외한 총 128명을 최종 분석에 사용하였다. 

3. 연구도구

본 연구의 자료수집 도구는 구조화된 설문지를 이용하였으

며, 대상자의 일반적 특성(성별, 연령, 결혼상태, 자녀, 교대근

무 경력, 체질량지수)을 포함하여 카페인 섭취 행태 및 근무형

태, 수면의 질, 건강증진행위, 직무 스트레스로 구성하였다.

1) 카페인 섭취 행태 및 근무형태

Landrum (1992)이 개발한 커피 섭취 기록지인 Caffeine 

Consumption Questionnaire (CCQ)를 활용하였다. 이는 지

난 1주일간의 섭취한 카페인을 종류와 섭취 시간에 따라 작성

하는 기록지로 매일 오전(6시~12시), 오후(12시~6시), 저녁(6

시~10시), 밤(10시~오전 6시) 시간별로 작성할 수 있는 일지형

태이다. 본 연구에서는 연구대상자가 교대근무자이므로 교대 
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근무 일정과 취침 시작시간, 종료시간을 추가로 작성하도록 하

였다. 교대 근무 일정에는 근무를 시작하는 시간대를 작성하도

록 하였으며, 해당 시간은 카페인 섭취 시간 분류와 동일하게 

하여 근무형태를 확인하였다. 카페인의 종류는 Lee 등(2014)

에 따라 고카페인 음료, 커피전문점 커피, 커피(자판기, 캔커피, 

인스턴트, 믹스커피), 커피 외(녹차/홍차, 콜라, 자양강장제), 커

피 우유 등 5개 군으로 구분하였다. 카페인 용량은 식품의약품안

전처의 실태조사결과에 따라 150 mL 기준으로 고카페인 음료 

58.1 mg, 커피전문점 커피 62.7 mg, 커피(자판기, 캔커피, 인스

턴트, 믹스커피) 67.4 mg, 녹차/홍차 25.3 mg, 콜라 34.8 mg, 자

양강장제 37.5 mg, 커피우유 41.6 mg으로 측정하였다(Kim, 

Kim, Lee, & Kim, 2015).

2) 수면의 질

Buysse 등(1989)이 개발한 Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI)를 한국어로 번역한 ‘한국판 피처버그 수면의 질 

평가척도(Korean Version of the Pittsburgh Sleep Index, 

PSQI-K)를 사용하였다(Sohn, Kim, Lee, & Cho, 2012). 이 도

구는 7개의 영역으로 주관적 수면의 질 1문항, 수면 잠복기 2문

항, 수면 기간 1문항, 수면 효율 2문항, 수면장애 9문항, 수면제 

사용 2문항, 주간 기능장애 2문항의 총 19문항으로 구성되어 

있다. 주관적 수면의 질은 매우 좋음 0점에서 매우 나쁨 3점으

로 측정하며, 수면 잠복기는 잠들기까지의 시간이 15분 이내인 

경우 0점, 30분 이내가 1점, 60분 이내가 2점, 그리고 60분 이상

이 3점으로 측정된다. 수면시간은 7시간 초과가 0점, 6시간 이

상이 1점, 5시간 이상이 2점, 5시간 미만이 3점으로 측정되며, 

그 외 영역은 한 달 동안 경험한 횟수로 지난 한 달 동안 없었다

(0점), 한 주에 1번보다 적게(1점), 한 주에 1~2번 정도(2점), 한 

주에 3번 이상(3점)으로 측정된다. 각 영역별로 0~3점으로 환

산하여, 총 점수는 21점으로 점수가 높을수록 수면의 질이 낮

음을 의미하며, 6점 이상인 경우 나쁜 수면의 질로 정의한다. 도

구 개발 당시 Cronbach’s ⍺값은 .84였으며, 본 연구에서는 .74

였다.

3) 건강증진행위

건강증진행위 수준은 개인이나 집단에게 주어진 안녕 수준

을 높이고, 자아실현 및 개인적 만족감을 유지하거나 높이기 

위한 방향으로 취해지는 통합된 행위로서(Pender, 1982) 본 연

구에서는 Walker 등이 개발한 Health Promoting Lifestyle 

Profile [HPLP II](Adult Version)(1995)를 Park (2005)이 번

안하고, 근로자 대상으로 수정된 Seo와 Park (2010) 도구를 사

용하였다. 이 도구는 건강책임 9문항, 신체활동 8문항, 영양 9

문항, 정신적 성장 9문항, 대인관계 9문항, 스트레스관리 8문항

과 음주, 흡연, 카페인 섭취 3문항을 추가로 총 55문항이다. 각 

측정도구는 전혀 하지 않는다 1점에서 규칙적으로 한다 4점으

로 Likert 척도이며, 최저 55점에서 최고 220점으로 점수가 높

을수록 건강증진 행위의 수행 정도가 높음을 의미한다. Seo와 

Park (2010)의 논문에서 Cronbach’s ⍺값은 .91이었으며, 본 

연구에서는 .92였다.

4) 직무 스트레스

Chang 등(2005)이 개발한 한국인 직무 스트레스 측정도구-

단축형(Korean Occupational Stress Scale-Short Form, KOSS 

-SF)을 사용하였다. 도구는 총 7개 영역으로 직무요구 4문항, 직

무자율성 결여 4문항, 직무불안정 2문항, 대인 관계갈등 3문항, 

조직체계 4문항, 보상부적절 3문항, 직장문화 4문항, 총 24개 

항목으로 구성되어 있다. 각 문항은 전혀 그렇지 않다 1점에서 

매우 그렇다 4점 Likert 척도로 구성되며, 15문항은 역문항으

로 변환하여 측정되었다. 실제점수에서 문항수를 뺀 후 100을 

곱한 뒤 예상 가능한 최고점수에서 문항수를 뺀 값으로 나누어 

계산된다. 직무 스트레스의 총 점수는 각 7개 영역의 환산점수

의 평균으로 산출되며, 점수가 높을수록 직무 스트레스가 높음

을 의미한다. 도구 개발 당시 Cronbach’s ⍺값은 .51~.82였으

며, 본 연구에서는 .80이었다.

4. 자료수집 및 윤리적 고려

본 연구의 자료수집기간은 2019년 10월 16일부터 2019년 

11월 30일까지로 자기보고식 설문지를 사용하여 수집하였다. 

자료수집은 일개 사업장의 건강관리부서장에 협조를 요청하

여 승인받아 수행하였다. 연구 수행에 승인한 사업장의 14본부 

중 교대근무자가 근무하는 4개의 본부를 편의표집하였으며, 

2개의 본부는 연구자가 직접 방문하여 연구의 목적과 절차에 

관해 설명을 제공하고 서면 동의를 득한 후 자료수집을 하였다. 

나머지 2개의 본부는 휴게실 또는 사무실 내 게시판을 이용하

여 연구의 목적, 참여자의 기준 설명 후 희망하는 자에 한하여 

QR코드를 통해 온라인 설문지로 자료수집하였다. 온라인 설

문지는 구글 설문지 폼을 활용하였으며, 기관의 게시판 내에 

QR코드가 포함된 연구 안내서를 게시하여 휴대폰을 통해 설

문에 참여하도록 하였다. 질문지 응답에 소요된 시간은 평균 

25분이었다

본 연구는 대상자의 권익 보호를 위해 2019년 7월에 연구자 
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소속 기관의 연구윤리위원회로부터 연구목적, 방법론, 진행절

차, 자료의 비밀유지, 익명성, 설문지 구성 전반의 심의 절차에 

따라 승인을 받았다(MC19QES10080). 연구대상자의 권리보

호를 위해 자료수집 전 연구에 대한 목적과 연구방법에 대해 설

명을 하였고 연구참여에 대한 서면 동의를 득한 후 자료수집을 

실시하였다. 서면동의서에는 연구참여로 인한 위험과 이익, 개

인정보보호 관련 내용, 자발적 동의와 자율 의지에 의한 연구 

철회 가능성 및 이로 인한 불이익 없음, 연구목적 이외에 다른 

목적으로 사용하지 않는다는 내용을 명시하였다. 

5. 자료분석

본 연구의 자료분석은 IBM SPSS/WIN 21.0 프로그램을 이

용하여 통계 분석하였고, 통계적 유의성은 양측검정 .05를 기

준으로 하였다. 교대근무자의 일반적 특성 및 건강증진행위, 

직무 스트레스, 카페인 섭취정도, 수면의 질 분석은 기술통계

를 이용하였다. 교대근무자의 일반적 특성, 건강증진행위, 직

무 스트레스, 카페인 섭취정도에 따른 수면의 질 차이는 t-test, 

ANOVA를 이용하여 분석하였고, 분산분석 후 유의한 차이가 

있는 경우 Turkey test 로 사후 분석하였다. 교대근무자의 카페

인 섭취 정도가 수면의 질에 영향을 미치는 요인을 규명하기 위

해 로지스틱 회귀분석을 이용하여 분석하였다.

연 구 결 과

1. 연구대상자의 일반적 특성, 근무형태, 건강증진행위, 

직무 스트레스 수준에 따른 수면의 질

연구대상자의 일반적 특성은 Table 1 과 같다. 성별은 여성

이 52.3%, 평균 연령은 36세이며, 기혼자가 51.6%였다. 이 중 

자녀가 있는 경우는 43.8%이며, 이들의 자녀 나이는 7세 이하

가 18.0%였다. 교대근무의 경력은 평균 74개월(6년 2개월)로 

1년에서 5년 사이가 42.4%로 가장 많았다. 체질량지수(Body 

Mass Index, BMI)는 평균 22.9 kg/m2로 정상군(BMI 18.5~ 

22.9 kg/m2)이 52.3%으로 가장 많았고, 그 다음으로는 비만

(BMI 25 kg/m2 이상)이 28.9%를 차지하였다. 음주는 자주하

는 군이 46.9%, 흡연은 하지 않는 군이 69.5%였다. 직무 스트레

스는 100점 환산 시 평균 48.4±11.05점이었으며, 4분위수로 

분류하였을 시 낮은 군(Q1)이 35.9%로 가장 많았고, 중간 군

(Q2) (28.1%), 매우 높은 군(Q4)(22.7%), 높은 군(Q3)(13.3%) 

순이었다. 건강증진행위는 평균 138.1±16.66점, 수면의 질은 

평균 7.3±3.25이었다. 

수면의 질과 변수 간의 상관관계 분석결과 수면의 질은 성

별, 자녀유무, 건강증진행위와 유의한 음의 상관관계로 나타

났으며, 결혼상태, 직무 스트레스와 유의한 양의 상관관계를 

보였다. 수면의 질은 여성보다는 남성이(p=.002), 미혼보다는 

기혼이(p<.001), 자녀가 있는 경우(p=.038)가 수면의 질이 높

았다. 또한 건강증진행위가 높을수록(p<.001), 직무 스트레스

가 매우 높은 군(Q4) 대비 낮은 군(Q1)이 수면의 질이 좋았다

(p=.012). 직무 스트레스의 하위분류와의 수면의 질 분석결과, 

직무요구, 직무자율성 결여, 관계갈등, 직무 불안정, 조직체계, 

보상 부적절, 직장문화 총 7가지 하위 영역 중 직무자율성 결여

가 높을수록(p=.009), 직무 불안정할 시(p<.000) 수면의 질이 

낮았다.

연구대상자의 최근 7일간의 근무형태를 조사한 결과 오전 6

시에서 낮12시 사이에 출근한 경우가 38.5%로 가장 많았고, 그 

다음 오후 6시에서 밤 10사이에 출근하는 경우가 35.5%, 낮 12

시에서 오후 6시 사이에 출근하는 경우가 24.9% 순이었다. 이

들과 수면의 질과의 관계는 오전 6시에서 낮 12시 사이에 근무

를 시작하는 경우 유의한 차이가 있었으며(p=.034), 일주일 중 

4회 이상 오전에 근무를 시작한 경우가 한번도 하지 않은 군과 

유의한 차이를 나타냈다(Table 2).

2. 카페인 섭취 정도에 따른 수면의 질

 

연구대상자의 최근 일주일간 카페인 음료 섭취량을 조사한 

결과, Table 3과 같다. 카페인 섭취 정도는 하루 평균 1.6±0.99잔

(1잔= 150 mL)을 마셨으며, 카페인 용량으로는 평균 116.4±77.58 

mg/dL였다. 하루 2잔에서 3잔 카페인을 섭취하는 정도가 

60.2%로 가장 많았으며, 2잔 미만이 28.1%, 4잔 이상이 11.7% 

순이었다. DSM-V의 카페인 중독 진단 기준은 하루 250 mg/dL

로 이를 기준으로 100 mg/dL 미만, 100~250 mg/dL사이, 250 

mg/dL 이상 군으로 구분하였을 때(Lee et al., 2007), 100~250 

mg/dL 사이 군이 46.9%로 가장 많았고, 100mg/dL 미만군

이 45.3%를 차지하였다. 수면의 질과는 하루 평균 섭취하는 카

페인 잔 수(cup)가 유의한 차이가 있었으며(p=.043), 하루 2~3

잔 마시는 경우보다 1잔 이하로 마실 때 수면의 질이 더 좋았다. 

카페인 종류는 커피전문점 커피(35.4%), 커피(자판기, 캔커피, 

인스턴트, 믹스커피)(33.5%)를 많이 섭취하였으며, 커피외(녹

차, 홍차, 콜라, 초콜릿, 자양강장제)(24.0%), 고카페인 에너지 

음료(5.3%), 커피우유(1.8%) 순이었다. 
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Table 1. Difference in Quality of Sleep according to General Characteristics, Health Promotion Behavior, and Occupational 
Stress (N=128)

Characteristics Categories n (%) or M±SD
Quality of sleep

M±SD t or F or r  p

Total 7.3±3.25

Gender Male
Female

61
67

(47.7)
(52.3)

6.3±2.93
8.1±3.33

-3.16 .002

Age (year) 20~29
30~39
40~49
50~59

41
43
31
13

(32.0)
(33.6)
(24.2)
(10.2)

7.9±3.00
7.1±3.45
6.4±3.08
8.0±3.58

1.47 .227

Marriage Yes
No

66
62

(51.6)
(48.4)

6.3±3.10
8.2±3.05

3.68 ＜.001

Child Yes
No

56
72

(43.8)
(56.3)

6.6±3.15
7.8±3.26

-2.10 .038

Child's age (year) ≤7
8~13
14~19
≥20

23
10
6

12

(18.0)
(7.8)
(4.7)
(9.4)

6.6±2.92
5.1±2.96
8.2±3.13
8.0±3.33

2.09 .115

Career (year) ≤1
1~5
5~10
≥10

18
54
26
30

(14.1)
(42.2)
(20.3)
(23.4)

7.7±3.24
7.4±3.48
7.7±2.89
6.5±3.15

0.88 .453

Body mass index (kg/m2) Underweight (＜18.5)
Normal (18.5~22.9)
Overweight (23~24.9)
Obese (≥25)

10
67
14
37

(7.8)
(52.3)
(10.9)
(28.9)

7.3±3.65
7.7±3.22
5.5±2.31
7.1±3.39

1.87 .138

Drinking No
Sometimes
Often
Everyday

23
34
60
11

(18.0)
(26.6)
(46.9)
(8.6)

6.7±2.55
7.4±3.53
7.2±3.38
8.5±3.08

0.78 .509

Smoking No
Sometimes
Often
Everyday

89
13
18
8

(69.5)
(10.2)
(14.1)
(6.3)

7.3±3.18
7.4±3.48
7.1±3.76
6.6±3.07

0.13 .940

Occupational stress Total  48.4±11.05 4.69 ＜.001
Low (Q1)
Middle (Q2)
High (Q3)
Very high (Q4)

46
36
17
29

(35.9)
(28.1)
(13.3)
(22.7)

6.4±3.13a

6.8±2.59b

8.1±3.66c

8.7±3.50d

3.79 .012
 (a＜d)

Health promotion behavior 138.1±16.66 -0.36 ＜.001

Q1＜.25, Q2=.25~.49, Q3=.50~.74, Q4＞.74.

3. 수면의 질에 미치는 요인

대상자의 수면의 질에 미치는 요인을 알아보기 위해 위계적 

로지스틱 회귀분석을 실시하였다. 단변량 분석에서 수면의 질

과 유의한 차이를 보인 성별, 결혼상태, 자녀유무, 직무 스트레

스, 건강증진행위, 근무시작시간(오전 6시~낮 12시), 카페인 

섭취 잔 수(cup)를 선정하여 회귀모형을 구성하였다. 수면의 

질은 6점 이상인 경우 낮은 수면의 질로 분류됨에 따라, 5점 이

하인 군과 6점 이상인 군으로 이분화하였다. 

모델 I에는 성별, 결혼상태, 자녀유무, 직무 스트레스, 건강

증진행위를 투입한 결과 설명력은 30.8%였으며, Hosmer와 

Lemeshow 검정결과 .090으로 모형은 적합하였다. 남성보다 
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Table 2. Difference in Quality of Sleep according to Time of Work Start (N=128)

Time of work start n (%) Days
Quality of sleep

M±SD F p

6AM~12MD 212 (38.5) 0
1~3
≥4

6.6±3.40a

7.4±3.07b

8.7±2.93c

3.46 .034
(a＜c)

12MD~6PM 137 (24.9) 0
1~3
≥4

7.1±3.40
8.0±2.93
6.1±3.12

1.99 .141

6PM~10PM 195 (35.5) 0
1~3
≥4

7.5±2.87
7.1±3.41
7.1±4.19

0.23 .795

10PM~6AM 6 (0.01) 0
1~3

7.2±3.26
9.2±2.78

1.85 .176

Table 3. Difference in Quality of Sleep according to Quantity of Caffeine Contained Beverage Intake during Last Week (N=128)

Characteristics Categories n (%)
Quality of sleep

M±SD t or F or r p

Average daily caffeine intake
 (Cup)

＜2
2~3
≥4

36
77
15

(28.1)
(60.2)
(11.7)

6.2±3.07a

7.8±3.12b

6.9±3.85c

3.24 .043
(b＞a)

Average daily caffeine intake
 (Dose)

＜100.0
100.0~250.0
≥250.0

58
60
10

(45.3)
(46.9)
(7.8)

7.1±3.16
7.5±3.23
6.8±4.13

0.29 0.29

Total caffeine beverage
 (Cup)
　

Energe drink
Coffee in the coffee shop
Instant coffee
Coffee others†

Coffee-flavored milk

75
502
476
340
26

(5.3)
(35.4)
(33.5)
(24.0)
(1.8)

　 -0.05 
0.09 
0.01 
0.10 

-0.06 

.558

.315

.927

.270

.492

Cup=150 mL, Dose=mg/dL; †Tea, coke, chocolate, nourishing tonic.

여성이 3.477배 수면의 질이 낮았으며(p=.007), 기혼보다 미혼

이 6.094배(p=.023), 건강증진행위가 높을수록 0.967배 수면

의 질이 낮았다(p=.025). 모델 II에 근무시작시간(오전 6시~낮 

12시)를 투입한 결과 설명력은 36.3%로, 모델 I보다 5.5% 증가

하였으며, Hosmer와 Lemeshow 검정결과 .779로 적합하였

다. 수면의 질은 남성보다 여성이 4.402배(p=.003), 기혼보다 

미혼이 6.973배(p=.018), 직무 스트레스가 높은 군(Q3)이 낮은 

군(Q1)보다 4.181배(p=.049), 건강증진행위가 높을수록 0.966

배(p=.026) 낮았으며, 근무시작시간이 오전 6시~낮12시이었

을 때, 1.382배 수면의 질이 낮았다.(p=.016)였다. 카페인 섭취 

잔 수가 수면의 질에 미치는 영향 요인에 대해 모델 III에 해당 

변수를 추가한 결과, 설명력은 모델 II보다 6.2% 증가한 42.5%

이며, Hosmer와 Lemeshow 검정결과는 .647로 적합한 모형임

을 확인하였다. 남성보다 여성이 5.314배(p=.002), 기혼보다 미

혼이 7.907배(p=.018), 직무 스트레스가 낮은 군(Q1) 대비 중간 

군(Q2)이 3.919배(p=.036), 높은 군(Q3)이 6.073배(p=.023), 

근무시작시간이 오전6시~낮 12시 사이일 때 1.348배(p=.030) 

수면의 질이 낮았다. 카페인 섭취 잔 수는 2~3잔 섭취하는 군이 

1잔 이하로 섭취하는 군에 비해 3.719배 수면의 질이 낮았다

(p=.015)(Table 4).

논 의

본 연구는 교대근무자의 카페인 섭취가 수면의 질에 미치는 

영향을 파악하기 위해 시행되었다. 

교대근무자의 수면의 질은 국내연구 경우 3교대 간호사 대

상으로 조사한 Shin과 Kim (2014)의 연구에서는 11.5점, 타이

완 간호사들을 대상으로 한 Hsieh 등(2011) 연구에서는 7.0점



312 Korean J Occup Health Nurs

김혜성·이종은

Table 4. Factors influencing Sleep Quality (N=128)

Characteristics Categories
Model I Model II Model III

OR 95% CI p OR 95% CI p OR 95% CI p

Gender Male
Female

1.000
3.477 1.403~8.617 .007

1.000
4.402  1.678~11.546 .003

1.000
5.314  1.890~14.937 .002

Marriage Yes
No

1.000
6.094  1.285~28.890 .023

1.000
6.973  1.386~35.073 .018

1.000
7.907  1.417~44.127 .018

Child Yes
No

1.000
0.625 0.144~2.722 .532

1.000
0.530 0.114~2.451 .416

1.000
0.521 0.103~2.650 .432

Occupational 
stress

Low (Q1)
Middle (Q2)
High (Q3)
Very high (Q4)

1.000
2.945
3.923
1.644

 
0.951~9.124

 0.971~15.842
0.419~6.448

 
.061
.055
.476

1.000
2.981
4.181
1.354

 
0.924~9.620

 1.005~17.390
0.332~5.517

 
.068
.049
.672

1.000
3.919
6.073
2.107

 
 1.092~14.062
 1.279~28.829
0.469~9.461

 
.036
.023
.331

Health promotion 
behavior

0.967 0.938~0.996 .025 0.966 0.937~0.996 .026 0.971 0.941~1.001 .059

Work start time
(6AM~12MD)

1.382 1.063~1.795 .016 1.348 1.029~1.766 .030

Cup of caffeine ≤1
2~3
≥4

1.000
3.719
0.910

 
 1.293~10.696
0.198~4.225

 
.015
.910

Negelkerke R2n 　 .308 .363 .425

Hosmer & Lemeshow .090 .779 .647

Q1＜.25, Q2=.25~.49, Q3=.50~.74, Q4＞.74; CI=confidence interval; OR=odds ratio.

으로 본 연구결과인 7.3점과 동일한 범위 내의 값인 6점 이상의 

낮은 수면의 질 수준을 보였다. 반면 비교대근무자의 수면의 질

은 4.6점으로 6점 미만의 좋은 수면의 질 수준을 보여(Ma et 

al., 2018) 교대근무의 수면의 질이 비교대 근무자보다 나쁨을 

알 수 있다. 

우리나라의 2018년 1인당 커피 소비량은 연간 353잔으로 

2015년 291잔 대비 21% 상승하였으며, 연간 소비량을 1일로 

환산할 시 0.96잔이다(NHIS, 2019). 본 연구에서의 교대근무

자의 하루 평균 섭취하는 카페인 1.6잔으로 연간 소비량보다 

더 많이 섭취하고 있다. 카페인 용량으로는 식품의약품안전처

에서 권고하는 성인 최대 일일 섭취 권고량인 400 mg인데 반

해(Kim, Kim, W. S., Lee, & Kim, D. K., 2015), 본 연구대상자

의 카페인 섭취 용량은 평균 116.4mg으로 약 29% 수준으로 낮

았다. 그러나, 2015년 국민 1인당 평균 일일 섭취량 조사결과 

67.8mg으로(Kim et al., 2015) 이보다는 약 2배 정도의 양을 섭

취하고 있음을 알 수 있다. 특히 교대근무자와 비교대근무자의 

카페인 섭취량을 조사한 Ramin 등(2015)에서 비교대근무자

가 167mg 섭취하는 것에 비해 교대근무자는 이보다 10% 많은 

184mg으로 확인하여, 본 연구에서 교대근무자의 카페인 섭취 

용량이 성인 일일 섭취량보다 높다는 연구결과를 뒷받침해주

고 있다. 

산업장 근로자 대상으로 카페인 섭취 행태를 조사한 연구에 

따르면, 카페인 섭취는 스트레스가 높을수록 카페인 섭취량이 

많았다(Yim & Lee, 2016). 경찰공무원 대상으로 조사한 교대

근무자와 비교대근무자의 스트레스 비교 결과, 교대근무자가 

유의하게 높았으며(Bae et al., 2010), 간호사 대상으로도 교대

근무자의 스트레스가 더 높았다(Choi & Park, 2012). 본 연구

에서는 직무 스트레스 정도가 총점 100점으로 환산하였을 시 

평균 48.4점으로 중간 정도이나, 스트레스가 높은 교대근무자

라는 특성으로 카페인 섭취가 국민 전체 평균 일일 섭취량보다 

많은 것으로 분석된다. 

교대근무라는 근무특성과는 별개로 카페인을 습관적으로 

섭취하는 경우가 많다는 연구결과도 있었다. Lee 등(2007) 연

구에 따르면 상당수의 카페인 섭취자들에게 의존 성향과 함께 

금단 및 중독증상이 나타났으며, 증상이 심하지는 않으나 습관

적인 카페인 섭취자들에게서 카페인 금단 시 피로, 기면, 두통, 

불안 등의 증상이 나타난다고 하였다. 직무 스트레스로 인하여 

교대근무자들이 쉽게 접하는 카페인에 대해 더 이상 단순 기호

식품이 아닌 습관성을 일으키는 것으로 판단된다. 

위계적 회귀분석에서는 남성보다는 여성이, 미혼인 경우, 
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직무 스트레스가 높은 경우, 근무 시작 시간이 오전 6시에서 낮 

12시 사이인 경우, 카페인 1잔보다 2~3잔 섭취하는 경우 유의

하게 수면의 질이 낮았다. 

수면의 질과 성별의 차이는 교대 교대근무와 관련이 없는 대

학생 2,230명을 대상으로 연구된 Lemma 등(2012)에서 여성

이 남성보다 수면의 질이 낮았음을 확인할 수 있었다. 대부분 

교대근무에 대한 선행연구대상이 간호사인 여성인 점을 고려

할 때, 교대근무자를 대상으로 성별에 따른 수면의 질 차이를 

분석하기 어려웠을 것으로 사료된다. 그러나, 타이완 여성 간

호사 338명을 대상으로 수면의 질에 미치는 영향을 분석한 

Chung 등(2013) 연구결과, 월경 스트레스가 관련성이 있다고 

하였다. 월경은 호르몬 변화를 일으켜, 불면증, 피로를 증가시

키게 되며, 이로 인해 월경 스트레스를 느끼게 되고, 수면의 질

에 영향을 준다는 것이다. 이를 통해, 여성 대상으로 수면 건강

관리할 시 호르몬 변화를 고려해야 하며, 남성 또한 일생 중 호

르몬의 변화를 경험하는 시기에 적절한 수면 건강관리가 필요

할 것이다. 

간호사 164명을 대상으로 조사한 Shin과 Kim (2014) 연구

에서 미혼이 기혼보다 수면의 질이 낮았다. 본 연구에서 또한 

미혼인 경우 수면의 질이 낮았으며, 이 외에도 482명의 간호사

를 대상으로 한 Lee, Kwon과 Cho (2011) 또한 미혼이 기혼보

다 수면의 질이 낮아 결과가 동일하였다. 직장여성의 사회 심리

적 스트레스에 대한 연구를 보면, 미혼이 기혼에 비해 사회 심

리적 스트레스가 높았다(Ryu, Choi, & Kang, 2006). 해당 연

구에서는 여성은 배우자와의 관계를 통해 정서적 지지를 받으

면서 스트레스를 해소하게 된다고 설명하고 있으며, 본 연구에

서 또한 스트레스가 많을수록 수면의 질이 낮아 미혼이 기혼보

다 수면의 질이 낮아지는 데 스트레스가 영향을 끼친 것으로 분

석된다. 

본 연구에서 직무 스트레스가 높을수록 수면의 질은 6배 이

상의 차이를 나타냈다. 대학병원 간호사 482명을 대상으로 연

구한 결과, 업무요구도가 높을수록, 상사 및 동료의 지지도가 

낮을수록 수면의 질이 낮아(Lee, Kwon, & Cho, 2011), 본 연

구결과를 뒷받침해주고 있다. 본 연구결과에서 직무 스트레스

의 하위 영역 중 직무자율성 결여와 직무가 불안전성이 수면의 

질에 영향을 미쳐 교대근무자를 대상으로 수면 건강관리 시 직

무 자율성에 대한 부분과 직무 고용 형태에 대한 부분을 포함한 

조직적 중재가 필요함을 알 수 있다.

근무시작 시간과 수면의 질의 분석 결과, 오전 6시에서 낮 12

시 사이에 근무를 시작하는 경우 수면의 질이 유의하게 낮았다. 

Niu 등(2013) 연구에 따르면 주간 교대근무보다 야간 교대근

무자에게 수면부족과 주의집중도의 차이가 있다고 하였다. 새

벽 시간대를 포함하는 경우 일어나야 하는 시간 때문에 깊은 수

면을 들지 못하는 경우가 많아, 수면의 질이 저하될 것으로 추

정되나, 보다 정확한 기전을 확인하기 위해 일주기 변화에 따른 

수면의 질 차이는 추가 연구가 필요하다.

건강증진행위와 수면의 질과의 관계는 유의한 음의 상관관

계를 보였으나, 카페인 섭취를 포함한 위계적 회귀분석에서는 

유의하지 않았다. Shin과 Kim (2014)에서는 간호사 대상 수면

의 질과 건강증진행위가 음의 상관관계가 있었으나, 여성 간호

사의 수면의 질 구조모형연구에서는 건강증진행위가 유의한 

관계가 없음을 확인되었다(Jeong & Gu, 2018). 본 연구에서도 

건강증진행위와 수면의 질과의 관계는 유의한 관계가 있음이 

확인되었으나, 다른 변수를 조절한 상태에서는 수면의 질과 관

련이 없어, 어떠한 요인이 건강증진행위와 수면의 질에 영향이 

되는지 지속적인 연구가 요구된다. 

다른 혼란변수들을 고려하였을 시 카페인 섭취와 수면의 질

은 하루2~3잔 마시는 경우보다 1잔 이하로 마실 때 수면의 질

이 높았다. Young, Sidell, Grandner, Koebnick과 Troxel 

(2020)에서도 젊은 여성 462명을 대상으로 조사한 결과 카페인 

섭취가 증가할수록 수면의 질이 낮아 본 연구결과와 동일하였

다. 반면, Lee, Cho, Cho와 Shin (2015)에서는 일반 성인 8,075

명을 대상으로 조사한 결과, 커피 섭취량이 증가할수록 8시간 

이상 수면하는 사람들의 수가 감소되었으나, 전체 사망 위험도

에서는 커피 섭취량이 하루 3잔 정도일 때 유의하게 감소하였

다. 심혈관계 위험 감소 효과로 인해 카페인의 긍정적인 효과에 

대해 많이 연구되고 있으나(Carlstrom & Larsson, 2018), 이들

의 연구결과는 교대근무의 특성이 고려되지 않은 일반 성인에 

대한 자료로, 교대근무자의 카페인 섭취 정도에 따른 수면의 질

과 사망 위험도에 대해 지속적인 추가 연구가 필요하다.

결 론  및  제 언

본 연구는 교대근무자의 카페인 섭취가 수면의 질에 미치는 

영향을 알아보기 위해 일개 사업장의 교대근무자 128명을 대

상으로 자기보고식 설문조사를 시행하였다. 

연구결과 교대근무자의 카페인 섭취량은 수면의 질과 유의

한 관련성이 있음을 입증하였다. 따라서 교대근무자들의 수면 

건강을 증진하기 위해서는 카페인 섭취량의 조절이 필요하다. 

교대근무자의 사업장은 연속적인 업무에 담당자가 시간 별

로 바뀌는 형태로, 안정된 작업의 유지를 위해 동일한 작업량, 

속도, 방식 등이 요구된다. 이러한 과정에서 직무 스트레스를 
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많이 느끼게 되며, 야간 시간대에 근무하는 경우 또는 불규칙적

으로 근무시간대가 변경되는 경우 피로감, 졸리움을 해결하기 

위해 쉽게 접할 수 있는 카페인을 섭취하게 된다. 이를 조절하

기 위해서는 스트레스를 조절할 수 있는 방법과 근무 중 피로

감, 졸리움을 해결할 수 있는 여러 방법 등 근로자 건강증진을 

위한 전략이 필요하다. 또한 이들이 습관적으로 섭취하는 카페

인에 대해 개인 스스로 적정 수준의 카페인 섭취를 할 수 있도

록 정확한 정보를 제공해야 하며, 카페인을 줄였을 시 나타나

는 금단증상(피로, 기면, 두통, 불안 등)이 있을 시 이를 조절할 

수 있도록 적극적인 관리가 필요하다. 더불어 사업장에서는 새

벽시간대를 포함하는 근무 횟수를 관리하여 근로자의 수면건

강을 높일 수 있도록 하여야 한다.

연구의 제한점으로는 일개 사업장의 근무자를 대상으로 조

사되어 교대근무자의 전체의 대표성이 낮은 점이다. 시차를 경

험하는 교대근무, 야간 고정 교대근무 등 여러 작업시간에 따른 

광범위한 연구가 진행될 필요가 있다. 두번째로는 카페인 섭

취량 조사 시 표준화된 기준이 부재하여 선행연구와의 비교하

기에 어려움이 있었다. 이를 보완하기 위해서는 보다 많은 대

상자에게 정확한 카페인 량을 조사하는 추후 연구가 지속적으

로 필요하다. 마지막으로, 수면의 질을 자기보고식 방법인 주

관적인 평가로 조사되어 객관적인 지표가 부족하였던 점과, 

근무시작시간별 수면의 질을 분석하는데 있어서 조사 기간이 

짧은 점이다. 향후 교대근무자의 수면의 질을 분석하기 위한 

객관적인 지표와 함께 장기간의 근무일정표를 이용한 추가 연

구를 제언한다.

본 연구는 선행연구와 달리 교대근무자의 근무시간에 따라 

카페인 섭취량을 조사하고 이에 따른 수면의 질에 미치는 여러 

변인들을 다각도로 조사하여 교대근무자의 심층적인 수면의 

질의 영향요인을 분석할 수 있었다. 지속적으로 증가하고 있는 

교대근무자들의 안전한 직장생활 영위와 개개인의 건강관리

를 위해 올바른 카페인 음료 섭취에 대한 인식을 고양시키는데 

도움을 줄 수 있으며, 개인차원의 실행할 수 있는 수면건강관리 

방안으로 카페인 섭취 조절에 대한 새로운 기준을 제시하였다. 
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