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ABSTRACT
Purpose: This study investigates the relationship between sleep duration, sleep quality, time 
use, and dietary quality of adolescents.
Methods: A cross-sectional study was conducted, enrolling 423 high school students (112 male 
and 311 female students) in Chungnam using a questionnaire comprising general characteristics, 
sleep status, use of time, and Nutrition Quotient for Korean Adolescents (NQ-A).
Results: On weekdays, male students reported getting 6.6 hours of sleep, which was 
significantly higher than the 5.8 hours reported by female students. The sleep quality score 
between male and female students was not significantly different on weekdays and weekends. 
Comparing the students categorized as getting 6 hours of sleep duration on weekdays and 8 
hours on weekends, a significantly higher total NQ-A score was obtained for the long sleep 
duration group of female students on weekdays. In male students who reported increased 
screen time on weekdays and study time on weekends, there was a greater frequency of short 
sleep duration. Our data also revealed that the longer the sleep duration higher the NQ-A 
score. In addition, higher NQ-A scores were determined with shorter screen time and more 
prolonged exercise time.
Conclusion: Our results suggest that intense study time and excessive use of smartphones 
have a negative effect on sleep in high school students. In addition, poor sleep quality and 
lack of sleep are likely to affect eating habits and nutritional status. Therefore, there is a 
need to provide nutritional education to adolescents imparting knowledge that associates 
desirable sleep habits and the correct use of time.
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서론

청소년기는 학령기에서 성인기로 이행하는 시기로서 신체 발육이 왕성하여 그 어느 생애주
기보다 에너지 필요량이 높다. 그러나 이 시기에는 불규칙한 생활과 과도한 학업 등으로 식
사를 소홀히 하기 쉽고, 신체적·정신적 회복과 발달에 필수적인 수면의 양과 질에 있어 매우 

취약하기 때문에 [1,2] 규칙적이고 바람직한 생활 및 식습관 형성을 위한 세심한 지도가 필
요하다.

적절한 수면은 최적의 건강 상태를 유지하기 위해 필수적이다. 특히 인지능력, 기억 통합력
과 관련된 뇌의 유연성에 있어 수면이 많은 영향을 미치며, 부적절한 수면 시간과 질은 청소
년의 학습 능력 및 학업성취도 저하와 밀접한 관련이 있다는 보고도 있어 [3,4] 청소년기에 

적절한 수면의 중요성이 크다. 그러나 청소년기에는 수면을 유도하는 호르몬인 멜라토닌의 

양이 줄어들어 수면호르몬의 변화가 나타나고 일주기 리듬 (circadian rhythms)의 변경에 따
른 생물학적 요인 [5]과 함께 학업 및 대인 간 스트레스에 따른 정서적 요인, 전자매체 이용 등 

다양한 사회·환경적 요인으로 인하여 잠자리에 늦게 드는 것으로 보고되었다 [6]. 우리나라 

2019년 아동·청소년의 하루 평균 수면 시간은 초등학생 (4–6학년) 8.7시간, 중학생 7.4시간, 고
등학생 6.0시간이었으며, 특히 고등학생의 경우 45.9%가 6시간 미만인 것으로 나타났다 [7]. 

이는 미국 수면재단 (National Sleep Foundation, NSF)에서 제안한 만 14–17세의 하루 권장 수
면 시간인 8–10시간 [8]에 비해 매우 부족한 수준이다.

부족한 수면 시간은 렙틴과 같은 식욕 억제호르몬 감소, 아침 결식, 결식 이후 식사에서의 폭
식, 고에너지 식품 및 간식 섭취 증가 등으로 비만의 위험을 높이고 [9], 불규칙한 식사와 불
균형한 영양상태를 초래하는 것으로 보고되었다 [10,11]. 반면 수면 시간이 길수록 스트레스 

인지율은 낮고 주관적인 행복도와 청소년 영양지수는 높은 것으로 나타나 [12,13] 청소년기 

수면 시간은 학습뿐만 아니라 정서나 영양상태와도 관련성이 있는 것으로 보인다. 2020년 청
소년 건강행태조사에 의하면 우리나라 고등학생의 주관적 수면 충족률은 남학생 27.5%, 여
학생 22.3%로 나타났다 [14]. 수면 충족률은 수면의 시간과 질을 포함한 전반적인 수면 상태
가 반영된 지표로서, 낮은 충족률은 수면 부족 및 불규칙한 수면 습관으로 인한 피로감, 다음 

날 일과의 차질과 함께 결식, 빠른 식사 시간, 무분별한 음식 섭취와 같은 식행동 문제를 초래
할 가능성이 있는 것으로 보고되었다 [15-17].

우리나라 청소년은 수면, 학습, 미디어 이용에 많은 시간을 할애하고 있다 [18]. 하루 시간 중 

수면이 큰 비중을 차지하고 있음에도 대부분 청소년은 과중한 학습 시간과 전자기기 과의존 

문제 등으로 인한 수면 부족을 경험하고 있으며, 스스로 필요하다고 생각하는 수면 시간보
다 실제 시간이 부족하다고 느끼는 시간 부족감의 정도가 높은 것으로 나타났다 [19-21]. 이와 

같이 청소년들의 수면 시간과 함께 생활시간을 소비하는 주된 활동들은 수면의 질과 식사 시
간, 식사 속도를 비롯한 식습관에 영향을 미칠 것으로 예상되므로 이들의 관련성을 살펴보는 

연구가 필요하다. 그러나 기존 선행연구에서는 청소년의 수면 시간 및 수면의 질과 체질량지
수의 관련성 [22,23], 전반적인 영양상태 및 특정 식행동과의 관련성 [2,24-26]을 알아보는 연
구가 주를 이루어 청소년의 수면 시간과 질, 학업과 생활시간 사용, 식사의 질 간에 관련성을 

구명한 연구는 미흡한 상태이다.
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따라서 본 연구에서는 충남지역의 일부 남녀 고등학생을 대상으로 수면 상태 및 생활시간 사
용과 청소년 영양지수를 이용한 식사의 질과의 관련성을 구명하고자 하였으며, 등교 여부에 

따라 일과 양상이 다르다는 것을 고려하여 주중과 주말을 구분하여 상호관련성을 분석하였
다. 이를 통해 청소년기의 바람직한 수면 습관과 생활시간 활용을 기반으로 올바른 식습관을 

형성하기 위한 영양지도에 활용할 수 있는 기초자료를 제시하고자 하였다.

연구방법

조사대상 및 기간
본 연구는 충남지역에 소재하는 4개 고등학교 남녀학생들을 대상으로 2021년 9월 1일부터 

30일까지 교장선생님 및 담당 교사의 동의와 협조를 받아 자기기입식 설문조사 방법으로 

실시되었다. 조사대상자가 미성년자이므로 사전에 연구안내문과 동의서를 가정으로 전달
하여 법정대리인의 서면동의를 받은 후 설문조사를 진행하였다. 설문지는 총 460부를 배부
하여 무성의한 응답 및 무응답을 제외한 423부 (여학생 311부, 남학생 112부, 회수율 92.0%)

의 설문지를 최종 분석에 사용하였다. 본 연구는 공주대학교 기관생명윤리위원회의 승인 

(KNU_IRB_2021-64)을 받아 진행하였다.

조사내용 및 방법
본 연구의 설문지에 사용된 문항은 한국판 피츠버그 수면의 질 평가척도 (Korean Version of 

the Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI-K) [27,28], 통계청 생활시간조사 [7], 청소년 영양지수 

연구 [29]를 참고하여 연구의 목적에 맞게 수정, 보완하여 다음과 같이 구성하였다.

일반사항
조사대상자의 일반적인 특성은 성별, 학년, 신장, 체중, 부모님의 근무 형태의 총 5문항으로 구
성하였다. 자기기입한 신장과 체중을 이용하여 체질량지수 (body mass index)를 산출하였다.

수면 상태
수면 상태 사항은 계명대학교 동산의료원 수면센터에서 개발한 한국판 피츠버그 수면의 질 

지수 (PSQI-K) 조사지의 19문항에서 성인에게만 해당하는 2문항을 제외한 총 17문항으로 구
성하였다 [27,28]. 또한 최근 7일간 주중과 주말 (토요일, 일요일)에 잠자리에 든 시각과 일어
난 시각, 수면 대기 시간, 아침 기상 후 침대에서 일어나기까지 걸리는 시간, 평소 수면 시간이 

충분한지에 대한 주관적인 생각, 수면이 충분하지 않은 이유, 가장 적절하다고 생각하는 수
면 시간, 지난 한 달 동안 식사 시 혹은 생활하면서 느낀 졸음의 정도의 7문항을 구성하였다. 

지난 한 달 동안 수면 시 문제가 되었던 요인의 빈도를 묻는 문항으로 ‘취침 후 30분 이내에 잠
들 수 없었다’, ‘한밤중이나 새벽에 깼다’, ‘화장실에 가려고 일어나야 했다’, ‘편안하게 숨 쉴 

수가 없었다’, ‘기침을 하거나 시끄럽게 코를 골았다’, ‘너무 춥다고 느꼈다’, ‘너무 덥다고 느꼈
다’, ‘나쁜 꿈을 꾸었다’, ‘통증이 있었다’, ‘기타 문제가 있었다’의 10문항에 대해 ‘없다 (1점)’,  

‘주 1–2회 (2점)’, ‘주 3–4회 (3점)’, ‘주 5–6회 (4점)’, ‘매일 (5점)’의 Likert 5점 척도로 구성하였다.

수면 시간을 평가하기 위하여 주중과 주말의 취침 시각과 기상 시각, 아침 기상 후 침대에서 

일어나기까지 걸리는 시간, 수면 대기 시간의 문항을 구성하였다. 이러한 문항의 응답을 기
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준으로 주중과 주말의 수면 시간을 산출하였다. 계산한 수면 시간을 이용하여 성별에 따라 

미국수면재단 (NSF)에서 제안한 만 14–17세의 하루 권장 수면 시간인 6–8시간을 근거로 하여 

주중 수면 시간은 6시간, 주말 수면 시간은 8시간을 기준으로 이분하였다 [30].

수면의 질 점수는 수면 시간, 취침 지연 시간, 기상 지연 시간, 평소 수면 시간이 충분한지에 

대한 주관적인 생각, 지난 한 달 동안 식사 시 혹은 생활하면서 느낀 졸음의 정도의 5문항과 

지난 한 달 동안 수면 시 문제가 되었던 요인의 10문항을 합쳐 총 15문항에 대해 각 문항별로 

최저 1점에서 최고 5점으로 점수화하였다. 수면 시간은 ‘8시간 이상’ 1점, ‘6–8시간 미만’ 3점, 

‘6시간 미만’ 5점으로 점수화하였다. 취침 지연 시간은 ‘15분 미만’ 1점, ‘15–30분 미만’ 3점, ‘30

분 이상’ 5점으로 점수화하였으며, 기상 지연 시간은 ‘10분 미만’ 1점, ‘10–20분 미만’ 3점, ‘20

분 이상’ 5점으로 점수화하였다. 평소 수면 시간이 충분하다고 생각하는지에 대한 주관적 인
식은 ‘매우 충분하다’ 1점, ‘충분한 편이다’ 2점, ‘보통이다’ 3점, ‘충분하지 않은 편이다’ 4점,  

‘전혀 충분하지 않다’ 5점으로 점수화하였다. 지난 한 달 동안 식사 시 혹은 생활하면서 느낀 

졸음의 정도는 ‘지난 한 달 동안 없었다’ 1점, ‘주 1–2일 정도’ 2점, ‘주 3–4일 정도’ 3점, ‘주 5–6

일 정도’ 4점, ‘거의 매일’ 5점으로 점수화하였다. 지난 한 달 동안 수면 시 문제가 되었던 요인
의 10문항은 ‘없다’ 1점, ‘주 1–2회’ 2점, ‘주 3–4회’ 3점, ‘주5–6회’ 4점, ‘매일’ 5점으로 점수화하
였다. 측정한 수면의 질 점수는 최저 15점에서 최고 75점의 점수로 산출되며, 점수가 높을수
록 낮은 수면의 질을 의미한다.

생활시간 사용
생활시간 사용 사항은 주중과 주말 각각 하루씩 오전 6시부터 밤 2시까지의 일과를 자유롭
게 기술하도록 구성하였다. 생활시간은 스마트폰, 태블릿, 컴퓨터 등의 전자기기를 사용하
는 스크린 시간과 함께 운동 시간, 학교 정규 수업 및 방과 후 수업, 사교육 수업, 스스로 학습
하는 시간을 분 단위로 환산하여 분석하였다. 주중 학습 시간은 주중의 학교 정규 수업 및 방
과 후 수업 시간과 학원 및 과외 등 사교육 수업 시간, 스스로 학습하는 시간을 더하여 산출
하였으며, 주말 학습 시간은 주말 사교육 수업 시간과 스스로 학습하는 시간을 더하여 계산
하였다.

식사의 질 및 영양상태
식사의 질 및 영양상태 사항은 청소년 영양지수 [29]의 19문항으로 구성하였다. 청소년 영양
지수 점수는 청소년 영양지수에서 제시한 점수 산출 방법에 따라 균형영역 4문항, 다양성영
역 3문항, 절제영역 6문항, 환경영역 3문항, 실천영역 3문항의 각 영역에서 가중치를 이용하
여 100점 만점을 기준으로 산출하였다.

통계분석
본 연구에서 얻어진 모든 자료는 SAS program (version 9.4; SAS Institute Inc., Cary, NC, USA)을 

이용하여 통계분석을 하였다. 조사대상자의 성별에 따른 일반사항을 알아보기 위하여 교차
분석 및 독립표본 t-test를 실시하였다. 수면 시간에 따라 주중 6시간, 주말 8시간을 기준으로 

이분한 군에 따른 남녀학생의 생활시간 사용과 청소년 영양지수의 차이를 알아보기 위하여 

교차분석 및 독립표본 t-test를 실시하였다. 남녀 학생의 청소년 영양지수, 주중과 주말의 수
면 상태, 생활시간 사용의 상관관계를 알아보기 위해서 학년에 따른 학습 시간의 차이와 함
께 체질량지수나 부모님의 맞벌이 상태에 따른 청소년 영양지수, 수면 상태, 생활시간 사용 
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차이의 영향을 고려하여 학년, 체질량지수, 부모님의 근무유형을 보정한 partial correlation 

test를 실시하였다. 모든 유의수준은 p < 0.05에서 검정하였다.

결과

일반사항
조사대상자의 일반사항은 Table 1과 같다. 학년은 남학생의 경우 1학년 (53.6%) 다음으로 3학
년 (27.7%) 비율이 높았던 반면 여학생의 경우에는 1학년 (50.3%) 다음으로 2학년 (30.3%) 비
율이 높아 유의한 차이를 보였다 (p < 0.05). 신장과 체중은 남학생이 173.7 cm, 70.1 kg, 여학생
이 160.9 cm, 56.0 kg으로 유의적인 차이를 보였다 (신장, p < 0.001; 체중, p < 0.001). 체질량
지수는 남학생이 23.2 kg/m2으로 여학생의 21.6 kg/m2보다 유의하게 높았다 (p < 0.001). 아버
지와 어머니의 근무유형은 전일제 근무가 각각 81.5%와 48.3%로 가장 높았으며 남녀학생 간 

유의한 차이가 없었다.

수면 상태
조사대상자의 수면 특성은 Table 2와 같다. 수면 시간은 주중의 경우 남학생이 6.6시간으로 

여학생의 5.8시간보다 유의하게 높았으며 (p < 0.001), 주말의 경우에는 남녀학생 모두 8.9시
간으로 유의한 차이가 없었다. 수면 지연 시간과 아침 기상 지연 시간은 남녀 모두 각각 15

분 미만, 10분 미만의 비율이 가장 높았으며, 남녀학생 간 유의한 차이가 없었다. 수면 시간
에 대한 주관적 인식은 전체 학생에서 ‘충분하지 않다’가 44.2%로 가장 많았고, ‘보통이다’가 

34.5%, ‘충분하다’가 21.3% 순으로 나타났으며, 남녀학생 간 유의적인 차이는 없었다. 수면이 

충분하지 않은 이유는 취침 전 스마트폰 사용이 가장 높게 나타났으며 (57.8%), 이어서 숙제 

(16.3%), 스트레스 (7.0%), 자기 학습 (5.8%), 카페인 음료 섭취 (1.5%) 순으로 나타났으며 남녀
학생 간 유의적인 차이는 없었다. 적절하다고 생각하는 수면 시간은 남학생의 경우 8–10시간
이 가장 높았고 (42.3%), 여학생의 경우에는 7–8시간이 가장 높게 나타났으나 (41.3%) 유의적
인 차이는 없었다. 지난 한 달간 졸음을 느낀 빈도는 일주일에 1–2회가 29.5%, 매일이 28.0%

로 많았고, 남녀학생 간 유의적인 차이가 없었다. 높은 수면의 질 15점에서 낮은 수면의 질 75
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Table 1. General characteristics of the subjects
Characteristics Total (n = 423) Boys (n = 112) Girls (n = 311) χ2 (t)-value (p-value)
Grade 6.857 (0.032)

1st 216 (51.2) 60 (53.6) 156 (50.3)
2nd 115 (27.3) 21 (18.8) 94 (30.3)
3rd 91 (21.6) 31 (27.7) 60 (19.4)

Height (cm) 164.3 ± 8.2 173.7 ± 6.2 160.9 ± 5.8 19.25 (< 0.001)
Weight (kg) 59.8 ± 12.6 70.1 ± 13.0 56.0 ± 10.0 10.28 (< 0.001)
Body mass index (kg/m2) 22.02 ± 3.71 23.18 ± 3.88 21.58 ± 3.55 3.91 (< 0.001)
Father's work type 3.1701) (0.580)

Full-time 300 (81.5) 72 (79.1) 228 (82.3)
Part-time 64 (17.4) 19 (20.9) 45 (16.3)
Not applicable 3 (0.8) 0 (0.0) 3 (1.1)

Mother's work type 1.972 (0.373)
Full-time 181 (48.3) 37 (42.5) 144 (50.0)
Part-time 93 (24.8) 26 (29.9) 67 (23.3)
Not applicable 101 (26.9) 24 (27.6) 77 (26.7)

Values are presented as number (%) or mean ± standard deviation.
1)Fisher’s exact test.



점으로 평가한 수면의 질 점수는 주중의 경우 전체 학생 26.7점, 남학생 26.4점, 여학생 26.8점
이었으며, 주말의 경우에는 전체 학생 28.5점, 남학생 27.8점, 여학생 28.7점으로 남녀학생 간 

유의한 차이가 없었다.

수면 시간에 따른 생활시간 사용
주중과 주말의 수면 시간에 따른 생활시간 사용은 Table 3과 같다. 스크린 시간은 주중의 경
우 하루 평균 전체 학생이 90.6분이었으며, 남학생의 경우 6시간 미만군이 126.5분으로 6시
간 이상군의 77.9분보다 유의적으로 높았다 (p < 0.05). 그리고 주말의 경우에는 전체 학생이 

291.5분이었으며, 남녀 모두 수면 시간에 따른 유의한 차이가 없었다. 운동 시간은 주중의 경
우 하루 평균 전체 학생이 12.7분, 주말의 경우에는 10.4분이었고 남녀학생 모두 수면 시간에 

따른 유의한 차이가 없었다. 학습 시간은 주중의 경우 하루 평균 전체 학생이 618.8분이었으
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Table 2. Sleep status of the subjects
Characteristics Total (n = 423) Boys (n = 112) Girls (n = 311) χ2 (t)-value (p-value)
Weekday sleep duration (hr) 6.0 ± 1.4 6.6 ± 1.1 5.8 ± 1.4 5.880 (< 0.001)

< 6 261 (61.8) 54 (48.2) 207 (66.6) 11.728 (< 0.001)
≥ 6 162 (38.2) 58 (51.8) 104 (33.4)

Weekend sleep duration (hr) 8.9 ± 2.2 8.9 ± 1.9 8.9 ± 2.3 0.190 (0.850)
< 8 235 (55.6) 69 (61.6) 166 (53.4) 2.259 (0.133)
≥ 8 188 (44.4) 43 (38.4) 145 (46.6)

Sleep delay duration (min) 0.634 (0.728)
< 15 191 (45.3) 53 (47.8) 138 (44.4)
15–30 142 (33.6) 34 (30.6) 108 (34.7)
≥ 30 89 (21.1) 24 (21.6) 65 (20.9)

Wake-up delay duration (min) 1.651 (0.648)
< 10 251 (59.5) 71 (64.0) 180 (57.9)
10–20 98 (23.2) 24 (21.6) 74 (23.8)
≥ 20 72 (17.1) 16 (14.4) 56 (18.0)

Perception of sleep duration 2.754 (0.252)
Enough 90 (21.3) 29 (25.9) 61 (19.6)
Normal 146 (34.5) 40 (35.7) 106 (34.1)
Not enough 187 (44.2) 43 (38.4) 144 (46.3)

Reason for insufficient sleep 9.457 (0.092)
Smartphone 230 (57.8) 58 (58.6) 172 (57.5)
Homework 65 (16.3) 10 (10.1) 55 (18.4)
Self-concept study 23 (5.8) 4 (4.0) 19 (6.4)
Stress 28 (7.0) 7 (7.1) 21 (7.0)
Caffeinated beverage 6 (1.5) 3 (3.0) 3 (1.0)
Others 46 (11.6) 17 (17.2) 29 (9.7)

Appropriate sleep duration (hr) 7.323 (0.194)
≥ 6 and < 7 30 (7.1) 9 (8.1) 21 (6.8)
≥ 7 and < 8 168 (39.9) 40 (36.0) 128 (41.3)
≥ 8 and < 10 168 (39.9) 47 (42.3) 121 (39.0)
≥ 10 and < 12 32 (7.6) 5 (4.5) 27 (8.7)
≥ 12 22 (5.2) 10 (9.0) 12 (3.9)

Frequency of feeling sleepy 9.366 (0.053)
Not 46 (10.9) 20 (17.9) 26 (8.4)
1–2 days a week 124 (29.5) 31 (27.7) 93 (30.1)
3–4 days a week 105 (24.9) 21 (18.8) 84 (27.2)
5–6 days a week 28 (6.7) 7 (6.3) 21 (6.8)
Every day 118 (28.0) 33 (29.5) 85 (27.5)

Weekday sleep quality score1) 26.7 ± 6.1 26.4 ± 6.2 26.8 ± 6.0 −0.61 (0.544)
Weekend sleep quality score 28.5 ± 6.3 27.8 ± 6.3 28.7 ± 6.4 −1.28 (0.200)
Values are presented as number (%) or mean ± standard deviation.
1)Sleep quality score: high (15)–low (75).



며, 여학생의 경우 6시간 미만군이 666.5분으로 6시간 이상군의 569.8분보다 유의하게 높았
다 (p < 0.001). 그리고 주말의 경우에는 전체 학생이 153.5분이었으며, 남녀학생 모두 8시간 

미만군의 학습 시간이 8시간 이상군보다 유의하게 높았다 (155.5분 vs. 73.95분, p < 0.05; 218.9

분 vs. 100.6분, p < 0.001).

수면 시간에 따른 청소년 영양지수 점수
수면 시간에 따른 청소년 영양지수 점수는 Table 4와 같다. 총 영양지수 점수는 주중의 경우 

여학생에서 6시간 이상군이 48.3점으로 6시간 미만군의 45.7점보다 유의적으로 높았다 (p < 

0.05). 영양지수 영역별 점수는 주중의 경우 실천 영역에서 여학생의 6시간 이상군이 43.5점
으로 6시간 미만군의 38.3점보다 유의적으로 높았다 (p < 0.05). 그리고 주말의 경우에는 균
형 영역에서 여학생의 8시간 미만군이 42.8점으로 8시간 이상군의 37.9점보다 유의하게 높았
다 (p < 0.05).
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Table 3. Use of time according to sleep duration
Variables Total  

(n = 423)
Boys (n = 112) t-value  

(p-value)
Girls (n = 311) t-value  

(p-value)Under Above Under Above
Screen time (min/day) Weekday1) 90.6 ± 112.5 126.5 ± 125.1 77.9 ± 110.5 2.18 (0.031) 92.0 ± 116.3 76.1 ± 94.9 1.29 (0.197)

Weekend2) 291.5 ± 269.8 325.8 ± 326.2 322.3 ± 278.0 0.06 (0.954) 258.0 ± 255.6 304.7 ± 251.5 −1.62 (0.107)
Exercise (min/day) Weekday 12.7 ± 43.3 42.2 ± 70.3 31.6 ± 72.9 0.79 (0.433) 5.0 ± 22.6 2.3 ± 16.6 1.20 (0.230)

Weekend 10.4 ± 44.8 31.7 ± 90.3 18.6 ± 48.7 1.00 (0.321) 5.4 ± 24.3 3.5 ± 18.9 0.78 (0.434)
Study time3) (min/day) Weekday 618.8 ± 179.8 586.7 ± 176.5 566.2 ± 165.9 0.63 (0.529) 666.5 ± 176.8 569.8 ± 172.0 4.59 (< 0.001)

Weekend 153.5 ± 219.7 155.5 ± 257.9 74.0 ± 172.6 2.00 (0.048) 218.9 ± 244.7 100.6 ± 151.1 5.20 (< 0.001)
Public education time Weekday 467.0 ± 108.1 456.7 ± 69.4 465.0 ± 98.0 −0.52 (0.603) 481.8 ± 113.0 444.2 ± 116.3 2.74 (0.007)
Private education time Weekday 57.9 ± 97.8 55.0 ± 93.6 51.7 ± 95.7 0.18 (0.855) 68.4 ± 107.0 41.7 ± 78.8 2.49 (0.013)

Weekend 44.5 ± 112.9 44.4 ± 108.7 16.7 ± 68.4 1.65 (0.102) 67.3 ± 140.4 26.5 ± 80.9 3.20 (0.002)
Self-concept study time Weekday 93.9 ± 120.1 75.0 ± 130.5 49.5 ± 89.6 1.20 (0.234) 116.3 ± 128.2 83.9 ± 103.0 2.41 (0.017)

Weekend 107.6 ± 172.3 103.3 ± 185.6 57.2 ± 149.8 1.37 (0.172) 151.2 ± 198.2 74.1 ± 122.2 4.19 (< 0.001)
Values are presented as mean ± standard deviation.
1)Weekdays sleep duration: < 6 hours = “under,” ≥ 6 hours = “above.”
2)Weekends sleep duration: < 8 hours = “under,” ≥ 8 hours = “above.”
3)Public education time + Private education time + Self-concept study time.

Table 4. Score of NQ-A1) according to sleep duration
Variables Total  

(n = 423)
Weekday Weekend

Boys (n = 112) t-value 
(p-value)

Girls (n = 311) t-value 
(p-value)

Boys (n = 112) t-value 
(p-value)

Girls (n = 311) t-value 
(p-value)< 6 hrs  

(n = 54)
≥ 6 hrs  

(n = 58)
< 6 hrs  

(n = 207)
≥ 6 hrs  

(n = 104)
< 8 hrs  

(n = 69)
≥ 8 hrs  

(n = 43)
< 8 hrs  

(n = 166)
≥ 8 hrs  

(n = 145)
Total NQ-A 47.5 ± 11.2 48.5 ± 9.7 51.4 ± 13.2 −1.29 

(0.200)
45.7 ± 11.1 48.3 ± 10.1 −2.00 

(0.046)
50.1 ± 11.4 49.9 ± 12.4 0.12 

(0.908)
47.5 ± 11.6 45.6 ± 9.9 1.52 

(0.130)
Balance 40.7 ± 18.9 38.3 ± 18.5 43.5 ± 21.6 −1.37 

(0.173)
39.8 ± 17.9 42.1 ± 19.4 −1.04 

(0.299)
41.5 ± 19.4 40.2 ± 21.7 0.32 

(0.747)
42.8 ± 18.3 37.9 ± 18.2 2.35 

(0.020)
Diversity 51.0 ± 21.3 51.8 ± 19.7 56.2 ± 21.9 −1.12 

(0.266)
50.0 ± 21.8 49.6 ± 20.9 0.13 

(0.895)
55.7 ± 19.7 51.4 ± 22.6 1.08 

(0.284)
50.4 ± 21.6 49.2 ± 21.3 1.08 

(0.284)
Moderation 51.4 ± 16.8 46.2 ± 17.3 52.3 ± 17.3 −1.83 

(0.069)
51.0 ± 16.9 54.3 ± 15.5 −1.67 

(0.095)
47.4 ± 16.7 52.6 ± 18.4 −1.53 

(0.128)
51.1 ± 16.3 53.2 ± 16.7 −1.08 

(0.282)
Environment 53.9 ± 22.0 58.6 ± 24.4 58.2 ± 24.2 0.07 

(0.941)
51.5 ± 21.2 53.7 ± 20.5 −0.88 

(0.378)
61.0 ± 22.8 54.3 ± 25.9 1.43 

(0.154)
53.5 ± 21.6 50.8 ± 20.1 1.16 

(0.247)
Practice 44.2 ± 31.3 52.1 ± 20.6 59.9 ± 69.8 −0.81 

(0.419)
38.3 ± 17.0 43.5 ± 16.6 −2.54 

(0.012)
58.7 ± 64.6 52.0 ± 22.7 0.78 

(0.436)
41.4 ± 16.4 38.5 ± 17.6 1.50 

(0.135)

Values are presented as mean ± standard deviation.
NQ-A, Nutrition Quotient for Korean Adolescents.
1)NQ-A score: low (0)–high (100).



수면 상태, 생활시간 사용 및 영양지수 점수 간의 상관관계
수면 시간, 수면의 질, 생활시간 사용과 청소년 영양지수 점수 간의 상관관계는 Table 5와 같
다. 주중의 경우, 수면 시간은 남학생에서만 영양지수 총 점수 (r = 0.27, p < 0.05), 절제 영역 

점수 (r = 0.25, p < 0.05)와 유의적인 양의 상관성을 보였다. 수면의 질 점수는 전체 학생에서 

영양지수 총 점수 (r = −0.18, p < 0.01), 절제 영역 (r = −0.20, p < 0.001), 환경 영역 (r = −0.18, p < 

0.01)의 점수와 유의한 음의 상관성을 보였다. 스크린 시간은 전체 학생의 영양지수 총 점수 

(r = −0.22, p < 0.001), 균형 영역 (r = −0.14, p < 0.05), 다양성 영역 (r = −0.12, p < 0.05), 환경 영
역 (r = −0.27, p < 0.001)과 유의한 음의 상관성을 보였다. 운동 시간은 여학생에서만 실천 영
역 점수 (r = 0.22, p < 0.001)와 유의한 양의 상관성을 보였다. 주말의 경우, 수면의 질 점수는 

전체 학생에서 영양지수 총 점수 (r = −0.20, p < 0.001), 절제 영역 (r = −0.19, p < 0.001), 환경 영
역 (r = −0.19, p < 0.001)의 점수와 유의한 음의 상관성을 보였다. 스크린 시간은 전체 학생에
서 다양성 영역 (r = −0.13, p < 0.05), 환경 영역 (r = −0.20, p < 0.001)과 유의한 음의 상관성을 

보였다. 운동 시간은 여학생에서만 영양지수 총 점수 (r = 0.14, p < 0.05), 실천 영역 점수 (r = 

0.24, p < 0.001)와 유의한 양의 상관성을 보였다. 학습 시간은 전체 학생에서 영양지수 총 점
수 (r = 0.13, p < 0.05), 환경 영역 점수와 유의적인 양의 상관성을 보였다 (r = 0.26, p < 0.001).

고찰

본 연구에서는 청소년기에 바람직한 수면 습관과 규칙적인 생활, 올바른 식습관 형성을 위
한 영양교육의 기초자료를 마련하고자 하였다. 주요 결과로 남녀학생 모두 주중과 주말 수면
의 질이 낮을수록, 스크린 시간이 길수록 영양지수 점수가 낮은 것으로 나타났다. 또한 남학
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Table 5. Correlation between sleep condition, time use, and NQ-A
Variables Weekday Weekend

Sleep duration Sleep quality score Screen time Exercise Study time Sleep duration Sleep quality score Screen time Exercise Study time
Total (n = 423)

Total NQ-A 0.021) −0.18** −0.22*** 0.04 0.04 −0.10 −0.20*** −0.22 0.06 0.13*

Balance 0.03 −0.04 −0.14* 0.01 −0.03 −0.08 −0.07 −0.10 −0.00 0.01
Diversity −0.05 −0.10 −0.12* −0.07 0.05 −0.11 −0.10 −0.13* −0.04 0.02
Moderation 0.03 −0.20*** −0.06 −0.04 0.05 −0.05 −0.19*** −0.06 0.04 0.06
Environment 0.03 −0.18** −0.27*** 0.08 0.11 −0.02 −0.19*** −0.20*** 0.11 0.26***

Practice 0.01 −0.02 −0.09 0.03 0.07 −0.03 −0.05 −0.07 0.00 0.01
Boys (n = 112)

Total NQ-A 0.27* −0.18 −0.07 0.09 0.10 −0.04 −0.24* −0.29* −0.01 0.23
Balance 0.19 −0.14 −0.18 0.06 −0.02 −0.07 −0.17 −0.14 0.01 0.12
Diversity −0.02 −0.27* −0.24* −0.09 0.22 −0.22 −0.31* −0.39*** −0.15 0.17
Moderation 0.25* −0.19 0.16 −0.06 0.09 0.19 −0.20 −0.09 −0.00 0.04
Environment 0.11 −0.12 −0.23 0.14 0.11 −0.19 −0.20 −0.36** 0.15 0.30*

Practice 0.20 0.06 −0.06 0.00 0.18 0.02 0.02 0.06 −0.08 −0.03
Girls (n = 311)

Total NQ-A −0.01 −0.16* −0.29*** 0.04 −0.00 −0.11 −0.17** −0.20** 0.14* 0.09
Balance 0.02 0.01 −0.16* −0.03 −0.05 −0.07 −0.01 −0.10 −0.02 −0.02
Diversity −0.05 −0.06 −0.09 −0.09 0.00 −0.10 −0.04 −0.06 0.04 −0.03
Moderation −0.00 −0.20** −0.14* −0.04 0.04 −0.09 −0.19** −0.07 0.09 0.07
Environment 0.04 −0.19** −0.30*** 0.10 0.09 0.01 −0.19** −0.14* 0.10 0.23***

Practice −0.03 −0.06 −0.21** 0.22*** −0.07 −0.06 −0.09 −0.26*** 0.24*** 0.05
NQ-A, Nutrition Quotient for Korean Adolescents.
1)Partial correlation coefficient (r) adjusted by academic grade, body mass index, father’s work type, mother’s work type.
*p < 0.05; **p < 0.01; ***p < 0.001.



생의 경우 주중 전자기기 사용 시간이 많을수록, 주말 학습 시간이 많을수록 수면 시간이 짧
았으며, 주중 수면 시간이 길수록 영양지수 점수가 높았으며, 여학생의 경우에는 주중과 주
말 모두 학습 시간이 길수록 수면 시간이 짧았으며, 주말의 운동 시간이 길수록 영양지수 점
수가 높았다.

우리나라 2020년 청소년 건강행태조사에 따르면 청소년의 주중 평균 수면 시간은 학제에 따
라서 중학생 6.9시간, 고등학생 5.6시간이었다. 또한 고등학생의 경우 학년에 따라 1학년 5.7

시간, 2학년 5.6시간, 3학년 5.5시간이었으며, 성별에 따라서는 남학생 5.8시간, 여학생 5.3시
간으로 나타나 학년이 올라갈수록, 그리고 여학생일수록 수면 시간이 짧은 것으로 보고되었
다 [14]. 선행연구 [31,32]에서도 여학생의 수면 시간이 남학생보다 짧다고 보고되어 여학생
의 주중 수면 시간 (5.8시간)이 남학생 (6.6시간)보다 짧은 본 연구 결과와 일치하였다. 반면 

본 연구대상자의 주말 수면 시간은 남녀학생 모두 8.9시간으로 유의한 차이가 없었다. 고등
학생은 주중의 이른 등교 시간과 과중한 학업 시간으로 인한 수면 부족의 영향으로 주말의 불
규칙한 수면 양상이 예상되며, 청소년의 짧은 주말 수면 시간과 정서적 안정감 저하 간에 관
련성을 보고하는 선행연구 [33]를 고려할 때 청소년의 수면 건강을 위해 주중 수면뿐만 아니
라 주말의 적절한 수면 관리도 이루어져야 할 것이다.

본 연구에서 수면 시간에 대한 주관적 인식은 ‘충분하지 않다’가 44.2%로 가장 많았고, ‘보통
이다’가 34.5%, ‘충분하다’가 21.3% 순이었다. 이는 2020년 청소년 건강행태조사 [14]에서 보
고된 고등학생의 주관적 수면 충족률인 25.0%와 유사한 수준이었다. 수면이 충분하지 않은 

이유는 취침 전 스마트폰 사용이 57.8%로 가장 높아 청소년의 수면 부족 및 낮은 수면의 질 문
제의 주된 원인 중 하나가 부적절한 스마트폰 사용임을 알 수 있다. 강원지역의 고등학생을 

대상으로 한 Chung과 Lee [34]의 연구에서도 청소년이 스마트폰을 이용하는 주된 시간대는 

22시–01시이며, 청소년의 스마트폰 중독 경향성은 수면 시간 및 수면의 질과 음의 상관성이 

있음을 보고하여 청소년의 스마트폰 사용과 수면 문제의 밀접한 관련성을 보여주었다. 과학
기술정보통신부 및 한국지능정보사회진흥원은 2020년도 청소년의 스마트폰 과의존 위험군
의 비율이 35.8%라고 보고하였다. 또한 고등학생의 스마트폰 과잉 사용으로 인한 건강 문제 

발생은 일반 사용자군이 4.3%였던 것에 비해 스마트폰 과의존 위험군은 40.0%로 높다고 보
고하였다 [35]. 이와 같은 결과는 청소년의 스마트폰 과잉 사용 문제의 심각성과 함께 이와 관
련된 신체·정서적 건강 문제의 위험 가능성을 시사한다. 특히 선행연구에서 청소년은 주중
보다 주말에 더 전자기기를 많이 사용하고, 병리적 수준으로 전자기기를 사용하는 청소년일
수록 주중과 주말 모두 늦은 취침과 짧은 수면 시간, 낮은 수면의 질과 관련이 있음을 보고하
였다 [34,36]. 본 연구에서도 주말 스크린 시간은 주중 스크린 시간보다 3배 정도 높았으며, 짧
은 수면 시간군의 스크린 시간이 더 높은 경향이었고, 주중 남학생에서는 유의한 차이를 보
여 스크린 시간은 짧은 수면 시간과 관련성이 있음을 알 수 있었다.

본 연구에서 적절하다고 생각하는 수면 시간은 유의한 차이가 없었지만 남학생의 경우 8–10

시간의 비율이 가장 높았으며, 여학생의 경우에는 7–8시간의 비율이 가장 높았다. 높은 수면
의 질 15점에서 낮은 수면의 질 75점으로 평가한 수면의 질 점수는 주중의 경우 남학생 26.4

점, 여학생 26.8점이었으며, 주말의 경우 남학생 27.8점, 여학생 28.7점으로 유의한 차이가 없
었다. 본 연구에서 수면의 질은 한국판 피츠버그 수면의 질 지수 조사지의 19문항 [27,28]에
서 성인에게 해당하는 2문항을 제외하고 총 17문항을 조사하였기 때문에 선행연구에서 제안

664https://doi.org/10.4163/jnh.2022.55.6.656

고등학생의 수면과 식사의 질

https://e-jnh.org



한 수면의 질 지수 평가방법을 적용할 수 없었으며, 따라서 수면의 질 점수는 상대적인 비교 

평가에만 적용하였다. 고등학생을 대상으로 한 선행연구 [37,38]에서 여학생의 수면의 질은 

남학생보다 낮다고 하여 본 연구 결과와 차이를 보였다. 그러나 본 연구에서도 여학생의 주
중 수면 시간이 남학생보다 유의하게 짧았으며, 여학생에서 수면 및 기상 지연의 시간과 함
께 수면 시간에 대한 불만족감, 낮은 수면의 질과 같은 경향을 보여 남녀학생 간 수면 상태에 

차이가 있음을 알 수 있다. 선행연구에서도 여학생이 남학생에 비해 더 많은 수면 문제를 경
험하고 있음을 보고하여 [39,40] 청소년의 수면 습관에 영향을 미치는 요인을 파악하고 수면 

문제를 개선하기 위한 지도에 있어 남녀학생에 따른 차별화된 접근이 필요한 것으로 보인다. 

또한 청소년을 대상으로 객관적인 수면 상태를 평가하기 위하여 청소년용 수면의 질 지수 개
발이 이루어져야 할 것이다.

2020년 우리나라 청소년 건강행태조사의 고등학생 신체활동 실천율에 따르면 남학생이 

17.8%, 여학생이 5.9%로 매우 낮았다 [14]. 본 연구에서도 생활시간은 대상자간 큰 차이를 보
였지만, 평균적으로 수면을 제외하고는 학습과 스크린 시간에 많은 시간을 할애하고, 신체
활동 시간은 매우 적은 것으로 나타나 고등학생들이 주로 앉아서 생활하는 시간이 많음을 알 

수 있다. Kim과 Park [41]은 우리나라 청소년의 생활시간 사용을 미국 청소년과 비교했을 때, 

주중과 주말의 수면 시간은 모두 2시간 정도 적었으며, 학습 시간은 주중에는 약 1.8배, 주말
에는 약 5배나 높아 시간 사용 양상에 큰 차이가 있고, 특히 우리나라 청소년들이 학습에 편
중된 생활을 하고 있다고 보고하였다. Jeoung과 Suh [42]의 젊은 성인을 대상으로 한 연구에
서 취침 시간 지연이 높을수록 스마트폰 사용량이 많았으며, 스마트폰 사용 양상으로 수면을 

돕기 위한 영상과 사회적 상호작용 충족을 위한 어플리케이션 사용 특징을 보고하였다. 본 

연구에서는 등교가 이루어지는 주중에 특히, 남학생에서 수면 시간이 짧을수록 스크린 시간
이 긴 것으로 나타났는데, 이는 하루 중 대부분을 학교와 학원에서 학습하는데 시간을 보내
는 고등학생의 일과 특성상 일상에서 충족되지 못하는 사회적 상호작용과 즐거움을 충족시
키고자 잠들기 전 스마트폰을 사용하는 것으로 해석된다. 취침 전 과도한 스마트폰 사용은 

취침 시간 지연에 따른 수면 부족과 수면의 질 저하로 이어질 수 있으므로 청소년들에게 사
회적 상호작용에서 얻어지는 즐거움을 느끼고 스트레스를 해소하기 위한 충분한 시간이 필
요한 것으로 보인다.

본 연구에서 수면 시간과 영양지수와의 관련성을 분석했을 때, 주중 수면 시간에 따른 영양
지수 총 점수는 여학생에서 6시간 이상군이 6시간 미만군보다 유의적으로 높았다. 이는 선행
연구 [13]에서 여학생의 긴 수면군이 짧은 수면군보다 총 영양지수 점수가 높게 나타난 결과
와 일치한다. 또한 여학생의 균형 영역 점수는 주말 8시간 미만군이 8시간 이상군보다 유의
적으로 높았다. 등교로 인해 규칙적으로 생활하는 주중과는 달리 주말에는 불규칙한 수면 행
위와 식생활이 이루어질 수 있음을 미루어볼 때 주말에 있어 과잉의 수면 시간보다 적절한 수
면 시간이 더 균형이 있는 식사를 할 가능성이 있는 것으로 해석된다. 수면 및 생활 시간과 영
양지수와의 상관성을 분석했을 때, 남학생에 있어 수면 시간은 영양지수 점수와 유의적인 정
의 상관관계를 보였으며, 수면의 질 점수는 영양지수의 여러 영역과 유의적인 음의 상관관계
를 보였는데, 수면의 질 점수가 낮을수록 높은 수면의 질을 의미하므로 높은 수면의 질과 충
분한 수면 시간은 양호한 식습관과 관련이 있는 것으로 해석된다. 또한 본 연구 결과를 통해 

청소년은 스마트폰, 아이패드, TV 등 전자기기를 사용하는 시간이 짧을수록 더 양호한 영양
상태 및 식사의 질과 관련이 있을 것으로 생각된다. 청소년을 대상으로 한 선행연구에서 이
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른 기상 시간은 학업성취도와 함께 일주기 리듬, 정서, 건강에 부정적인 영향을 미친다고 보
고되었다 [43]. 청소년의 일과에 있어 이른 등교와 과중한 학업 시간 및 전자기기 사용 시간은 

수면과 생활 습관, 식행동에 영향을 미치며, 나아가 신체활동 및 사회적 상호작용 활동의 결
여로 인한 정서적 문제를 초래할 가능성도 우려되므로 국가와 지역사회 차원의 제도적 개선, 

학교 차원의 개별화된 영양교육, 가정 차원의 세심한 관심과 지도가 필요하다고 생각한다.

본 연구는 수면 시간이 건강과의 관련성이 크고 성장기 올바른 수면습관을 확립하는 것이 매
우 중요함에도 불구하고 학업과 전자기기 사용 등으로 수면 환경이 열악한 청소년들을 대상
으로 수면 상태를 양적 또는 질적 측면에서 다각도로 평가하고 이와 식사 질과의 유의미한 

관련성을 도출한 첫 국내 연구로써 강점이 있다. 그럼에도 불구하고 본 연구는 충남지역 일
부 고등학생을 대상으로 실시되어 연구 결과를 일반화하기 어렵고 개정 이전의 청소년 영양
지수를 사용하여 식사의 질을 평가한 제한점을 가지고 있다. 따라서 앞으로 다양한 지역의 

고등학생을 대상으로 개정된 영양지수를 적용한 폭넓은 추후 연구가 이루어져야 할 것이다.

요약

본 연구는 충남지역 남녀 고등학생 423명을 대상으로 수면의 시간 및 질, 생활시간 사용, 청
소년 영양지수를 조사한 후 주중과 주말의 수면 시간에 따른 생활시간의 주된 활동과 식습관 

및 영양상태를 비교 평가하고 상호관련성을 분석하였다. 조사대상자는 남학생 112명, 여학
생 311명이었으며, 체질량지수는 남학생이 23.2 kg/m2으로 여학생의 21.6 kg/m2보다 유의하게 

높았다 (p < 0.001). 수면 시간은 주중의 경우 남학생이 6.6시간으로 여학생의 5.8시간보다 유
의하게 높았으며 (p < 0.001), 주말의 경우에는 남녀학생 모두 8.9시간으로 유의한 차이가 없
었다. 높은 수면의 질 15점에서 낮은 수면의 질 75점으로 평가한 수면의 질 점수는 전체 학생
에서 주중 26.7점, 주말 28.5점이었으며 남녀학생 간 유의한 차이가 없었다. 주중은 6시간, 주
말은 8시간을 기준으로 이분하여 비교했을 때, 생활시간 사용은 남학생의 경우 짧은 수면군
의 주중 스크린 시간과 주말 총 학습 시간이 유의적으로 높았으며 (p < 0.05), 여학생의 경우 

짧은 수면군의 주중과 주말 모든 유형의 학습 시간이 유의적으로 높았다 (p < 0.05). 영양지수 

점수는 여학생에서 주중 긴 수면군의 총 점수와 실천 영역 점수가 유의적으로 높았으며 (p < 

0.05, p < 0.05), 주말 짧은 수면군의 균형 영역 점수가 유의적으로 높았다 (p < 0.05). 조사대상
자의 일반특성을 보정하여 수면 시간과 수면의 질 점수, 생활시간 사용, 청소년 영양지수의 

상관관계를 분석했을 때, 남학생의 경우 주중 수면 시간, 주말 수면의 질 점수, 주말 스크린 

시간이 영양지수 총 점수와 유의한 상관성을 보였다 (p < 0.05). 여학생의 경우에는 주중 수면
의 질 점수, 주말 수면의 질 점수, 주중 스크린 시간, 주말 스크린 시간, 주말 운동 시간이 영양
지수 총 점수와 유의한 상관성을 보였다 (p < 0.05). 이상의 결과를 종합하면, 전체 고등학생
에서 수면의 질이 낮을수록, 스크린 시간이 길수록 영양지수 점수가 낮았다. 남학생의 경우 

주중 수면 시간이 길수록, 여학생의 경우에는 주말 운동 시간이 길수록 영양지수 점수가 높
아 수면 시간과 질, 생활시간 사용은 식사의 질과의 관련성이 있었다.
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