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Abstract Background: It is necessary to understand the correlation between stress and depression according to eating 

habits in the elderly. Purposes: To empirically verify the mediating effect of eating habits in the relationship between stress 

and depression in the elderly. Methods: we distributed an ‘online questionnaire’ to men and women aged 60 or more living 

in large cities, medium, and small-sized cities in Korea using Google questionnaires, and 365 replies were collected and 

used for analysis. Results: First, we found that stress in the elderly directly affected depression. In summary, an increment 

in the stress level of the elderly induces an increment in the depression level. Second, the eating habits of the elderly indi-

rectly mediated the relationship between stress and depression. Conclusions: This study is meaningful in that it has veri-

fied eating habits have a mediating effect on the relationship between stress and depression in the elderly, and healthy 

eating habits of individuals can reduce depression. Therefore, counseling institution must check their daily eating habits 

when counseling the degree of depression of the elderly. In addition, eating habits are affected by stress, and it is necessary 

to grasp the individual stress index for the elderly who has terrible eating habits. Furthermore, it is needed to provide con-

tinuous nutrition education in institutions and communities to have proper eating habits.
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초록 배경: 노인의 식습관에 따른 스트레스와 우울 간의 상호관계를 이해하는 것은 필요하다. 목적: 노인을 대상으              

로 스트레스와 우울과의 관계에서 식습관의 매개 효과를 실증적으로 검증하는 것이다. 방법: 국내의 대도시 및 중소도              

시에 거주하는 만 60세 이상 남녀를 대상으로 Google On-line 설문지를 배포하였으며, 총 365명의 설문지를 회수하여              

분석에 활용하였다. 결과: 첫째, 노인의 스트레스는 우울에 정(+)적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉 노인의 스트              

레스가 상승하면 우울감 또한 상승하는 것으로 나타났다. 둘째, 노인의 식습관은 스트레스와 우울 간의 관계를 부분 매               

개하였다. 결론: 본 연구는 노인의 스트레스와 우울 간의 관계에서 식습관의 매개 효과를 실증적으로 검증하였으며, 우              

울을 감소시키는 방안으로 건강한 식습관의 필요성을 확인했다는 점에 의의가 있다. 따라서 상담 기관에서는 노인의             

우울 정도를 상담할 때 매일 섭취하는 식습관을 점검할 필요가 있다. 또한, 식습관은 스트레스에 의해 영향을 받기 때                

문에 잘못된 식습관을 지닌 노인의 경우 개인의 스트레스 지수를 파악할 필요가 있다. 더 나아가 평소 올바른 식습관                

을 가질 수 있도록 기관과 지역사회에서 지속적인 영양교육을 할 필요가 있다. 

주제어 스트레스, 우울, 식습관, 노인, 매개 효과

서  론

최근 들어 우리나라의 고령화는 빠르게 진행되고 있어 고       

령화 인구는 급격하게 증가하고 있다. 통계청(2020)과 행정      

안전부(2021)의 보고서에 따르면 우리나라 60세 이상의 노년      

층 인구 비율은 24.7%를 차지하는 것으로 나타났으며, 65세       

이상 고령 인구도 2025년 20.3%, 2060년 43.9%가 될 것으        

로 전망하고 있다. 이렇듯 노인 인구는 빠른 속도로 증가하        
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고 있으므로 노년기에 대한 이해를 바탕으로 노인 관련 문        

제를 예방하는 시급한 대책이 필요하다.

노년기는 가족과의 관계변화, 노년기 질환, 경제적 능력상      

실과 같은 신체적, 심리적, 사회적 변화가 큰 시기이다(Park       

et al., 1998). 이러한 현상은 노인의 부정적 정서감을 상승        

시키게 하고, 이는 노인의 우울감이 증가하는 원인이 되고       

있다(Lee et al., 2019). 

노인의 우울은 노년기에 있어 가장 흔한 정신건강 문제       

중의 하나로 인식되고 있다. 다시 말해 노인은 사별, 은퇴,        

경제적 곤란 등의 경험을 통해 정신 사회적 스트레스가 상        

승하게 되고, 이러한 스트레스는 우울과 같은 부정적 정신       

건강 문제 증상을 일으키게 된다(Kwon & Kim, 2016; Lee        

& Yang, 2019). 이로 인해 노인이 우울을 경험하게 되면 불         

안감이 상승하여 삶에 대한 의지가 약해지거나(Jeon, 2015;      

Yun & Yeom, 2017), 치매를 유발하고(Ownby et al., 2006),        

대인관계와 사회활동의 단축(Fiske et al., 2009)을 일으키는      

등 다양한 부정적 현상을 보이게 된다. 이러한 이유로 많은        

학자는 노인의 우울에 영향을 주는 원인을 파악하기 위해 다        

양한 연구를 수행하고 있다. 구체적으로 노인의 우울은 만성       

질환 수(Seo et al., 2006), 주관적인 건강상태(Lee et al., 2008;         

Kwon et al., 2016), 역할상실과 인간관계의 축소(Park et al.,        

2013; Kang et al., 2021), 인지기능(Won & Kim, 2008),        

자존감(Choi, 2003; Moon, 2010)등에 의해 영향을 받게 된       

다. 이렇듯 노인의 우울은 개인의 신체적, 정신적 그리고 사        

회적 건강상태와 밀접한 관계가 있다. 노인의 우울은 스트       

레스에 의해서도 영향을 받는다. 특히 많은 선행연구에서는      

노인이 지각하는 스트레스가 우울에 직접적인 영향을 미친      

다고 보고하고 있다(Um, 2012; Kang, 2013; Yoon, 2014;       

Jeon, 2015; Kim & Kang, 2018 ; Kim, 2020). 이는 노인의          

우울감을 낮추기 위해서는 스트레스를 감소시켜야 할 필요      

성이 있음을 의미한다. 스트레스는 노인의 식습관에도 영향      

을 미치는데 스트레스를 많이 받을수록 식생활이 바람직하      

지 않은 것으로 나타났다(Seo et al., 2012; Kim et al., 2014;          

Park et al., 2018). 식습관은 개개인이 음식을 먹는 패턴을        

의미하는데, 이는 무엇을 자주 먹는가(기호성), 어떤 음식을      

(균형성) 어떤 패턴으로 섭취하는가(규칙성)에 의해 결정된     

다(Song et al., 2006). 이러한 이유로 식습관은 개인의 심리        

, 정서, 그리고 환경에 따라 달라질 수 있다. 예를 들어, 스          

트레스가 높은 사람은 스트레스 해소를 위해 개인의 건강을       

고려하지 않은 채 특정한 기호식품에만 의존하게 되고(Byeon      

et al., 2019), 이러한 현상은 사람이 삶을 건강하게 영위할        

수 있는 필수영양소의 결핍을 초래하게 된다(Park, 2003;      

Byeon et al., 2019). 즉 스트레스가 높은 사람은 스트레스가        

높지 않은 사람들에 비해 상대적으로 필수영양소의 섭취 부       

족으로 인해 건강에 부정적인 영향을 줄 수 있다. 

또한, 노인의 식습관은 우울에도 영향을 미치게 된다. 이       

는 노인의 우울이 영양결핍의 높은 위험도, 영양 상태가 좋        

지 않은 것과 매우 밀접한 관계가 있기 때문이다(Jung &        

Kim, 2004; Park & Suh, 2007). Lee et al., (2014)은 우울 군           

과 비우울 군의 식습관을 비교한 연구에서 우울 군의 식습        

관이 비우울 군보다 상대적으로 좋지 않음을 검증하였으며,      

Furman(2006)은 식습관은 신체 건강뿐만 아니라 우울과 같      

은 정신건강에도 영향을 미친다고 주장하였다. 

이렇듯, 노인의 스트레스와 우울은 서로 밀접한 관련성이      

있으며, 식사 섭취와 영양 상태에도 영향을 미치는 것으로       

나타났다. Kim(2020)은 개인의 스트레스 인지 정도가 높을      

수록 아침 결식 비율 및 외식빈도가 높았으며, 영양섭취상       

태도 좋지 않은 것을 검증하였다. Jeong et al.,(2016)은 한        

국 성인 여성을 대상으로 한 연구에서 개인의 식이섬유 섭        

취량이 높을수록 우울증 유병률이 감소하게 되고, 식생활 태       

도가 나쁠수록 심한 우울 경향을 보이게 된다고 주장하였다.       

Cho & Park(2021)의 연구에서는 아침 식사 빈도가 높을수       

록 우울이 낮았으며, 저염식을 할수록 우울이 낮게 나타났       

음을 보고하였다. 이러한 선행연구들을 토대로 종합적으로     

고려해보면 노인의 스트레스와 우울 간의 관계에서 식습관      

이 매개역할을 하리라는 것을 유추할 수 있다. 

이렇듯 노인의 스트레스와 우울 사이에서 식습관이 중요      

하지만 선행연구들은 이러한 관계를 고려하지 않은 채 단일       

변수 간 인과관계 검증에만 치중하고 있다. 다시 말해 노인        

의 스트레스는 식습관에 영향을 미치게 되고 이렇게 스트레       

스로 인해 영향을 받게 된 식습관은 우울에 영향을 미치게        

될 것이라는 추론을 할 수 있음에도 불구하고 선행연구는 이        

러한 접근을 간과하고 있다. 이에 노인의 스트레스와 우울       

의 관계에서 식습관이 간접적으로 어떠한 영향을 미치는지      

에 대해 하나의 회귀모형으로 설계하여 검증할 필요가 있다.

연구 목적

본 연구의 목적은 노인을 대상으로 스트레스와 우울과의      

관계에서 식습관의 매개 효과를 실증적으로 검증하는 것이다.      

이를 위해 대도시 및 중소도시에 거주하는 만60세 이상의 남        

녀 노인을 대상으로 일반적 특성, 스트레스, 우울, 식습관 관        

련 설문 조사를 통해 그 결과를 분석하고자 하였다. 본 연구         

의 결과는 통합의학적 관점에서 이론적 시사점과 자연치유      

상담 현장에서 실천적 시사점을 제공할 수 있다. 이러한 연        

구의 목적과 시사점을 바탕으로 본 연구에서 설정한 연구문       

제는 다음과 같다. 첫째, 노인의 스트레스는 우울에 어떠한       

영향을 미치는가? 둘째, 노인의 식습관은 스트레스와 우울 간       

의 관계를 매개하는가? 

재료 및 방법

연구대상자 선정

본 연구에서는 국내의 대도시 및 중소도시 (인천, 부산, 세        
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종, 광주, 대구 울산, 대전 등)에 거주하는 만 60세 이상 남          

녀를 대상으로 편의 표집(convenience sampling)으로 조사하     

여 설문을 배포하였다. 

설문 연구방법

본 연구에서는 국내의 대도시 및 중소도시에 거주하는 만       

60세 이상 남녀를 대상으로 구글 설문지를 활용하여 ‘온라       

인’ 설문지를 배포하였으며, 2022년 3월 31일부터 4월 11일       

까지 11일간 총 365명의 응답을 회수하였다. 회수된 설문지       

중 불성실한 응답이나 결측값이 없어 365부의 응답이 모두       

분석에 활용되었다. 

연구모형

연구의 수행은 Fig. 1에서 보는 바와 같이 스트레스를 독        

립변수로, 우울을 종속변수로 설정하고, 식습관을 매개변수     

로 설정하였다. 

측정 도구

스트레스

본 연구에서 스트레스를 측정하기 위한 척도는 PWI-SF      

(사회심리적 건강측정 도구의 단축형)를 사용하였다. PWI-     

SF는 Holmes & Rahe(1967)의 생활사건 스트레스(Life     

Events Scale)를 참고하여 개발한 것으로 Kim(2019)이 수정      

하고 보완한 척도를 본 연구에 활용하였다. 스트레스의 하       

위요인은 가족 문제, 건강문제, 경제문제, 주거환경문제, 상      

실감 등 총 5개의 하위요인과 21문항으로 구성되어 있다. 각        

문항은 조사대상자가 지난 1년 동안 스트레스로 인해 마음       

이 얼마나 상했는지를 Likert 5점 척도로 ‘전혀 그렇지 않다’        

1점에서 ‘매우 그렇다.’ 5점으로 구성하였다. 점수가 높을수      

록 스트레스 정도가 많은 것을 의미한다. 

우울

우울에 대한 측정 도구는 미국 정신보건연구원(NIMH)에     

서 1971년에 개발한 CES-D(The Center for Epidemiologic      

Studies Depression Scale)척도를 Yoon(2014)이 우리나라 사     

람들의 우울한 감정과 증상의 언어표현에 알맞게 문항들을      

수정하고 보완한 도구를 본 연구에서 사용하였다. 우울의 측       

정 도구는 무력감, 역할수행, 외로움, 대인관계의 4개의 하       

위요인과 20문항으로 구성되어 있으며, ‘전혀 그렇지 않다’      

(1점)에서 ‘매우 그렇다’(5점)까지 Likert 5점 척도를 사용하      

여 측정하였다. 

식습관

식습관에 대한 측정 도구는 Kim(2010)이 활용한 도구를      

본 연구에서도 사용하였다. 식습관의 측정 도구는 식사의 규       

칙성, 영양균형, 건강한 식사로 3개의 하위요인과 20문항으      

로 구성되어 있으며, ‘전혀 그렇지 않다’(1점)에서 ‘매우 그       

렇다’(5점)까지 Likert 5점 척도를 사용하여 측정하였다. 

통계 분석

본 연구에서 수집된 자료는 MS Windows용 SPSS 25.0과       

PROCESS macro 4.0 프로그램을 사용하여 다음과 같은 분       

석 절차를 거쳤다. 첫째, 응답자의 인구통계학적 특성을 파       

악하기 위해 빈도분석을 하였다. 둘째, 본 연구에서 활용된       

측정 도구의 타당도를 검증하기 위해서 요인분석을 하였으      

며, 신뢰도를 검증하기 위하여 Cronbach’s α 계수를 분석하       

였다. 셋째, 본 연구에서 측정한 주요 변수들의 기초 통계를        

분석하기 위해 기술통계분석을 하였다. 넷째, 본 연구의 주       

요 변수인 스트레스, 우울, 식습관의 관계를 확인하기 위해       

상관관계를 분석하였다. 다섯째, 독립변수인 스트레스가 종     

속변수인 우울에 미치는 영향을 분석하기 위해 단순 회귀 분        

석을 하였다. 여섯째, 스트레스와 우울 간의 관계에서 식습       

관의 매개 효과를 분석하기 위해 Hayes(2013)의 PROCESS      

macro(model = 4)를 활용하여 분석하였다. 일곱째, 식습관 매       

개 효과의 통계적 유의성을 검증하기 위해 부트스트래핑      

(5,000회, 95% 신뢰구간 설정)을 활용하여 분석하였다. 

결과 및 고찰

연구대상자의 인구통계학적 특성

본 연구의 조사대상자의 인구통계학적 특성은 다음과 같다.      

총 365명의 응답자 중 남성이 151명(41.4%), 여성이 214명       

(58.6%)으로 여성이 남성보다 높게 나타났다. 나이는 60~64세      Fig. 1. Model for research .

Table 1. Simple regression analysis on the effects of stress on depression in the elderly

Variable
Unstandardized coefficients Standardized coefficients

t
R2

(Adj R2) 
F

Durbin-

Watson
p**

B se β

Constant .108 .098 1.105 .531

(.530)
411.680 1.930 .001***

Stress .899 .044 .729 20.290

 ***p < .001
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가 61.6%로 가장 높았으며, 65세~70세는 23.8%, 71세~75세      

는 8.2%, 80세 이상은 4.1%, 76세~80세는 2.2%의 순으로       

나타났다. 

교육수준은 전문대졸 이상이 62.5%, 종교는 기독교가     

34.5%, 결혼상태는 기혼(부부생존)이 86.3%로 가장 높게 나      

타났다. 건강상태는 건강한 편이라는 응답이 157명(43.0%),     

경제력은 보통이라는 응답이 227명(62.2%), 직업의 유무는     

직업이 있다는 응답이 200명(54.8%), 거주지역은 중소도시     

가 139명(38.1%)으로 가장 많았다. 전체적으로 인적구성이     

다양성을 나타내서 통계적으로 의미가 크다고 판단하였다. 

노인의 스트레스가 우울에 미치는 영향

본 연구의 첫 번째 연구문제인 노인의 스트레스가 우울에       

미치는 영향을 확인하기 위해 단순 회귀분석을 실시하였으      

며, 분석결과는 Table 1과 같다. 

Table 1에 나타난 바와 같이“연구목적1”에서 설정한 회귀      

모형은 통계적으로 유의하였다(F = 411.680, p < .001). Durbin-        

Watson 값은 1.930으로 0 또는 4에 근접하지 않아 잔차의        

독립성이 확인되었다. 모형에서 R2 값은 .531로 노인의 스트       

레스가 우울을 53.1% 설명하고 있으며, 노인의 스트레스와      

우울 간의 상관관계는 통계적으로 유의한 정(+)적 영향을 미       

치는 것으로 분석되었다(B = .899, p < .001). 

이는 노인의 스트레스가 증가할수록 우울이 높아짐을 나      

타낸다. 본 연구의 결과는 노인의 스트레스와 우울 간의 관계        

를 연구한 선행연구(Yoon, 2014; Jeon, 2015; Kim, 2019; Lee        

& Yang, 2019)의 결과와 일치한다. 구체적으로 Yoon(2014)      

의 연구에서는 설명력 38.6% (R2 = .386)를 나타냈고, Jeon        

(2015)의 연구에서는 설명력 26.4% (R2 = .264), Kim(2019)의       

연구에서는 설명력 42%(R2 = .420), Lee & Yang, (2019)연        

구에서는 설명력 48.7%(R2 = .487)를 나타내 본 연구 모형의        

설명력 53.1%(R2 = .531)보다는 낮게 나타났고, 모두 p < .001         

수준에서 유의미하게 나타났다. 

이상의 연구결과로 볼 때 노인의 우울을 낮추기 위해서는       

스트레스를 감소시켜야 할 필요성이 있음을 의미한다. 

노인의 스트레스와 우울 간의 관계에서 식습관의 매개 효과

매개 효과를 분석하는 전통적인 방법인 Baron & Kenny       

(1986)의 3단계 절차는 간접적인 매개 효과 도출, 1종 오류        

의 발생 가능성, 독립변수가 무조건 종속변수에 유의한 영       

향을 미쳐야 하는 조건 등으로 인해 최근 여러 연구자에게        

비판을 받고 있다(Hayes, 2013; Kline, 2015). 따라서 본 연        

구에서는 노인의 스트레스와 우울 간의 관계에서 식습관의      

매개 효과를 검증하기 위해 Hayes(2013)가 제안한 PROCESS      

macro Model 4를 적용하여 Bootstrapping(= 5,000)방식으로     

분석하였다. 또한 매개 효과의 통계적 유의성을 검정할 때       

Sobel(1982)의 검증은 해당 값의 표본분포가 정규성을 이룬      

다고 가정하고 있으나, 매개효과의 분포는 편포를 이루는 경       

우도 많기 때문에(Preacher & Hayes, 2004) 통계적 검정력       

이 떨어지게 된다. 따라서 본 연구에서는 매개효과를 검증       

할 때 어떠한 가정도 하지 않아 통계적 검정력을 신뢰할 수         

있는 부트스트래핑(Bootstrapping) 방법을 활용하였다. 분석    

에 대한 결과는 Table 2와 같다.

Table 2에서 나타난 바와 같이, 노인의 스트레스는 식습관       

에 유의한 영향을 미치고(B = −.233, p < .001), 식습관도 우          

울에 유의한 영향을 미쳐(B = −.080, p < .05), 식습관은 노인          

의 스트레스와 우울 간의 관계를 매개하는 것으로 파악된다.       

구체적으로 우울에 대한 노인의 스트레스의 총 효과는      

B = .899(p < .001)였으나 매개변수인 식습관이 투입되면서 우        

울에 대한 노인의 스트레스의 직접 효과가 B = .880(p < .001)          

로 감소하여 식습관이 노인의 스트레스와 우울 간의 관계를       

매개하는 것으로 나타났다. 

다음으로 노인의 스트레스와 우울 간의 관계에서 식습관      

의 매개 효과가 통계적으로 유의한지를 검증하기 위하여 부       

트스트래핑을 적용하여 5,000번의 통계적 모의실험 절차를     

거쳐 유의성을 검증(Hayes, 2009)하였으며, 분석결과는 Table     

3에 제시하였다. 

기술통계 및 상관관계분석 

본 연구의 주요 변수인 스트레스, 우울, 식습관에 대한 상        

Table 2. Analysis of mediating effects of eating habits on the relationship between stress and depression in the elderly

Variable B SE β t p* LLCI ULCI

Total effect model(Outcome variable: Depression)

Constant .108 .098 1.105 .270 −.084 .301

Stress .899 .044 .729 20.290 .000 .812 .986

Indirect effect model(Outcome variable: Eating habits)

Constant 4.129 .138 30.004 .000 3.858 4.440

Stress −.233 .062 −.193 −3.753 .000 −.355 −.111

Direct effect model(Outcome variable: Depression)

Constant .437 .182 2.397 .017 .079 .795

Stress .880 .045  .714 19.592 .000 .792 .969

Eating habits −.080 .037 −.078 −2.135 .033 −.153 −.006

Abbreviations : LLCI: Low Limit Confidence Interval,  ULCI: Upper Limit Confidence Interval, SE: Standard Error.
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관관계 분석 결과는 Table 4에 제시하였다. 

결과 분석은 스트레스의 Cronbach’s α는 .865, 우울 .935,       

식습관 .831로 모두 .8 이상의 높은 신뢰도를 나타났다. 기술        

통계 분석결과 스트레스는 M = 2.132(SD = .602), 우울은 M =          

2.025(SD = .742), 식습관은 M = 3.632(SD = .726)로 나타났다.

다음으로 변수 간의 상관관계 분석을 위해 Karl Pearson       

의 적률상관계수를 분석한 결과 스트레스와 우울은 r =       

.729(p < .001)로 정(+)적인 상관관계, 스트레스와 식습관은      

r = −.193(p < .001)으로 부(−)적인 상관관계가 나타났다. 우        

울과 식습관은 r = −.216(p < .001)으로 부(−)적인 상관관계가        

나타났다. 또한 모든 변수의 상관계수 값이 .8을 넘지 않아        

다중 공선성은 없는 것으로 판단하였다(Sung & Si, 2014).

본 연구의 결과를 종합하면, 스트레스가 상승하면 식습관      

에 부정적인 영향을 미치고(B = −.233, p < .001), 그 결과 신체           

적 건강뿐만 아니라 정신건강에도 나쁜 영향을 줄 수 있음        

을 알 수 있었다(B = −.080, p < .001). 구체적으로 개인의 스           

트레스가 높아지면 식사가 불규칙해지면서 자극적인 음식을     

선호하게 되는 등 건강하지 못한 식습관이 생기게 된다(Kim       

& Kim, 2009; Lee, 2015). 이렇듯 스트레스로 인해 생긴 좋지         

않은 식습관은 개인의 육체적 건강 뿐만 아니라 정신적 건강에        

도 영향을 미치게 된다(Lee et al., 2014; Cho & Park, 2021).

따라서 개인의 건강한 정신을 유지하기 위해서는 규칙적      

인 식습관이 필요하다. Park & Bae(2016)의 연구에서 식습       

관과 정신건강과의 관련성을 조사한 결과는 하루 1식(食)에      

비해 3식(食)을 하면 대상자의 스트레스, 우울, 자살 생각이       

감소함을 확인하였다. 이렇듯 식습관은 정신건강에 영향을     

줄 수 있으므로 올바른 식습관과 그로 인한 균형 잡힌 영양         

소 섭취가 정신건강에 중요함을 알리는 교육과 사회적 관심       

이 필요하며(Park & Bae, 2016), 식습관에 부정적 영향을       

미치는 스트레스 감소를 위한 다양한 노력이 필요하다. 

결  론

 본 연구의 목적은 노인을 대상으로 스트레스와 우울과의       

관계에서 식습관의 매개 효과를 실증적으로 검증하는 것이      

다. 이를 위해 전국 대도시 및 중소도시에 거주하는 만 60         

세 이상의 남녀 365명을 대상으로 온라인 설문지를 배포 및        

수집하여 그 결과를 분석하였다. 본 연구의 결과는 첫째, 노        

인의 스트레스는 우울에 직접적인 영향을 미치는 것으로 나       

타났다. 즉 노인의 스트레스가 상승하면 우울 또한 상승하       

는 것으로 나타났다.

둘째, 노인의 식습관은 스트레스와 우울 간의 관계를 간       

접적으로 매개하였다.

본 연구는 노인의 우울을 감소시키기 위해서 정서적 지지       

뿐만 아니라 개인의 건강한 식습관이 우울을 감소시킬 수 있        

음을 검증했다는 점에 의의가 있다. 따라서 상담 기관에서       

는 노인의 우울 정도를 상담할 때 매일 섭취하는 식습관을        

점검할 필요가 있다. 또한, 식습관은 스트레스에 의해 영향       

을 받기 때문에 잘못된 식습관을 지닌 노인의 경우 개인의        

스트레스 지수를 파악할 필요가 있다. 더 나아가 평소 올바        

른 식습관을 가질 수 있도록 기관과 지역사회에서 지속적인       

영양교육을 할 필요가 있다. 

마지막으로 본 연구가 지닌 한계점을 논하고, 이를 바탕       

으로 후속 연구에 대해 제언하고자 한다. 첫째, 본 연구는        

식사의 규칙성, 영양균형, 건강한 식사 여부에 대한 식습관       

을 조사하였지만, 평소의 식사섭취량 및 식품섭취빈도 분석      

을 통한 구체적인 영양소 섭취상태를 파악하지 못했다. 따       

라서 후속 연구에서는 이를 보완하여 우울과 영양 상태와의       

관련성을 구체적으로 살펴볼 필요가 있다. 둘째, 본 연구는       

대도시 및 중소도시라는 한정된 지역에서 편의 표집으로 조       

사하였기 때문에 연구 결과를 일반화하기는 어렵다. 따라서      

후속 연구에서는 연구 대상의 지역 범위를 확대하여 무선 표        

집으로 조사할 필요가 있다. 셋째, 본 연구에서는 변수들을       

측정하기 위해 자기 보고식의 5점 Likert 척도를 단일하게       

사용했기 때문에 동일방법편향의 개연성이 존재할 수 있다.      

따라서 후속 연구에서는 각 변수에 대한 측정방법을 달리하       

여 동일방법편향을 최소화할 필요가 있다. 
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