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요  약ㅤ본 연구는 생애주기별 1인 가구의 걷기 실천과 행복감의 차이를 알아보기 위한 것이다. 2021년 지역사회건강조사 
자료를 활용한 이차분석 연구로 수집된 자료는 SPSS 25.0 프로그램을 이용하여 복합표본 통계분석을 시행하였다. 그 결과, 
노년기는 청년기와 중년기에 비해 남성보다 여성이 많았고 저학력, 비경제활동, 기초생활수급 및 7시간 미만의 수면이 많았
다. 1인 가구의 청년기, 중년기, 노년기 모두 걷기 실천이 걷기 미실천 보다 낮았다. 1인 가구의 행복감 정도는 성인기 6.69
점, 노년기 6.43점, 중년기 6.19점으로 중년기의 행복감이 가장 낮았다. 1인 가구의 청년기, 중년기, 노년기 모두 걷기 실천에 
따라 행복감에 유의한 차이가 있었다. 따라서 1인 가구의 행복감을 증진시키기 위해서 걷기 실천을 독려하고 이를 위한 사회
적, 복지적 및 정책적인 방안이 마련되어야 할 것이다.   

키워드 : 1인, 가구, 생애주기, 걷기, 행복, 지역사회건강조사

AbstractㅤThe purpose of this study was to investigate difference between walking practice and happiness of 
one-person households according to the life cycles. This is a secondary analysis study using data from the 2021 
Community Health Survey. The data were analyzed using SPSS 25 program for composite sample statistical 
analysis. As a result, in old age, there were many women, low education, and non-economic activities, and 
there were many basic living and less than 7 hours of sleep. The walking practice of one-person households 
was low in youth, middle age, and old age of one-person households. The level of happiness by life cycles of 
one-person households was 6.69 points in youth, 6.43 points in old age, and 6.19 points in middle age, and the 
happiness of middle age was the lowest. In youth, middle age, and old age of one-person households, there 
was a significant differences in happiness depending on walking practice. Therefore, social, welfare, and 
policy strategies should be developed to encourage walking to improve happiness of one-person households.
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1. 서론 

1인 가구는 전 세계적으로 2020년 전후하여 OECD 
주요국가 중 한국, 영국, 프랑스, 일본이 30%의 비중을 
넘었고 독일, 핀란드, 스웨덴은 40%를 상회하고 있다. 
2020년 한국의 평균 가구원수는 2.37명에서 2050년에
는 1.91명까지 감소할 전망이다[1]. 가구유형은 2020년
에 1인 가구 31.2%, 2인 가구 28.0%, 4인 가구 15.8%이
었다. 향후 2050년에는 1인 가구 39.6%, 2인 가구가 
36.2%로 증가하는 반면, 4인 가구는 6.2%로 크게 감소
할 전망이다[2]. 연령대별 1인 가구는 2020년 기준, 30
대 이하가 36.7%, 40~50대 29.6%, 60대 이후가 33.7%
로 30대 이하의 비중이 가장 높았으나 2040년에는 1인 
가구 중 65세 이상이 43.1%로 예측되어 일본의 44.2%보
다는 낮고 영국의 36.2%보다는 높을 전망이다[1-2]. 이
처럼 1인 가구는 매우 빠르게 증가하고 있으며 생애주기 
전반에 걸쳐 점점 증가하고 있다. 가족과 떨어져 혼자 살
아가는 1인 가구는 우리사회를 대변하는 가구형태가 되
어 가고 있다[1].

1인 가구의 주된 사유는 직장, 독립, 가족사유 등이었
으며 혼인상태는 미혼, 사별, 이혼 순으로 보고되고 있다
[1]. 이렇듯 다양한 이유로 점점 변화하고 있는 가구 구
성원과 가구 유형은 개인의 삶에도 중요한 영향을 미치
고 있다[3-4]. 

1인 가구 증가는 개인의 생활양식을 변화시키고 건강
에 부정적인 영향을 미치며 사회적 문제로 노출되고 있
다[3]. 1인 가구는 혼자 거주하며 자신의 생활을 스스로 
책임져야 하기 때문에 다인 가구에 비해 경제적인 상태
나 건강관리 실천율이 낮아 매우 취약한 특성을 가진 집
단이다[1,4]. 이로 인해 1인 가구 구성원은 다인 가구에 
비해 전반적으로 삶의 만족이 떨어지며 주관적 행복감에
도 부정적인 영향을 받고 있다[5-6]. 

행복감은 생활에 대한 전반적인 긍정적 감정과 개인
이 느끼는 주관적 행복감을 의미하며[7] 질병을 예방 및 
치료하기도 하며 사회 전반에 긍정적인 영향을 미친다
[8]. 2023년 세계행복보고서에 의하면 우리나라 국민들
이 인지하는 행복 순위는 137개국 중 57위로 영국 19위, 
일본 47위보다 낮았으며 OECD 38개국 중에서는 35위
로 매우 낮은 편이다[9]. 

전 세계적으로 사람들은 가족이나 친구 등의 관계적
인 부분 만족에서 행복정도를 높게 인지하는데[9] 가족

관계속에서 벗어나 1인 가구가 증가하는 현 시대에서는 
특기할만한 일이다. 행복감은 가구주 및 가구형태[5], 우
울, 스트레스 등의 정서적 요인[6], 가족과의 관계 만족
[9] 등 다양한 요인들이 영향을 미치고 있다. 특히 1인 가
구는 다인 가구에 비해 행복감이 낮은 반면, 부모와 자녀
들로 구성된 일반 가구는 1인 가구보다 행복이 높다
[5-6]. 

또한 1인 가구는 청년층, 중년층, 노년층 등 세대에 따
라 지각하는 행복감이 다르다. 즉, 1인 가구 청년층은 행
복감이 높으나[6] 중 ․ 장년기에는 주관적 행복감이 최저
점으로 낮아진다[11-12]. 이후 연령이 증가하면서 노년
기에 행복감이 다시 높아지거나[13-14] 감소하는 경향
을 보인다[6]. 

행복감을 향상시키기 위한 방법으로 그동안 걷기 등
이 포함된 신체활동과의 관련성이 연구되었으며 그 결과 
규칙적인 신체활동이 행복감 향상에 효과가 있다고 보고
하고 있다[6,15-16]. 규칙적인 신체활동은 만성질환을 
예방하고 우울 및 불안 감소 등의 정신건강에 긍정적인 
영향을 미쳐 성인기의 전반적인 삶의 질과 만족을 높일 
수 있다고 보고하고 있다[17-19]. 또한 개인의 신체능력
을 증진시켜 신체와 지각에 긍정적 변화를 일으키고 심
리적 행복을 향상시키며[20], 인간의 부정적인 감정을 
정화시키기 위한 긍정적인 역할을 한다[21]. 

걷기는 신체활동 중 무엇보다 중요한 유산소 활동으
로[22] 시간과 공간에 제약을 받지 않아 가정 내 혹은 일
상생활에서 쉽게 실천할 수 있는 운동이다[23]. 특별한 
도구, 장비 및 복장이 없어도 누구나 부담되지 않게 하면
서 스스로 행복한 감정을 얻는 효율성이 높고 경제적인 
활동이다[22,24]. 걷기운동은 우리나라와 미국에서 가장 
많이 실천하고 있으며 대다수의 사람들이 선호하는 운동
이다[18]. 또한 다른 운동에 비해 나이가 들어도 실천율
이 좋은 편이다[23]. 걷기 운동과 행복을 다룬 선행 연구
들을 살펴보면, 걷기 참여는 건강에 긍정적인 영향을 주
어 주관적 행복감에 영향을 미치고[22,25] 걷기참여가 
높은 경우 신체적 자기개념 및 자기존중감이 향상됨으로
써 생활만족이 높아진다고 소개하고 있다[26]. 걷기운동
에 참여한 여성들의 신체 이미지 중 건강요인은 심리적 
행복감에 긍정적인 영향을 미치고 있어 걷기운동의 긍정
적인 효과가 검증되어왔다[18]. 즉, 걷기 운동을 통해 건
강이 관리가 될 때 주관적, 심리적 행복감을 향상시킬 수 
있다[22]. 
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이상의 고찰을 통해 볼 때, 걷기 운동은 신체적 부상
에 대한 위험이 적을 뿐만 아니라 전 연령층 누구라도 쉽
게 접할 수 있는 활동으로 주관적 행복감에 영향을 미친
다. 그럼에도 불구하고 전 세계적으로 전반적인 행복수
준과 삶의 측면과의 관계에서 가장 만족하지 못하는 부
분은 운동과 신체활동이었다[9]. 활발한 외부활동은 행
복감에 영향을 미치는데 1인 가구는 다인 가구에 비해 
단체나 외부활동 참여가 낮다[27-28]. 따라서 걷기 운동
은 1인 가구 구성원에게 외부활동을 격려하면서 건강을 
지키고 이를 통해 행복감을 증진시키기 위한 좋은 전략
이라고 할 수 있다. 

이에 본 연구는 1인 가구 성인을 대표할 수 있는 전국 
단위의 자료인 지역사회건강조사를 이용하여 1인 가구
를 생애주기별 즉 청년기(19~44세), 중년기(45~64세), 
노년기(65세 이상)로 분류하여 걷기 실천과 행복감 차이
를 파악하고자 한다. 

이를 통해 1인 가구의 행복감을 증진시키기 위한 정
책마련의 기초자료를 제공하고자 한다. 본 연구의 목적
을 달성하기 위한 연구문제는 다음과 같다.

1.1 생애주기별 1인 가구의 인구사회학적 특성은 차
이가 있는가?

1.2 생애주기별 1인 가구의 걷기 실천과 행복감 정도
는 차이가 있는가? 

1.3 생애주기별 1인 가구의 걷기 실천에 따라 행복감
에 차이가 있는가?  

2. 연구방법 

2.1 연구설계
본 연구는 생애주기별 1인 가구의 걷기 실천에 따라 

행복감에 차이가 있는지를 알아보기 위해 2021년 지역
사회건강조사 원시자료를 활용한 이차 분석 연구이다. 

2.2 연구대상 및 자료수집 
본 연구의 대상자는 질병관리청에서 실시한 2021년 

지역사회건강조사에 참여한 19세 이상 성인 229,242명 
중 가구원 수를 1명으로 응답하고 결측치가 없는 
38,861명을 최종 대상자로 선정하였다. 이 조사는 1차 
추출(표본지점)에서 통‧반 ․ 리 주택유형별 가구 수를 기
준으로 가구 수 크기를 고려하여 추출확률이 비례하도록 
추출하였다. 2차 추출은 표본지점으로 선정된 통‧반 ․

리의 가구 수를 파악하여 계통추출법으로 표본가구를 선
정하였다. 자료수집은 2021년 8월 16일부터 10월 31일
까지 훈련된 조사원이 표본으로 선정된 가구에 직접 방
문하여 1:1 면접조사(전자 설문조사)를 진행하였다. 설
문조사는 가구조사, 개인조사가 포함된 18개 영역, 163
개 문항으로 구성되었으며[29] 본 연구에서는 이 중 본 
연구의 목적에 적합한 일부 문항을 이용하였다.

2.3 윤리적 고려 
본 연구에서 활용된 지역사회건강조사는 ｢지역보건

법｣ 제4조(지역사회 건강실태조사) 및 동법시행령 제2조
(지역사회 건강실태조사 방법 및 내용)에 의거하여 실시
하는 통계청 승인 일반 통계(승인번호 제 117075호)자
료이다. 본 연구자는 원시자료 이용자 규정에 따라 질병
관리청 원시자료 공개 절차 등에 관한 규정을 준수하였
고 연구목적, 연구배경, 활용 계획안 등을 작성하여 원시
자료 사용 승인을 받아 활용하였다. 이 원시자료는 ｢개
인정보보호법｣, ｢통계법｣을 준수하여 특정 개인이나 법
인 또는 단체를 식별할 수 있는 정보가 삭제된 익명화된 
자료로 제공되었다[29].  

2.4 연구도구  
2.4.1 인구사회학적 특성  
인구사회학적 특성은 성별(남, 여), 교육(초졸, 중졸, 

고졸, 대졸 이상), 혼인상태(이혼 ․ 별거 ․ 사별, 미혼), 경
제활동(유, 무), 기초생활수급(예, 아니오), 수면시간(7시
간미만, 7시간이상)을 선정하여 변수를 생성하였다.  

2.4.2 걷기 실천  
걷기 실천은 ‘최근 1주일 동안 한 번에 적어도 10분 

이상 걸었던 날은 며칠입니까?’ 라는 원시자료의 응답항
목을 이용하였다. 이 응답에서 최근 1주일 동안 1일 30
분 이상, 1주일에 5일 이상 걷기 실천 여부를 걷기 실천
과 걷기 미실천으로 구분하여 변수를 생성하였다.

2.4.3 행복감 
행복감은 조사한 응답 항목 중 ‘모든 사항을 고려할 

때 최근 삶에 대체로 어느 정도로 만족합니까?’라는 질
문을 활용하였다. 이 질문은 매우 만족하는 경우를 10점
으로, 매우 불만족하는 경우를 1점으로 측정한 단일문항
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Variables Division Young
n†(%‡)

Middle-aged
n†(%‡)

Elderly
n†(%‡) Ran-Scott χ2

Gender Male 4,922(60.5) 5,625(55.6) 4,143(25.0) 1199.502***
Female 3,754(39.5) 5,268(44.4) 15,149(75.0)

Education

Elementary school graduation and below 18(0.1) 1,322(8.2) 13,563(58.4)

2749.597***Middle school 110(1.0) 1,644(12.3) 2,512(16.5)
High school 1,932(20.2) 4,731(45.4) 2,187(16.6)

College graduation or higher 6,616(78.7) 3,196(34.1) 1,030(8.5)

Marital status Married(divorce, death, separation) 1,297(11.0) 8,235(71.0) 18,924(97.4) 7242.604***Unmarried 7,379(89.0) 2,658(29.0) 368(2.6)
Employment 

status
Yes 7,219(82.8) 7,573(68.9) 6,642(26.3) 2911.851***No 1,457(17.2) 3,320(31.1) 12,650(73.7)

Recipient of 
basic living

Yes 242(2.3) 1,323(12.8) 3,001(19.9) 649.678***No 8,434(97.7) 9,570(87.2) 16,291(80.1)

Sleeping time 7 hours or less 2,434(27.4) 5,218(46.9) 10,955(59.0) 965.152***More than 7 hours 6,242(72.6) 5,675(53.1) 8,337(41.0)
n†=Unweighted population, %‡=Weighted ratio, ***p<.001

Table 1. Differences according to scciodemographic characteristics of subjects                                 (n=38,861)

이다. 점수가 높을수록 행복감이 높음을 의미한다.

2.5 자료분석 
본 연구는 지역사회건강조사 원시자료(raw data)에

서 자료정제(응답거부, 모름, 비해당 처리, 무응답 처리)
와 가중치를 적용하여 제공된 자료를 분석하였다. 분석
은 SPSS 25.0 프로그램을 이용하였다. 

지역사회건강조사의 표본은 복합표본설계(complex 
sampling design)하에서 추출되었으므로 평균 및 분산 
추정시 가중치, 층화변수, 집락변수를 고려하여 산출하
였다. 생애주기별 인구사회학적 특성 차이는 복합표본 
교차분석(Rao-Scott χ2), 걷기 실천 및 행복감은 복합표
본 빈도분석을 하여 가중되지 않는 빈도와 가중치가 적
용된 백분율을 산출하였다. 

생애주기별 인구사회학적 특성 및 걷기 실천이 행복
감에 미치는 차이는 복합표본 t-test, ANOVA를 이용하
여 산출하였다.

3. 연구방법 

3.1 생애주기별 1인 가구의 인구사회학적 특성 차이
생애주기별 1인 가구의 인구사회학적 특성 차이는 

Table 1과 같다. 인구사회학적 특성 차이에서 성별, 교
육, 혼인상태, 경제활동, 기초생활수급, 수면시간 모두 
통계학적으로 유의한 차이가 있었다. 즉, 성별에서 청년
기의 남자는 60.5%, 여자 39.5%이었고 중년기는 남자 
55.6%, 여자 44.4%, 노년기는 남자 25.0%, 여자 75.0%

로 나타났다(χ2=1199.502, p<.001). 교육은 청년기가 
대학졸업 이상이 78.7%, 중년기는 고등학교 졸업이 
45.4%이었고 노년기는 초등학교 졸업 이하 대상자가 
58.4%이었다(χ2=2749.597, p<.001). 혼인상태에서 청
년기는 미혼이 89.0%, 중년기와 노년기는 이혼, 사망, 별
거 등이 포함된 기혼이 각각 71.0%, 97.4%이었다(χ2 

=7242.604, p<.001). 경제활동에서는 청년기 82.8%, 중
년기 68.9%, 노년기 26.3%가 현재 경제활동을 하고 있
었다(χ2=2911.851, p<.001). 기초생활수급은 청년기 
2.3%, 중년기 12.8%, 노년기 19.9%가 받고 있었다(χ
2=649.678, p<.001). 수면시간에서 7시간 이상의 수면
은 청년기 72.6%, 중년기 53.1%, 노년기는 41.0%로 나
타났다(χ2=965.152, p<.001).

3.2 생애주기별 1인 가구의 걷기 실천과 행복감 정도
생애주기별 1인 가구의 걷기 실천과 행복감 정도는 

Table 2와 같다. 청년기는 걷기 실천이 48.9%, 미실천이 
51.1%이었고 중년기는 실천이 44.7%, 미실천이 55.3%, 
노년기는 실천 42.5%, 미실천이 57.5%이었다. 청년기, 

Table 2. Walking practices and happiness of 
subjects
        Life cycles

Variables Young Middle-
aged Elderly

Walking
practices
(n†, %‡)

Yes 3,992
(48.9)

4,571
(44.7)

6,882
(42.5)

No 4,684
(51.1)

6,322
(55.3)

12,410
(57.5)

Happiness(M±SE) 6.69(.01) 6.19(02) 6.43(.02)
n†=Unweighted population, %‡=Weighted ratio



생애주기별 1인 가구의 걷기 실천과 행복감 차이ㅤㅤ71

Variables Division
Happiness

Young Middle-aged Elderly
M(±SE) t/F(p) M(±SE) t/F(p) M(±SE) t/F(p)

Gender Male 5.97(.12) 16.802*** 5.44(.06) 161.956*** 5.96(.08) 184.892***Female 5.82(.12) 5.95(.07) 6.54(.08)

Education

Elementary school graduation and below 5.86(.32)

79.893***

5.64(.08)a

34.228***

6.08(.08)a

24.156***Middle school 5.54(.21) 5.51(.08) 6.11(.08)
High school 5.77(.09) 5.63(.06) 6.17(.08)

College graduation or higher 6.42(.09) 6.01(.07)b 6.63(.09)b

Marital status Married(divorce, death, separation) 5.88(.05) 0.215 5.70(.06) 0.002 6.30(.05) 0.701Unmarried 5.91(.02) 6.69(.07) 6.20(.13)

Economic activity Yes 5.59(.16) 2.988 6.16(.11) 8.774** 6.58(.11) 6.067*No 6.20(.26) 5.23(.21) 5.92(.19)
Recipient of basic 

living
Yes 5.54(.16) 26.438*** 5.26(.08) 149.650*** 5.92(.08) 176.782***No 6.26(.11) 6.13(.06) 6.57(.07)

Sleeping time 7 hours or less 5.73(.12) 63.650*** 5.53(.06) 73.250*** 6.06(.08) 119.564***More than 7 hours 6.06(.12) 5.86(.06) 6.44(.08)

Walking practice Yes 6.77(.02) 16.584*** 6.39(.02) 83.709*** 6.73(.02) 240.895***No 6.62(.02) 6.03(.02) 6.20(.02)
n†=Unweighted population, %‡=Weighted ratio, *p<.05, **p<.01, ***p<.001, Post hoc test(bonferroni): a<b

Table 3. Differences in happiness according to life cycles                                                                   (n=38,861)

중년기, 노년기 모두 걷기 실천이 미실천보다 낮았으며 
나이가 들수록 걷기 실천율이 낮았다. 
행복감은 10점 만점 중 청년기 6.69점, 중년기 6.19점, 

노년기 6.43점 순으로, 청년기의 행복감이 가장 높았
고 중년기의 행복감이 가장 낮았다. 

3.3 생애주기별 1인 가구의 걷기 실천과 행복감 차이
생애주기별 1인 가구의 걷기 실천과 행복감 차이를 

알아보기 위해 통제변수(인구사회학적 특성)를 포함하여 
분석한 결과는 Table 3과 같다. 

성별에 따른 행복감에서 청년기의 남성은 5.97점, 여
성은 5.82점이었으며(p<.001) 중년기는 남성 5.44점, 여
성 5.95점(p<.001) 그리고 노년기의 남성은 5.96점, 여
성은 6.54점(p<.001)이었다. 즉, 성별에 따라 행복감에
서 유의한 차이가 있었다. 교육에서의 행복감은 대학 졸
업 이상이 청년기 6.42점(p<.001), 중년기 6.01점
(p<.001), 노년기 6.63점(p<.001)으로 교육정도에 따라 
행복감에 차이가 있었다. 사후검정을 한 결과 중년기, 노
년기에는 초등학교 졸업 이하 대비 대학 졸업 이상의 행
복감이 더 높은 것으로 나타났다(p<.001). 경제활동과 
행복감에서는 경제활동을 하고 있는 경우 중년기 6.16점
(p<.01), 노년기 6.58점(p<.05)으로 경제활동 여부에 따
라 행복감에 유의한 차이가 나타났다. 기초생활수급자가 
아닌 경우 청년기 6.26점(p<.001), 중년기 6.13점
(p<.001), 노년기 6.57점(p<.001)으로 기초생활수급 유

무에 따라 행복감이 유의한 차이가 있었다. 수면과 행복
감에서 7시간 이상의 수면을 취하는 경우 청년기 6.06점
(p<.001), 중년기 5.86점(p<.001), 노년기 6.44점
(p<.001)으로 수면시간에 따라 행복감에 유의한 차이가 
나타났다. 1인 가구의 걷기 실천과 행복감에서 걷기 실
천을 하는 경우 청년기 6.77점(p<.05), 중년기 6.39점
(p<.001), 노년기 6.73점(p<.001)으로 걷기 실천 유무에 
따라 행복감에 유의한 차이가 나타났다.  

4. 논의  

본 연구는 2021년 지역사회건강조사 원시자료를 활
용하여 생애주기에 따라 1인 가구의 걷기 실천과 행복감
에 차이가 있는지를 파악하였다. 주 연구결과를 바탕으
로 논의하면 다음과 같다. 

첫째, 생애주기에 따른 인구사회학적 특성 차이에서 
청년기와 중년기에는 남성의 비율이 많았고 노년기에는 
여성의 비율이 많았다. 교육수준은 청년기와 중년기의 
학력 수준이 높은 반면 노년기는 저학력 비중이 높았다. 
혼인상태에서 청년기는 미혼이, 중년기와 노년기는 이
혼, 사별 및 별거로 인한 1인 가구 비중이 높았다. 청년
기와 중년기는 경제활동을 하고 7시간 이상의 충분한 수
면을 취하였으나 노년기는 그 비율이 낮았다. 기초생활
수급자 비율은 청년기는 낮았으나 중년기는 12.8%로 시
작하여 노년기 19.9%로 증가하였다. 
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이러한 결과는 선행연구에서 보고되었던 1인 가구의 
취약한 특성[4,6,30]을 그대로 보여주고 있다. 그동안 1
인 가구는 노인 혹은 여성노인에 집중되어 관련 연구와 
정책을 지원해왔다. 그러나 청년기에 비해 이혼, 사별, 
별거로 인한 중년기 1인 가구가 늘어나고 있고 이러한 
현상은 노년기로 그대로 이어질 가능성이 높다. 따라서 
중년기 1인 가구의 취약함에 사회적으로 관심을 가지고 
사회적 돌봄, 심리상담 및 열악한 경제적 수준에 대한 대
책을 강구해야 될 시점이다. 이를 위해 매년 중년기 1인 
가구 관리에 대한 예산을 충분하게 확보하여 노년기에 
진입하기 전부터 체계적인 관리가 필요하다.    

둘째, 생애주기에 따른 1인 가구의 걷기 실천 정도를 
보면, 걷기 실천 정도는 청년기 48.9%, 중년기 44.7%, 
노년기 42.5%이었으며 청년기, 중년기, 노년기 모두 
50%이하로 걷기 실천이 미흡하였다. 2017년 농촌 성인
의 걷기 실천율은 38.2%[31]이었고 최근 질병관리청에
서 발표한 19세 이상의 걷기 실천율은 2020년 37.3%, 
2021년 40.3%[32]이었다. 이러한 결과들은 지역 여건, 
코로나19 상황, 가구유형 등의 차이로 인해 다양한 결과
가 나타난 것으로 사료된다. 그러나 선행연구 대상자들
이 1인 가구만을 대상으로 한 결과가 아니라 본 연구 결
과를 직접적으로 비교 및 논의하기에는 미흡하다. 향후 
1인 가구를 대상으로 걷기 실천 후속연구를 통한 추가적
인 논의가 필요하다. 그럼에도 불구하고 본 결과에서 1
인 가구의 걷기 실천율이 50%이하인 결과는 1인 가구의 
걷기 운동을 활성화하기 위한 방안 마련을 위한 계기가 
될 수 있다고 본다. 지역사회주민들이 주로 걷는 장소로 
마트, 집주변, 자연공원 등을 선호하고 있고[26] 걷기 실
천은 사회적지지, 안전한 이웃환경, 보행환경, 운동시설 
특히 이웃환경이 안전하다고 인식할수록 걷기 실천 가능
성이 높다고 보고하고 있다[33]. 따라서 1인 가구의 걷기 
실천을 높이기 위해서 주거지 인근의 공원과 산책로 등
을 안전하게 시설확충을 한다면 1인 가구의 걷기 실천율
을 높일 수 있을 것이다. 

생애주기별 1인 가구의 행복감은 청년기 6.69점, 중
년기 6.19점, 노년기 6.43점으로 청년기의 행복감이 가
장 높았고 중년기의 행복감이 가장 낮았다. 이러한 결과
는 1인 가구 청년층의 행복수준이 중년층과 노년층보다 
높고[34] 중년기에는 행복감이 가장 낮은 수준을 보이고 
노년기에 다시 증가한다는 선행연구 결과[6,13]와 동일
하였다. 중년기는 경제적인 부분이나 일에 있어 부담감

이 가중되며 가정적, 사회적으로 책임감이 가장 높은 시
기이다. 또한 생애주기 특성상 이혼과 사별을 경험하면
서 1인 가구로 편입되는 경향이 높고[6] 혼자 사는 경우 
인간관계가 제한되고 사회적으로 고립된다[33]. 이러한 
제반적인 특성과 관련 이유로 주관적으로 인지하는 1인 
가구 중년의 행복감이 가장 낮은 것으로 사료된다. 본 결
과를 통해 노년기 진입 이전 단계인 중년기 1인 가구가 
행복감에 부정적 영향을 미치는 고위험 연령층임을 확인
할 수 있었다. 따라서 지역내 주민센터에 1인 가구로 등
록된 중년을 대상으로 행복감을 유지 혹은 증진시키기 
위해 교육, 상담 및 행복감 향상을 위한 프로그램 지원 
등이 필요하다고 본다. 

셋째, 생애주기별 1인 가구의 행복감 차이가 있는 특
성을 확인한 결과, 청년기에는 남성이, 중년기 및 노년기
에는 여성의 행복감 정도가 다소 높아 생애주기 및 성별
에 따라 행복감에 차이가 있었다. 이는 중년기와 노년기 
1인 가구에서 남성의 행복감이 낮고[16] 중년기 1인 가
구 남성의 경우 다인 가구에 비해 주관적 행복감이 낮았
다는 결과[12]과 일치하였다. 중년 남성의 경우 행복에 
영향을 미치는 위험요인이 은퇴불안으로 나타나고 있는
데 1인 가구의 경우 은퇴불안이 주거, 노후준비 등의 문
제에 직면해 있어[36] 심리적인 행복감에 차이가 있는 
것으로 판단된다. 따라서 중년 남성 1인 가구에 대한 행
복감을 증진시키기 위해서 이들에 대한 취약한 특성 파
악과 원인중재 개입이 적극적으로 이루어져야 할 것으로 
보인다. 

행복감에 영향을 주는 특성 중 청년기, 중년기 및 노
년기 모두 학력이 낮고 경제활동을 하지 않으면서 불충
분한 수면을 취하는 경우 행복감에 차이가 있는 것으로 
나타났다. 1인 가구는 다인가구에 비해 저학력, 비 경제
활동, 수면부족 등의 취약한 특성을 가지고 있는데
[5-6,16] 이러한 특성이 행복감에 영향을 주고 있어 각 
특성을 반영한 행복감 향상 프로그램 개발 및 적용이 필
요하다고 사료된다.

마지막으로 1인 가구의 걷기 실천과 행복감에서 걷기 
실천을 하는 경우 청년기 6.77점, 중년기 6.39점, 노년기 
6.73점으로 걷기 실천에 따라 모든 생애주기에서 행복감
에 차이가 있었다. 이는 걷기운동을 하는 여성의 건강요
인이 심리적 행복감에 영향을 미치고[18] 노인을 대상으
로 한 연구에서 노르딕 걷기 운동 참여가 주관적 행복감
에 영향을 미친다는 결과와[36] 간접적으로 그 맥을 같
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이 하고 있다고 본다. 즉, 걷기 실천이 행복감 정도에 영
향을 주는 것을 확인할 수 있었다. 

행복은 세대별에 따라 다르게 영향을 미치는데 청년
기, 중년기, 노년기 1인 가구의 행복에는 일과 여가의 균
형[34], 주관적 건강, 단체모임 참여, 사회적지지 등이 영
향을 미친다[35]. 그러나 그동안 1인 가구가 가장 많이 
참여한 여가활동은 휴식활동이 93.8%이었다[1]. 따라서 
걷기 실천을 1인 가구의 여가활동 한 부분으로 이끌고 
이를 통해 자연스럽게 걷기모임에 참여하여 사회적 지지
를 받는다면 주관적 건강을 높이고 행복수준을 증진시킬 
수 있을 것으로 본다. 특히, 행복감이 가장 낮게 나온 중
년층의 경우 다인가구에 비해 사회활동 참여 경험이 없
는 경우가 67.4%로 매우 높다[28]. 따라서 중년기 1인 
가구의 행복감을 높이기 위해서 걷기 실천이라는 변수를 
그룹모임, 사회활동으로 확대시킨다면 행복감 향상에 기
여할 수 있을 것으로 사료된다. 

5. 결론 및 제언

본 연구는 행복감 증진을 위한 정책마련의 기초자료
를 제공하기 위해 생애주기별 1인 가구의 걷기 실천과 
행복감의 차이를 파악하였다.  

그 결과, 1인 가구의 청년기, 중년기, 노년기 모두 걷
기 실천이 부족한 것으로 나타났다. 행복감은 청년기 
6.69점, 중년기 6.19점, 노년기 6.43점으로 1인 가구 중 
중년기의 행복감이 가장 낮았다. 또한 걷기 실천에 따라 
1인 가구의 성인기, 중년기, 노년기 모두 행복감에 유의
한 차이가 있는 것으로 나타났다.

이상의 결과, 1인 가구인 청년기, 중년기, 노년기 모두 
행복감 향상을 위해서는 걷기 실천 독려와 정책적 지원
이 필요한 것으로 확인되었다. 특히 노년기의 행복한 삶
을 위해서는 중년기부터 관리가 필요함을 알 수 있었다. 
따라서 행복감 증진을 위한 국가정책 수립에 중년기의 
취약한 특성을 반영하여 걷기 운동을 활성화시킬 수 있
는 방안이 마련되어야 할 것이다. 

본 연구는 전국 단위의 자료인 지역사회건강조사 자
료를 활용하여 1인 가구의 걷기 실천과 행복감 차이를 
분석하고 정책수립에 있어 기초자료를 제공했다는 점에
서 의의가 있다고 사료된다. 본 결과를 바탕으로 다음과 
같은 제언을 하고자 한다. 

첫째, 본 자료에서 분석한 행복감의 경우 단일문항으

로 측정한 점수이기 때문에 행복감 결과를 일반화시키기
에는 미흡하다. 따라서 행복감을 충분하게 반영할 수 있
도록 생애주기별로 타당한 도구를 개발 및 적용할 것을 
제언한다.

둘째, 각 생애주기별 특성이 반영된 걷기 프로그램을 
개발 및 적용하고 적용 전과 적용 후의 행복감 효과를 직
접적으로 검증하는 후속연구를 제언한다. 

셋째, 본 연구에서는 1인 가구만을 선정하여 이차분
석을 진행하였기 때문에 다인 가구와의 걷기 실천과 행
복감의 차이를 비교 검증하지 못하였다. 이로 인해 도출
된 1인 가구 결과의 일반화에 있어 제한점이 따른다. 따
라서 청년기, 중년기, 노년기를 구분하여 각각 다인 가구
와 비교하는 후속연구를 제언한다.
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