
대한영양사협회 학술지
J Korean Diet Assoc 30(3):161-180, 2024

https://doi.org/10.14373/JKDA.2024.30.3.161

Original Article

본 논문은 석사학위 논문 중 일부임(This paper is part of the 

master’s degree research).

접수일 : 2024년 6월 14일, 수정일 : 2024년 7월 12일, 

채택일 : 2024년 7월 22일
† Corresponding author : Mi-Hyun Kim, Department of 

Food and Nutrition, Kongju National University, 54 Daehak-ro,

Yesan 32439, Korea

Tel : 82-41-330-1463, Fax : 82-41-330-1469

E-mail : mhkim1129@kongju.ac.kr

ORCID : https://orcid.org/0000-0002-0805-0630

가정간편식 밥, 면, 죽, 국ㆍ탕ㆍ찌개류의 영양성분 
함량 평가와 외식 음식과의 비교

김예선ㆍ윤서영ㆍ김미현†

국립공주대학교 식품영양학과

Evaluation of the Energy and Nutrient Content of HMR Rice, Noodles, 
Porridge, Soup, and Stew, and Their Comparison with Restaurant Foods

Ye-Sun Kim·Seo-Young Yun·Mi-Hyun Kim†

Dept. of Food and Nutrition, Kongju National University, Yesan 32439, Korea

ABSTRACT

Social and environmental changes, such as the rise of single-person households and advances in the food 
industry, have led to the replacement of home-cooked meals with home meal replacements products (HMRs). 
This study compared the nutrient content of a total of 1,680 HMRs and 158 restaurant foods by collecting 
data on the nutrient content of comparable food types from the Food composition data for restaurant foods 
published by the Ministry of Food and Drug Safety (MFDS) and evaluating the calorie and nutrient content 
of HMRs based on nutrition labeling through market research from May 2022 to May 2024, focusing on rice, 
porridge, noodles, soup/stew. The nutritional content and price of the HMRs varied widely, even for similar 
foods, depending on the detailed food type. Therefore, it is necessary to make an appropriate choice based on 
nutrition labeling according to the purpose of consumption. The HMRs had a lower calorie and nutrient con-
tent due to the smaller serving size when compared with restaurant foods. However, when the same weights 
were compared, the sugar and sodium content in the rice and soup/stew were higher in the HMRs than in 
the restaurant foods. In addition, due to the wide variety of HMRs available, many HMRs that can replace 
restaurant foods are being produced. However, even for the same type of food, the serving sizes of the 
HMRs and the restaurant foods were widely different, suggesting the need for a study to examine the appro-
priateness of the serving sizes of HMRs and restaurant foods.
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서 론

가정간편식(Home Meal Replacement, HMR)은 집에

서 만든 식사를 대체할 수 있도록 만들어진 가공식품

으로, 편의성의 등급에 따라 RTE(ready to eat), RTH 
(ready to heat), RTEC(ready to end-cook), RTC(ready to 
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cook)로 구분된다(Costa 등 2001). 식품의약품안전처에

서는 가정간편식이 식품공전 상의 분류체계에 따라 

즉석식품류의 즉석섭취ㆍ편의식품류에 해당하고, 즉

석섭취ㆍ편의식품류는 소비자가 별도의 조리과정 없

이 그대로 또는 단순 조리과정을 거쳐 섭취할 수 있

도록 제조ㆍ가공ㆍ포장한 즉석섭취식품, 신선편의식

품, 즉석조리식품, 간편조리세트로 구분하고 있다

(Ministry of Food and Drug Safety 2023). Kwon 등

(2022)은 가정간편식을 식품공전 상의 즉석섭취ㆍ편

의식품류 외에 만두류를 포함한 일부 냉동식품이 가

정간편식의 범주에 들 수 없어 통상적으로 가정간편

식으로 불리는 식품들이 제도상에서도 가정간편식으

로 분류되어야 한다고 하였다.
현재 우리나라는 1인 가구의 증가, 맞벌이 부부의 

증가, 식품산업의 발전 등과 같은 사회 구조와 환경

의 변화로 통상적으로 집에서 만들어 먹던 음식이 가

정간편식으로 대체되고 있다(Park 등 2019; Hwang 등 

2023). 식품의약품안전처의 보도자료에 따르면 식품공

전 상 가정간편식에 해당하는 즉석섭취ㆍ편의식품류

는 2022년 기준 전년도 대비 생산실적이 14.1% 증가

하였으며, 세분 식품유형별로는 즉석섭취식품은 12.4%, 
즉석조리식품은 8.0% 증가한 것으로 나타났다(Ministry 
of Food and Drug Safety 2023). 또한 가정간편식 구

입 경험이 있는 소비자를 대상으로 주로 구입하는 가

정간편식 품목을 조사한 결과에 의하면 만두ㆍ피자류

(23.9%), 즉석밥류(19.5%), 즉석 국ㆍ탕ㆍ찌개류(18.3%), 
육류(6.6%), 즉석섭취 식사류(5.2%), 즉석 떡볶이ㆍ면

류(5.0%), 소스ㆍ양념류(4.1%), 죽ㆍ스프류(3.6%) 순으

로 나타났다(Korean Statistical Information Service 2023). 
한편, 한국농촌경제연구원의 2023 식품소비행태조사

에 따르면 외식을 한다고 응답한 대상자가 2019년 

87.7%, 2021년 72.2%, 2022년 79.1%, 2023년 79.3%로 

코로나-19 발생 시점에 감소하였다가 다시 증가하고 

있는 것으로 나타났다. 또한 배달ㆍ테이크아웃 이용 

여부의 경우 모두 이용하는 대상자가 2019년 42.5%, 
2021년 36.9%, 2022년 40.8%, 2023년 42.4%로 다시 

증가하고 있다(Korea Rural Economic Institute 2023). 

가정간편식 및 외식 소비 영향 요인을 분석한 Yoo & 
An(2023)의 연구에서 1인 가구가 다인 가구에 비해 

외식과 가정간편식 구매 빈도가 높은 것으로 나타났

으며, 2018년을 기준으로 전년 대비 가정간편식 이용 

빈도가 증가한 가구의 경우 외식 빈도 또한 높은 것

으로 나타났다.
가정간편식 시장의 확대와 소비 증가에 따라 가정

간편식에 속하는 가공식품의 영양을 평가한 연구결과

가 일부에서 보고되고 있다(Choi & Kim 2020; Kim 
등 2021; Choi 등 2022; Lee 등 2022). 가정간편식과 

외식 음식의 밥, 죽, 국, 찌개를 수거하여 지방, 당류, 
나트륨의 함량을 분석한 Choi & Kim(2020)의 연구에

서는 가정간편식의 총 포화지방 및 총 트랜스지방산 

함량이 외식 음식과 유사하거나 낮았으며, 총 당 함

량은 외식 음식보다 높았고, 가정간편식과 외식 음식

의 1회 제공량 당 나트륨 함량은 세계보건기구의 권

고량인 하루 2,000 mg 대비 20.4∼101.9%로 높게 나

타났다. 가정간편식 국ㆍ탕ㆍ찌개류를 대상으로 한 

Kim 등(2021)의 연구에서는 가정간편식 국ㆍ탕ㆍ찌개

류의 1회 제공량 당 함유된 에너지와 단백질의 1일 

영양성분 기준치에 대한 기여율이 각각 10% 미만, 
15∼30%의 범위인 반면, 나트륨 기여율은 평균 50% 
내외로 높다고 하였다. 가정간편식 밥류의 영양성분 

함량을 평가한 Choi 등(2022)의 연구에서는 밥류의 

유형에 따라 에너지와 단백질은 성인의 영양소 섭취

기준을 어느 정도 충족 가능한 유형도 있으나, 일부 

유형은 한 끼 식사로의 단백질은 부족한 반면에 나트

륨과 지방은 과다 섭취의 우려가 높다고 하였다. 
이와 같이 가정식을 대체할 수 있는 음식으로 가

정간편식이 매우 다양화되고 소비가 증가하고 있으

며, 외식의 비중 또한 높은 현시점에서 가정간편식의 

에너지 및 영양소 함량에 대한 평가와 함께 외식 음

식과의 비교가 필요할 것으로 생각된다. 본 연구에서

는 매우 다양해지고 있는 가정간편식의 음식 유형 가

운데 한국의 가정식 식사의 기본이 되며 한 끼 식사

의 중심이 되는 대표적인 주식류인 밥류, 면류, 죽류 

그리고 주요 부식류인 국ㆍ탕ㆍ찌개류를 중심으로 
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Figure 1. The types of foods surveyed and their details.
1) Ministry of Food and Drug Safety (2012∼2017): Food composition data for restaurant foods.

연구 범위를 설정하여 가정간편식에 대한 영양표시에 

기반하여 영양성분 평가를 실시하고자 하였다. 또한 

외식과 비교를 위하여 식품의약품안전처에서 발간된 

외식 영양성분 자료집에서 해당 음식 유형의 에너지 

및 영양소 함량 자료를 수집하였다.

연구방법

1. 조사대상

본 연구의 조사대상 식품은 가정간편식의 형태로 

판매되고 있는 음식으로 바로 섭취할 수 있거나 간단

한 가열 조리과정을 거쳐 섭취가 가능한 품목인 밥류

(453개), 죽류(324개), 면류(671개), 국ㆍ탕ㆍ찌개류(232개) 
등 총 1,680종이었다(Fig. 1).

1) 밥류

가정간편식 밥류의 조사범위는 조리 없이 바로 섭

취할 수 있거나 간단한 가열 조리 과정을 거친 후 섭

취가 가능한 밥류로 하였다. 세부적으로 부식 없이는 

섭취가 어렵고, 영양량 비교 평가의 의미가 없는 즉

석밥류(쌀밥, 잡곡밥 등 즉석밥류)를 제외하고, 한 그

릇 음식으로도 섭취가 가능한 비빔밥(63개), 덮밥(53
개), 볶음밥(337개)을 조사하였다. 비교 대상 외식 음

식은 식품의약품안전처의 외식 영양성분 자료집

(Ministry of Food and Drug Safety 2012, 2013, 2016)
의 비빔밥 7개, 덮밥 12개, 볶음밥 7개를 이용하였다.

2) 죽류

가정간편식 죽류는 바로 섭취가 가능하거나, 전자

레인지 등으로 단순 가열 후 섭취할 수 있는 제품을 

조사하였다. 물이나 별도의 재료를 첨가하는 조리
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과정이 필요한 분말 죽의 경우 일반적으로 가정에서 

조리하여 섭취하는 형태와 유사하지 않으므로 조사대

상에서 제외하였다. 채소류, 버섯류, 해조류, 어패류, 
육류, 종실류 등을 포함하고 쌀을 베이스로 한 식사

용 죽(212개)과 호박죽, 단팥죽 등 단맛을 내는 재료

가 베이스가 되는 단맛 죽(112개)으로 구분하였다. 비

교 대상 외식 음식은 식품의약품안전처의 외식 영양

성분 자료집(Ministry of Food and Drug Safety 2012, 
2013, 2014, 2016, 2017)의 식사용 죽 8개, 단맛 죽 4
개를 이용하였다.

3) 면류

가정간편식 면류는 즉석조리식품 뿐만 아니라 간

단한 단순 가열 등의 조리과정을 거쳐 섭취할 수 있

는 형태인 숙면, 생면, 건면 등의 식품유형을 포함하

여 조사하였다. 흔히 가정에서 조리하여 섭취하는 음

식 형태의 면류를 포함하였으며, 처음부터 인스턴트 

가공식품으로 생산 유통되어 온 라면과 같은 유탕면

은 제외하였다. 면류는 국물 또는 육수가 포함되어 

있는 국물형(399개)과, 포함되지 않은 비국물형(272개)
으로 구분하였다. 국물형 면류의 경우 국수, 우동, 냉

면, 수제비 등이 포함되었고, 비국물형 면류는 스파게

티, 짜장면, 비빔국수, 비빔냉면, 쫄면 등이 포함되었

다. 비교 대상 외식 음식은 식품의약품안전처의 외식 

영양성분 자료집(Ministry of Food and Drug Safety 
2012, 2013, 2016, 2017)의 국물형 17개, 비국물형 19
개의 자료를 이용하였다.

4) 국ㆍ탕ㆍ찌개류

가정간편식 국ㆍ탕ㆍ찌개류는 간단히 데워서 섭취

할 수 있는 형태를 조사하였다. 분말이나 고형 블럭 

형태는 조사대상에서 제외하였다. 국ㆍ탕ㆍ찌개류는 

세부적으로 국ㆍ탕류(168개)와 찌개류(64개)로 구분하

였다. 비교 대상 외식 음식은 식품의약품안전처의 외

식 영양성분 자료집(Ministry of Food and Drug Safety 
2012, 2013, 2014, 2015, 2016, 2017)의 국ㆍ탕류 68
개, 찌개류 16개의 자료를 이용하였다.

2. 조사방법 및 내용

본 연구의 자료는 가정간편식 밥류, 죽류, 면류, 국ㆍ

탕ㆍ찌개류 제품을 대상으로 제품의 1회 제공량, 인

분 정보, 영양표시, 조리방법, 가격이 제시된 식품회

사 공식 홈페이지 등을 통한 인터넷 조사(CJ the 
Market, 오뚜기몰, 정원e샵, 동원몰, 풀무원SHOP, 신

세계몰, 마켓컬리, 홈플러스몰 등)와 서울, 경기도, 충

청도의 대형마트, 슈퍼, 편의점 등을 방문하는 직접 

조사를 병행하여 2022년 5월부터 2024년 5월까지 실

시하였다. 제품별 제조업체, 제품가격, 식품유형, 제품

명, 가정간편식 유형(RTE/RTH/RTC), 총 내용량(g), 
소포장 제품의 경우 소포장 중량(g), 인분이 제시되는 

경우 인분 수, 중량(g), 에너지(kcal), 탄수화물(g), 당류(g), 
단백질(g), 지방(g), 트랜스지방(g), 포화지방(g), 콜레

스테롤(mg), 나트륨(mg) 함량을 조사하였다. 

1) 1회 제공량 기준

음식 유형별 1회 제공량의 경우 제품에 인분 수가 

표시되어 있는 경우 1인분의 중량으로 하였고, 인분 

표시가 없더라도 포장의 형태나 총 중량을 1인 분량 

정도로 볼 수 있는 제품의 경우 총 중량을 1회 제공

량으로 하였으며, 대용량 포장 내에 소포장으로 구성

되어 있는 경우 소포장의 중량을 기준으로 하였다. 

2) 영양성분 함량

제품의 영양표시에 제시되어 있는 9가지 기본 표

시대상 영양성분인 에너지, 탄수화물, 당류, 단백질, 
지방, 트랜스지방, 포화지방, 나트륨, 콜레스테롤 함량

을 조사하여 분석하였다. 식품 등의 표시기준에서 영

양소별 표시방법에 따라 트랜스지방은 0.5 g 미만, 당

류와 단백질은 1 g 미만, 콜레스테롤은 5 mg 미만으

로 표시가 가능하나(Ministry of Food and Drug Safety 
2023), 영양소 함량이 0.5 미만, 1 미만, 5 미만으로 표

시된 영양소는 각각 0.49, 0.9, 4.9로 값을 처리하였다. 
영양소 함량이 없는 경우 해당 영양성분을 표시하지 

않을 수 있으므로(Ministry of Food and Drug Safety 
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Table 1. Energy and nutrient contents per serving of home meal replacement (HMR) rice products.

Variable Total (n=453) Bibimbap (n=63) Rice bowl with 
topping (n=53) Fried rice (n=337) F-value (P)

Serving size (g) 239.03±49.431)

(70.00∼480.00)2)
218.61±53.76c3)

(70.00∼360.00)
276.05±81.44a

(200.00∼480.00)
237.02±37.80b

(100.00∼300.00)
22.47 (＜0.001)

Price (won/serving) 3,496.61±1,379.53
(996.00∼12,560.00)

3,926.27±1,498.04b

(1,596.00∼8,900.00)
4,968.01±1,800.27a

(3,000.00∼12,560.00)
3,184.88±1,082.06c

(996.00∼12,300.00)
51.07 (＜0.001)

Energy (kcal/serving) 394.21±93.76
(175.00∼795.00)

368.79±87.73b

(180.00∼660.11)
412.45±126.84a

(200.00∼795.00)
396.09±87.97ab

(175.00∼700.00)
 3.42 (0.0335)

Carbohydrate (g/serving) 64.89±17.40
(13.00∼137.00)

63.83±16.88
(19.61∼111.20)

66.54±23.56
(31.00∼137.00)

64.84±16.38
(13.00∼108.00)

 0.35 (0.7018)

Sugars (g/serving) 4.49±3.64
(0.00∼37.00)

3.15±3.28c

(0.00∼13.00)
6.14±3.61a

(0.00∼16.00)
4.48±3.61b

(0.00∼37.00)
10.09 (＜0.001)

Protein (g/serving) 12.17±5.21
(4.00∼33.00)

10.00±4.74c

(4.00∼28.00)
14.23±4.76a

(7.00∼25.00)
12.25±5.23b

(4.00∼33.00)
10.05 (＜0.001)

Fat (g/serving) 9.48±4.58
(1.00∼30.00)

7.99±3.97b

(1.00∼19.00)
10.12±4.29a

(2.20∼21.00)
9.66±4.69a

(2.20∼30.00)
 4.18 (0.0159)

Trans fat (g/serving) 0.03±0.30
(0.00∼6.00)

0.00±0.00
(0.00∼0.00)

0.05±0.19
(0.00∼1.00)

0.03±0.34
(0.00∼6.00)

 0.45 (0.6389)

Saturated fat (g/serving) 2.11±1.48
(0.00∼11.00)

1.48±1.20b

(0.00∼5.65)
2.19±1.27a

(0.70∼7.00)
2.21±1.53a

(0.00∼11.00)
 6.65 (0.0014)

Cholesterol (mg/serving) 32.23±38.84
(0.00∼333.00)

9.29±18.72b

(0.00∼105.00)
27.16±32.56a

(0.00∼160.00)
37.32±40.89a

(0.00∼333.00)
15.23 (＜0.001)

Sodium (mg/serving) 815.72±369.79
(35.00∼2,640.00)

615.95±260.47b

(214.00∼1,580.00)
861.32±447.18a

(260.00∼2,000.00)
845.90±362.99a

(35.00∼2,640.00)
11.20 (＜0.001)

Energy from carbohydrate (%) 65.0±10.0
(22.5∼90.7)

69.4±10.5a

(35.3∼87.0)
64.0±9.5b

(42.2∼82.0)
65.8±9.9b

(22.5∼90.7)
 4.55 (0.0110)

Energy from protein (%) 13.9±5.4
(4.4∼34.5)

10.9±4.4c

(4.4∼28.7)
14.0±5.2a

(7.0∼27.2)
12.7±5.6b

(5.8∼34.5)
 6.48 (0.0017)

Energy from fat (%) 21.1±7.6
(3.6∼64.3)

19.7±7.1
(3.6∼40.3)

22.0±6.6
(5.4∼36.5)

21.5±7.9
(4.5∼64.3)

 2.85 (0.0590)

1) Mean±SD
2) Min∼Max
3) a,b,cMeans with different alphabets in each row are significantly different at α=0.05 as determined by Duncan’s multiple range test (a＞b＞c)

2023), 다른 영양소 함량은 표시가 되어있으나 일부 

영양성분 표시만 없는 경우 해당 영양소 함량을 0으
로 처리하였다. 에너지 영양소의 에너지 기여율은 [(해당 
영양소 함량×(탄수화물과 단백질은 4 kcal, 지방은 9 kcal))/ 
(탄수화물 함량×4 kcal+단백질 함량×4 kcal+지방 함량

×9 kcal)]×100으로 계산하여 산출하였다.

3) 외식 음식과의 비교

본 연구에서 가정간편식으로 조사한 밥류, 죽류, 
면류, 국ㆍ탕ㆍ찌개류와 외식 음식과의 비교를 위하여 

식품의약품안전처에서 2012∼2017년까지 외식 음식을 

수거하여 음식별 영양소 함량의 대푯값을 산출한 외

식 영양성분 자료집(Ministry of Food and Drug Safety 
2012∼2017)을 이용하였다. 자료집에서 가정간편식의 

조사 유형에 해당하는 음식의 1회 제공량과 1회 제

공량 당 에너지(kcal), 탄수화물(g), 당류(g), 단백질(g), 
지방(g), 트랜스지방(g), 포화지방(g), 콜레스테롤(mg), 
나트륨(mg) 함량을 수집하였다. 
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Table 2. Comparison of energy and nutrient content between home meal replacement (HMR) rice products and restaurant- 
cooked rice.

Variable HMR (n=453) Restaurant1) (n=26) χ
2-value or t-value (P)

Details   32.08 (＜0.0001)

  Bibimbap  63 (13.9)2)  7 (26.9)

  Rice bowl with topping  53 (11.7) 12 (46.2)

  Fried rice 337 (74.4)  7 (26.9)

Serving size (g) 239.03±49.4323)  476.92±117.67 –10.264) (＜0.001)

Energy (kcal/serving) 394.21±93.76  670.69±113.39  –14.45 (＜0.001)

Carbohydrate (g/serving)  64.89±17.40  103.76±19.63  –11.00 (＜0.001)

Sugars (g/serving)   4.49±3.64    5.58±6.50   –0.85 (0.4048)

Protein (g/serving)  12.17±5.21   23.06±8.80   –6.24 (＜0.001)

Fat (g/serving)   9.48±4.58   18.26±5.33   –9.42 (＜0.001)

Trans fat (g/serving)   0.03±0.30     0.1±0.12   –2.41 (0.0201)

Saturated fat (g/serving)   2.11±1.48    4.49±2.85   –4.24 (＜0.001)

Cholesterol (mg/serving)  32.23±38.84   122.52±100.81   –4.55 (＜0.001)

Sodium (mg/serving) 815.72±369.79 1,321.01±446.00   –6.70 (＜0.001)

Energy (kcal/100 g) 166.04±30.01  145.58±26.34    3.40 (＜0.001)

Carbohydrate (g/100 g)  27.41±6.82   22.70±5.06    3.47 (＜0.001)

Sugars (g/100 g)   1.87±1.55    1.20±1.40    2.15 (0.0319)

Protein (g/100 g)   5.17±2.17    4.84±1.30    1.21 (0.2365)

Fat (g/100 g)   3.94±1.70    3.96±1.31   –0.06 (0.9523)

Trans fat (g/100 g)   0.01±0.12    0.02±0.02   –0.93 (0.3516)

Saturated fat (g/100 g)   0.88±0.57    0.95±0.63   –0.65 (0.5138)

Cholesterol (mg/100 g)  13.66±16.32   25.86±20.54   –3.65 (＜0.001)

Sodium (mg/100 g) 339.88±131.87  276.46±69.26    4.25 (＜0.001)
1) Ministry of Food and Drug Safety (2012∼2017): Food composition data for restaurant foods
2) n (%)
3) Mean±SD
4) t-value by t-test

3. 통계분석

가정간편식 밥류, 죽류, 면류, 국ㆍ탕ㆍ찌개류 제품

의 제품 유형, 1회 제공량, 1회 제공량 당 가격의 분

포는 빈도 및 백분율을 구하고 군 간의 분포 차이는 

χ2-test를 통하여 변수 간의 연관성을 분석하였다. 제

품의 유형별 제공량, 가격, 영양성분 함량 등 연속 변

수는 평균과 표준편차를 구하고, 두 군 간의 차이는 

t-test, 세군 이상의 차이는 ANOVA test 실시 후 유의

한 차이가 나타난 경우 Duncan’s multiple range test로 

사후검정을 실시하였다. 통계분석은 SAS version 
9.4(SAS Institute Inc, Cary, NC, USA)를 이용하였으

며, 모든 통계분석의 유의성 검정은 P＜0.05 수준으로 

하였다.
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결 과

1. 밥류

1) 밥류의 유형에 따른 1회 제공량 당 중량, 가격 

및 영양성분 함량

가정간편식 밥류의 세부 유형별 1회 제공량 당 가

격, 에너지 및 영양소 함량을 비교 분석한 결과는 

Table 1과 같다. 밥류 전체의 1회 제공량 중량의 평균은 

239.03 g이었으며, 세부 유형에 따라서는 덮밥(276.05 g)
이 가장 많고, 볶음밥(237.02 g), 비빔밥(218.61 g)의 

순으로 유의적인 차이를 보였다(P＜0.001). 1회 제공

량 당 가격은 덮밥이 4,968.01원으로 가장 비쌌고, 비

빔밥(3,926.27원), 볶음밥(3,184.88원) 순으로 유의적인 

차이를 보였다(P＜0.001). 에너지는 덮밥(412.45 kcal)이 

가장 높고, 볶음밥(396.09 kcal), 비빔밥(368.79 kcal) 순

이었고(P＜0.05), 탄수화물 함량은 세부 유형 사이에 

유의적인 차이를 보이지 않았다. 당류 함량은 덮밥

(6.14 g)이 가장 높고, 볶음밥(4.48 g), 비빔밥(3.15 g) 순

이었다(P＜0.001). 단백질 함량은 덮밥(14.23 g)이 가

장 높았고, 볶음밥(12.25 g), 비빔밥(10.00 g) 순이였다

(P＜0.001). 지방 함량은 덮밥(10.12 g), 볶음밥(9.66 
g), 비빔밥(7.99 g) 순으로 높았고(P＜0.05), 포화지방

(P＜0.01)과 콜레스테롤(P＜0.001) 함량은 볶음밥, 덮

밥, 비빔밥 순으로 유의적인 차이를 보였다. 나트륨 함

량은 덮밥(861.32 mg)이 가장 높았고, 볶음밥(845.90 mg), 
비빔밥(615.95 mg) 순이었다(P＜0.001). 탄수화물, 단

백질, 지방으로부터 에너지비율의 평균은 각각 65.0%, 
13.9%, 21.1%였고, 세부 유형 중 비빔밥은 탄수화물

의 에너지비율이 69.4%로 가장 높은 반면(P＜0.05), 단

백질의 에너지비율은 10.9%로 가장 낮았다(P＜0.01).

2) 가정간편식 밥류와 외식의 영양성분 함량 비교

가정간편식과 외식 밥류의 1회 제공량과 100 g 당 

에너지 및 영양소 함량의 비교 결과는 Table 2와 같

다. 가정간편식 밥류 중 볶음밥 유형이 74.4%로 가장 

많았고, 비빔밥 13.9%, 덮밥 11.7%였으며, 외식 중에

서는 덮밥 유형이 46.2%로 가장 많았고, 비빔밥과 볶

음밥이 각각 26.9%로 가정간편식과 외식의 세부 유형 

분포에 차이를 보였다(P＜0.001). 밥류의 1회 제공량

은 가정간편식(239.03 g)이 외식(476.92 g)보다 유의적

으로 적었다(P＜0.001). 1회 제공량 당 에너지는 가정

간편식(394.21 kcal)이 외식(670.69 kcal)보다 유의적으

로 낮았고(P＜0.001), 1회 제공량 당 탄수화물(P＜0.001), 
단백질(P＜0.001), 지방(P＜0.001), 트랜스지방(P＜0.05), 
포화지방(P＜0.001), 콜레스테롤(P＜0.001), 나트륨(P＜0.001) 
함량은 가정간편식이 외식보다 유의적으로 낮았다. 
당류 함량은 두 군 사이에 유의적인 차이를 보이지 

않았다. 
100 g 당 함량으로 비교 시 에너지는 가정간편식

(166.04 kcal)이 외식 음식(145.58 kcal)보다 높았고

(P＜0.001), 탄수화물도 가정간편식(27.41 g)이 외식 

음식(22.70 g)보다 높았다(P＜0.001). 당류의 함량은 

가정간편식이 유의적으로 높았고(P＜0.05), 콜레스테

롤의 함량은 가정간편식이 유의적으로 낮았다(P＜0.001). 
나트륨의 함량은 가정간편식(339.88 mg)이 외식 음식

(276.46 mg)보다 높았다(P＜0.001). 단백질, 지방, 트랜

스지방, 포화지방의 함량은 두 군 사이에 유의적인 

차이를 보이지 않았다.

2. 죽류

1) 가정간편식 죽류의 유형에 따른 1회 제공량 당 

중량, 가격, 영양성분 함량

가정간편식 죽류의 세부 유형별 1회 제공량 당 중량, 
가격, 에너지 및 영양소 함량을 비교 분석한 결과는 

Table 3과 같다. 전체 죽류의 1회 제공량은 평균 286.95 g
이었으며, 세부 유형에 따라 식사용 죽(301.92 g)이 단맛 

죽(258.62 g)보다 많았다(P＜0.001). 평균 가격은 식사

용 죽(4,184.01원)이 단맛 죽(3,634.99원)보다 높았다

(P＜0.01). 에너지(P＜0.05), 탄수화물(P＜0.001), 당류

(P＜0.001) 함량은 단맛 죽이 식사용 죽보다 유의적으

로 높았고, 단백질은 두 군 사이에 유의적인 차이가 

없었다. 지방(P＜0.001)과 콜레스테롤(P＜0.001)의 함량은 
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Table 3. Energy and nutrient contents per serving of home meal replacement (HMR) porridge products.

Variable Total (n=324) Rice-based porridge (n=212) Sweet porridge (n=112) t-value (P)

Serving size (g) 286.95±94.721)

(110.00∼500.00)2)
301.92±88.06

(130.00∼500.00)
258.62±100.64

(110.00∼500.00)
  4.00 (＜0.001)

Price (won/serving) 3,994.22±1,557.92
(1,470.00∼8,500.00)

4,184.01±1,547.97
(1,470.00∼8,500.00)

3,634.99±1,519.44
(1,470.00∼7,300.00)

  3.06 (0.0024)

Energy (kcal/serving) 197.30±78.49
(48.00∼515.00)

188.65±66.61
(48.00∼412.50)

213.66±95.30
(65.00∼515.00)

 –2.48 (0.0143)

Carbohydrate (g/serving) 34.58±15.97
(5.40∼107.00)

30.92±12.37
(5.40∼75.00)

41.52±19.41
(11.00∼107.00)

 –5.25 (＜0.001)

Sugars (g/serving) 5.26±8.44
(0.00∼55.00)

1.05±1.49
(0.00∼12.00)

13.22±10.26
(0.00∼55.00)

–12.48 (＜0.001)

Protein (g/serving) 7.30±4.86
(0.80∼31.50)

7.50±4.36
(1.50∼31.50)

6.94±5.68
(0.80∼30.00)

  0.91 (0.3664)

Fat (g/serving) 3.41±3.16
(0.00∼21.00)

3.88±2.86
(0.00∼20.30)

2.52±3.52
(0.00∼21.00)

  3.52 (＜0.001)

Trans fat (g/serving) 0.02±0.10
(0.00∼0.90)

0.02±0.11
(0.00∼0.90)

0.02±0.09
(0.00∼0.53)

  0.28 (0.7792)

Saturated fat (g/serving) 0.68±1.02
(0.00∼13.00)

0.76±0.77
(0.00∼5.00)

0.54±1.36
(0.00∼13.00)

  1.60 (0.1124)

Cholesterol (mg/serving) 10.52±14.72
(0.00∼86.67)

15.07±14.98
(0.00∼86.67)

1.75±9.27
(0.00∼75.00)

  9.82 (＜0.001)

Sodium (mg/serving) 497.28±241.10
(0.00∼1,583.00)

558.38±232.78
(0.00∼1,583.00)

381.61±213.34
(40.00∼990.00)

  6.69 (＜0.001)

Energy from carbohydrate (%) 70.5±15.3
(18.5∼137.5)

66.0±13.6
(18.5∼137.5)

78.0±14.7
(36.7∼120.0)

 –7.99 (＜0.001)

Energy from protein (%) 14.4±9.8
(2.4∼74.6)

16.4±10.5
(5.2∼74.6)

11.8±7.1
(2.4∼44.9)

  4.78 (＜0.001)

Energy from fat (%) 15.1±11.0
(0.00∼60.7)

17.6±9.4
(0.0∼60.7)

10.2±12.0
(0.0∼50.6)

  5.65 (＜0.001)

1) Mean±SD
2) Min∼Max 

식사용 죽이 유의적으로 높았으며, 트랜스지방, 포화

지방은 두 군 사이에 유의적인 차이가 없었다. 나트

륨의 함량은 식사용 죽(558.38 mg)이 단맛 죽(381.61 
mg)보다 높았다(P＜0.001). 죽류의 탄수화물, 단백질, 
지방으로부터 에너지비율이 전체 평균은 각각 70.5%, 
14.4%, 15.1%였고, 세부 유형 중 단맛 죽이 탄수화물

의 에너지비율이 78.0%로 식사용 죽 66.0%보다 높았

고(P＜0.001), 단백질의 에너지비율은 식사용 죽이 

16.4%로 단맛 죽보다 높았다(P＜0.001).

2) 가정간편식 죽류와 외식의 영양성분 함량 비교

가정간편식과 외식 죽류의 1회 제공량과 100 g 당 

에너지 및 영양소 함량 비교 결과는 Table 4와 같다. 
가정간편식 죽류는 식사용 죽이 65.4%, 단맛 죽이 

34.6%였고, 외식 죽류는 식사용 죽이 66.7%, 단맛 죽

이 33.3%로 두 군 간의 세부 유형 분포에 유의적인 차

이가 없었다. 죽류의 1회 제공량은 가정간편식(286.95 g)
이 외식(766.67 g)보다 낮았다(P＜0.001). 1회 제공량 

당 에너지(P＜0.001), 탄수화물(P＜0.001), 단백질(P＜0.05), 
지방(P＜0.05), 포화지방(P＜0.05), 나트륨(P＜0.001)은 

가정간편식이 외식보다 유의적으로 낮았고, 당류, 
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Table 4. Comparison of energy and nutrient content between home meal replacement (HMR) porridge products and 
restaurant-cooked porridge.

Variable HMR (n=324) Restaurant1) (n=12) χ2-value or t-value (P)

 Details   0.01 (0.9296)

  Rice-based porridge 212 (65.4)2) 8 (66.7)

  Sweet porridge 112 (34.6) 4 (33.3)

Serving size (g) 286.95±94.723)  766.67±107.31 –17.154) (＜0.001)

Energy (kcal/serving) 197.30±78.49  615.00±197.35   –7.31 (＜0.001)

Carbohydrate (g/serving)  34.58±15.97  104.03±19.18  –14.69 (＜0.001)

Sugars (g/serving)   5.26±8.44    3.68±5.08   0.65 (0.5193)

Protein (g/serving)   7.30±4.86   22.31±21.22   –2.45 (0.0323)

Fat (g/serving)   3.41±3.16   12.18±10.78   –2.82 (0.0167)

Trans fat (g/serving)   0.02±0.10    0.03±0.08   –0.48 (0.6317)

Saturated fat (g/serving)   0.68±1.02    2.58±2.97   –2.21 (0.0488)

Cholesterol (mg/serving)  10.52±14.72   46.47±95.50   –1.30 (0.2189)

Sodium (mg/serving) 497.28±241.10 1,205.98±348.28   –6.99 (＜0.001)

Energy (kcal/100 g)  71.03±29.09   79.77±19.39   –1.03 (0.3031)

Carbohydrate (g/100 g)  12.52±5.92   13.80±3.21   –1.31 (0.2128)

Sugars (g/100 g)   2.07±3.02    0.52±0.81   5.40 (＜0.001)

Protein (g/100 g)   2.61±1.83    2.74±2.00   –0.24 (0.8094)

Fat (g/100 g)   1.21±1.17    1.51±1.09   –0.85 (0.3932)

Trans fat (g/100 g)   0.01±0.04    0.00±0.01   0.75 (0.4600)

Saturated fat (g/100 g)   0.25±0.45    0.31±0.28   –0.42 (0.6737)

Cholesterol (mg/100 g)   3.62±4.98    5.15±9.50   –0.55 (0.5901)

Sodium (mg/100 g) 172.68±5.35  158.67±42.21   1.09 (0.2957)
1) Ministry of Food and Drug Safety (2012∼2017): Food composition data for restaurant foods
2) n (%)
3) Mean±SD
4) t-value by t-test 

트랜스지방, 콜레스테롤의 함량은 두 군 사이에 유의

적인 차이를 보이지 않았다. 
100 g 당 함량으로 외식 음식과 비교 시 당류 함

량은 가정간편식(2.07 g)이 외식 음식(0.52 g)보다 유

의적으로 높았다(P＜0.001). 당류를 제외한 모든 영양

소 함량은 두 군 사이에 유의적인 차이를 보이지 않

았다. 

3. 면류

1) 가정간편식 면류의 유형에 따른 1회 제공량 당 

중량, 가격, 영양성분 함량

가정간편식 면류의 세부 유형별 1회 제공량 당 중

량, 가격, 에너지 및 영양소 함량을 분석한 결과는 

Table 5와 같다. 면류의 전체 1회 제공량은 평균 

241.56 g이었으며, 세부 유형에 따라 비국물형 면류

(256.56 g)가 국물형 면류(231.33 g)에 비하여 많았다

(P＜0.01). 가격은 비국물형 면류(4,042.73원)가 국물형 

면류(3,095.01원)보다 유의적으로 높았다(P＜0.001). 
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Table 5. Energy and nutrient contents per serving of home meal replacement (HMR) noodle products.

Variable Total (n=671) Noodles with broth (n=399) Noodles without broth (n=272) t-value (P)

Serving size (g) 241.56±128.221)

(58.00∼750.00)2)
231.33±151.50

(58.00∼750.00)
256.56±81.00

(75.00∼541.00)
 –2.79 (0.0054)

Price (won/serving) 3,479.18±1,683.95
(946.00∼9,000.00)

3,095.01±1,627.55
(946.00∼9,000.00)

4,042.73±1,607.60
(1,225.00∼9,000.00)

 –7.44 (＜0.001)

Energy (kcal/serving) 433.01±131.51
(40.00∼1,016.00)

400.37±122.09
(40.00∼886.00)

480.89±130.39
(90.00∼1,016.00)

 –8.16 (＜0.001)

Carbohydrate (g/serving) 80.36±24.65
(9.00∼179.00)

79.06±23.03
(9.00∼179.00)

82.27±26.78
(19.00∼155.00)

 –1.62 (＜0.001)

Sugars (g/serving) 9.49±7.79
(0.00∼72.00)

7.64±7.00
(0.00∼50.00)

12.20±8.11
(0.90∼72.00)

 –7.55 (＜0.001)

Protein (g/serving) 12.04±5.57
(0.00∼42.00)

11.11±5.24
(0.00∼38.00)

13.39±5.76
(0.00∼42.00)

 –5.32 (＜0.001)

Fat (g/serving) 7.00±7.80
(0.00∼67.00)

4.10±4.66
(0.00∼28.00)

11.24±9.39
(0.00∼67.00)

–11.62 (＜0.001)

Trans fat (g/serving) 0.05±0.17
(0.00∼2.40)

0.01±0.09
(0.00∼1.07)

0.09±0.24
(0.00∼2.40)

 –5.16 (＜0.001)

Saturated fat (g/serving) 2.08±3.64
(0.00∼33.00)

1.03±1.43
(0.00∼10.00)

3.62±5.07
(0.00∼33.00)

 –8.18 (＜0.001)

Cholesterol (mg/serving) 10.47±26.71
(0.00∼380.00)

5.93±13.90
(0.00∼140.00)

17.13±37.48
(0.00∼380.00)

 –4.72 (＜0.001)

Sodium (mg/serving) 1653.11±647.30
(245.00∼4,691.68)

1,943.20±602.82
(285.00∼4,691.68)

1,227.56±443.34
(245.00∼2,920.00)

 17.71 (＜0.001)

Energy from carbohydrate (%) 75.7±13.9
(9.8∼121.8)

80.3±11.0
(9.8∼121.8)

69.0±15.0
(22.5∼114.8)

 10.99 (＜0.001)

Energy from protein (%) 11.0±3.7
(0.0∼53.7)

11.3±3.7
(0.0∼53.7)

11.0±3.8
(0.0∼40.0)

 –0.17 (0.8669)

Energy from fat (%) 13.3±12.0
(0.0∼67.8)

8.4±7.6
(0.0∼58.9)

20.0±13.6
(0.0∼67.8)

–13.19 (＜0.001)

1) Mean±SD
2) Min∼Max 

에너지는 비국물형 면류(480.89 kcal)가 국물형 면류

(400.37 kcal)보다 높았다(P＜0.001). 탄수화물(P＜0.001), 
당류(P＜0.001), 단백질(P＜0.001), 지방(P＜0.001), 트랜

스지방(P＜0.001), 포화지방(P＜0.001), 콜레스테롤

(P＜0.001) 함량은 비국물형 면류가 국물형 면류에 비

하여 유의적으로 높았으나, 나트륨 함량은 국물형 면

류(1,943.20 mg)가 비국물형 면류(1,227.56 mg)보다 유

의적으로 높았다(P＜0.001). 면류의 탄수화물, 단백질, 
지방으로부터 에너지비율의 전체 평균은 각각 75.7%, 
11.0%, 13.3%였고, 세부 유형 중 국물형 면류의 탄수

화물 에너지비율이 80.3%로 비국물형 면류 69.0%보

다 높았고(P＜0.001), 지방의 에너지 섭취비율은 비국

물형 면류가 20.0%로 국물형 면류 8.4%보다 유의적

으로 높았다(P＜0.001). 

2) 가정간편식 면류와 외식의 영양성분 함량 비교

가정간편식 면류와 외식 면류의 1회 제공량과 100 g 
당 에너지 및 영양소 함량 비교 결과는 Table 6과 같

다. 가정간편식 면류의 세부 유형은 국물형이 59.5%, 
비국물형이 40.5%였고, 외식 면류는 국물형이 47.2%, 
비국물형이 52.8%로 두 군 간에 유의적인 차이가 없

었다. 면류의 1회 제공량은 가정간편식(241.56 g)이 

외식(740.28 g)보다 유의적으로 적었고(P＜0.001), 1회 

제공량 당 에너지는 가정간편식(433.01 kcal)이 외식
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Table 6. Comparison of energy and nutrient content between home meal replacement (HMR) noodle products and 
restaurant-cooked noodles.

Variable HMR (n=671) Restaurant1) (n=36) χ2-value or t-value (P)

Details    2.11 (0.1460)

  Noodles with broth 399 (59.5)2) 17 (47.2)

  Noodles without broth 272 (40.5) 19 (52.8)

Serving size (g)  241.56±128.223)  740.28±229.23 –12.954) (＜0.001)

Energy (kcal/serving)  433.01±131.51  619.47±131.51   –8.29 (＜0.001)

Carbohydrate (g/serving)   80.36±24.65  101.93±22.07   –5.68 (＜0.001)

Sugars (g/serving)    9.49±7.79    9.87±8.84   –0.29 (＜0.001)

Protein (g/serving)   12.04±5.57   24.07±8.96   –7.97 (＜0.001)

Fat (g/serving)    7.00±7.80   12.90±10.84   –3.22 (0.0026)

Trans fat (g/serving)    0.05±0.17    0.10±0.22   –1.37 (0.1794)

Saturated fat (g/serving)    2.08±3.64    4.00±5.93   –1.92 (0.0627)

Cholesterol (mg/serving)   10.47±26.71  111.01±138.58   –4.35 (＜0.001)

Sodium (mg/serving) 1,653.11±647.30 2,227.76±799.49   –5.12 (＜0.001)

Energy (kcal/100 g)  217.16±92.72   92.08±38.62   16.98 (＜0.001)

Carbohydrate (g/100 g)   41.80±20.87   14.82±4.94   23.42 (＜0.001)

Sugars (g/100 g)    4.35±2.97    1.57±1.57    9.73 (＜0.001)

Protein (g/100 g)    5.83±2.70    3.43±1.21   10.58 (＜0.001)

Fat (g/100 g)    3.01±2.95    2.13±2.56    1.75 (0.0802)

Trans fat (g/100 g)    0.02±0.07    0.02±0.05   –0.25 (0.8055)

Saturated fat (g/100 g)    0.86±1.28    0.69±1.31    0.77 (0.4410)

Cholesterol (mg/100 g)    3.89±8.21   14.63±15.06   –4.25 (＜0.001)

Sodium (mg/100 g)  887.37±562.49  300.99±59.71   24.55 (＜0.001)
1) Ministry of Food and Drug Safety (2012∼2017): Food composition data for restaurant foods
2) n (%)
3) Mean±SD  
4) t-value by t-test 

(619.47 kcal)보다 유의적으로 낮았다(P＜0.001). 1회 

제공량 당 탄수화물(P＜0.001), 당류(P＜0.001), 단백

질(P＜0.001), 지방(P＜0.01), 콜레스테롤(P＜0.001)의 

함량은 가정간편식이 유의적으로 낮았고, 나트륨 함

량 또한 가정간편식(1,653.11 mg)이 외식(2,227.76 mg)
보다 유의적으로 낮았다(P＜0.001). 트랜스지방과 포

화지방의 함량은 유의적인 차이를 보이지 않았다. 
100 g 당 함량으로 비교 시 에너지는 가정간편식

(217.16 kcal)이 외식 음식(92.08 kcal)보다 높았고

(P＜0.001), 탄수화물도 가정간편식(41.80 g)이 외식 

음식(14.82 g)보다 높았다(P＜0.001). 당류(P＜0.001)와 

단백질(P＜0.001)의 함량은 가정간편식이 유의적으로 

높았다. 콜레스테롤(P＜0.001)의 함량은 가정간편식이 

유의적으로 낮았고, 나트륨의 함량은 가정간편식

(887.37 mg)이 외식 음식(300.99 mg)보다 높았다(P＜0.001). 
지방, 트랜스지방, 포화지방은 두 군 사이에 유의적인 

차이를 보이지 않았다.

4. 국ㆍ탕ㆍ찌개류

1) 가정간편식 국ㆍ탕ㆍ찌개류의 유형에 따른 1회 

제공량 당 중량, 가격, 영양성분 함량

가정간편식 국ㆍ탕ㆍ찌개류의 세부 유형별 1회 제

공량 당 중량, 가격, 에너지 및 영양소 함량을 분석한 
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Table 7. Energy and nutrient contents per serving of home meal replacement (HMR) soup/stew products.

Variable Total (n=232) Soup (n=168) Stew (n=64) t-value (P)

Serving size (g) 336.45±89.381)

(225.00∼1,100.00)2)
339.87±96.56

(240.00∼1,100.00)
327.65±67.41

(225.00∼600.00)
  1.09 (0.2774)

Price (won/serving) 4,160.51±2,409.63
(1,020.00∼29,300.00)

4,176.17±2,713.24
(1,020.00∼29,300.00)

4,119.38±1,331.65
(1,980.00∼7,966.67)

  0.21 (0.8320)

Energy (kcal/serving) 147.70±105.71
(16.67∼895.00)

122.11±102.60
(16.67∼895.00)

213.44±83.25
(95.00∼580.00)

 –6.40 (＜0.001)

Carbohydrate (g/serving) 9.33±7.93
(0.00∼50.50)

6.96±6.74
(0.00∼50.50)

15.44±7.53
(4.50∼46.00)

 –8.32 (＜0.001)

Sugars (g/serving) 2.37±2.40
(0.00∼16.00)

1.42±1.56
(0.00∼8.00)

4.81±2.48
(0.00∼16.00)

–10.24 (＜0.001)

Protein (g/serving) 11.59±7.80
(2.00∼67.50)

10.62±8.38
(2.00∼67.50)

14.10±5.36
(6.67∼30.00)

 –3.75 (＜0.001)

Fat (g/serving) 7.17±6.84
(0.00∼54.00)

5.83±6.71
(0.00∼54.00)

10.61±5.95
(1.60∼37.00)

 –5.02 (＜0.001)

Trans fat (g/serving) 0.08±0.17
(0.00∼1.32)

0.06±0.15
(0.00∼1.20)

0.12±0.22
(0.00∼1.32)

 –2.04 (0.0448)

Saturated fat (g/serving) 2.27±3.30
(0.00∼29.00)

1.67±2.52
(0.00∼28.00)

3.82±4.41
(0.33∼29.00)

 –3.70 (＜0.001)

Cholesterol (mg/serving) 33.42±46.41
(0.00∼500.00)

30.91±34.86
(0.00∼250.00)

39.85±67.56
(0.00∼500.00)

 –1.02 (0.3130)

Sodium (mg/serving) 1,143.72±567.73
(40.00∼4,310.00)

1,008.44±535.85
(40.00∼4,310.00)

1,491.27±498.16
(570.67∼3,350.00)

 –6.28 (＜0.001)

Energy from carbohydrate (%) 24.8±14.3
(0.0∼72.2)

23.1±15.0
(0.0∼64.6)

29.4±11.0
11.9∼72.2

 –3.56 (＜0.001)

Energy from protein (%) 34.5±14.0
(9.4∼76.8)

37.9±14.8
(9.4∼76.8)

27.0±6.8
(16.8∼44.2)

  7.67 (＜0.001)

Energy from fat (%) 40.7±15.9
(0.0∼132.4)

39.0±16.9
(0.0∼132.4)

43.6±12.7
(8.5∼69.2)

 –1.92 (0.0570)

1) Mean±SD
2) Min∼Max 

결과는 Table 7과 같다. 국ㆍ탕ㆍ찌개류의 평균 1회 

제공량은 336.45 g이었고 세부 유형에 따라 유의적인 

차이를 보이지 않았다. 1회 제공량 당 평균 가격은 

4,160.51원이었고, 세부 유형 간에 유의적인 차이를 

보이지 않았다. 평균 에너지는 찌개류(213.44 kcal)가 

국ㆍ탕류(122.11 kcal)에 비하여 유의적으로 높았다

(P＜0.001). 단백질은 찌개류(14.10 g)가 국ㆍ탕ㆍ류

(10.62 g)보다 높았고(P＜0.001), 콜레스테롤을 제외한 

탄수화물(P＜0.001), 당류(P＜0.001), 지방(P＜0.001), 
트랜스지방(P＜0.05), 포화지방(P＜0.001)의 함량도 찌

개류가 국ㆍ탕류보다 유의적으로 높았다. 나트륨도 

찌개류(1,491.27 mg)가 국ㆍ탕류(1,008.44 mg)보다 유의

하게 높았다(P＜0.001). 국ㆍ탕ㆍ찌개류의 탄수화물, 
단백질, 지방으로부터 에너지비율의 전체 평균은 각

각 24.8%, 34.5%, 40.7%였고, 세부 유형 중 찌개류의 

탄수화물 에너지비율이 29.4%로 국ㆍ탕류 23.1%보다 

높았고(P＜0.001), 단백질의 에너지비율은 국ㆍ탕류가 

37.9%로 찌개류 27.0%보다 유의적으로 높았다(P＜0.001). 

2) 가정간편식 국ㆍ탕ㆍ찌개류와 외식의 영양성분 

함량 비교

가정간편식과 외식 국ㆍ탕ㆍ찌개류의 1회 제공량

과 100 g 당 에너지 및 영양소 함량 비교 결과는 

Table 8과 같다. 가정간편식 국ㆍ탕ㆍ찌개류는 국ㆍ
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Table 8. Comparison of energy and nutrient content between home meal replacement (HMR) soup/stew products and 
restaurant-cooked soup/stew.

Variable HMR (n=232) Restaurant1) (n=84) χ2-value or t-value (P)

Details  2.38 (0.1230)

  Soup 168 (72.4)2) 68 (81.0)

  Stew  64 (27.6) 16 (19.0)

Serving (g)  336.45±89.383)  570.83±209.59 –9.934) (＜0.001)

Energy (kcal/serving)  147.70±105.71  296.45±194.46  –6.66 (＜0.001)

Carbohydrate (g/serving)    9.33±7.93   16.55±13.27  –4.69 (＜0.001)

Sugars (g/serving)    2.37±2.40    2.33±2.64  0.12 (0.9054)

Protein (g/serving)   11.59±7.80   31.24±25.38  –6.97 (＜0.001)

Fat (g/serving)    7.17±6.84   11.70±10.33  –3.74 (＜0.001)

Trans fat (g/serving)    0.08±0.17    0.12±0.35  –1.14 (0.2575)

Saturated fat (g/serving)    2.27±3.30    2.81±3.29  –1.27 (0.2050)

Cholesterol (mg/serving)   33.42±46.41  172.29±203.94  –6.18 (＜0.001)

Sodium (mg/serving) 1,143.72±567.73 1,725.24±705.41  –6.80 (＜0.001)

Energy (kcal/100 g)   43.51±26.13   51.66±27.83  –2.41 (0.0167)

Carbohydrate (g/100 g)    2.76±2.16    3.13±4.04  –0.79 (0.4333)

Sugars (g/100 g)    0.73±0.73    0.47±0.66  2.88 (0.0043)

Protein (g/100 g)    3.42±1.83    5.18±3.04  –4.99 (＜0.001)

Fat (g/100 g)    2.10±1.72    2.05±1.52  0.26 (0.7926)

Trans fat (g/100 g)    0.02±0.05    0.03±0.11  –0.33 (0.7392)

Saturated fat (g/100 g)    0.67±0.91    0.47±0.46  2.52 (0.0122)

Cholesterol (mg/100 g)   10.04±15.46   26.60±27.80  –5.18 (＜0.001)

Sodium (mg/100 g)  343.00±149.16  309.98±82.44  2.48 (0.0137)
1) Ministry of Food and Drug Safety (2012∼2017): Food composition data for restaurant foods
2) n (%)
3) Mean±SD
4) t-value by t-test 

탕류 72.4%, 찌개류 27.6%였고, 외식은 국ㆍ탕류 

81.0%, 찌개류 19.0%로 유의적인 차이가 없었다. 국ㆍ

탕ㆍ찌개류의 1회 제공량은 가정간편식(336.45 g)이 외

식(570.83 g) 보다 낮았으며(P＜0.001), 1회 제공량 당 

에너지(P＜0.001), 탄수화물(P＜0.001), 지방(P＜0.001), 
콜레스테롤(P＜0.001)은 가정간편식이 외식보다 낮았

다. 단백질 또한 가정간편식(11.59 g)이 외식(31.24 g)
보다 1/3 수준으로 낮았다(P＜0.001). 나트륨은 가정간

편식(1,143.72 mg)이 외식(1,725.24 mg)보다 낮았다

(P＜0.001). 당류, 트랜스지방, 포화지방의 함량은 

세부 유형 간에 유의적인 차이를 보이지 않았다. 

100 g 당 함량으로 비교 시 에너지는 가정간편식

(43.51 kcal)이 외식 음식(51.66 kcal)보다 유의적으로 

낮았고(P＜0.05), 당류(P＜0.01), 포화지방(P＜0.05)의 

함량은 가정간편식이 높았다. 단백질(P＜0.001), 콜레

스테롤(P＜0.001)의 함량은 가정간편식이 유의적으로 

낮았고, 나트륨의 함량은 가정간편식(343.00 mg)이 외

식 음식(309.98 mg) 보다 유의적으로 높았다(P＜0.05). 
탄수화물, 지방, 트랜스지방은 세부 유형 간에 유의적

인 차이가 없었다. 
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고 찰

1. 밥류

가정간편식 밥류는 도시락 산업의 확대 등의 영향

과 대량 취반 설비의 보급으로 식품산업의 중요한 부

분을 차지하게 되었다(Yun & Kim 2014). 2023년 가

공식품 소비자태도조사 심층분석 보고서에 따르면 가

정간편식 밥류의 구입 경험이 있는 비율이 조사 대상

자의 84.0%였고, 가공식품의 품목별 소비자의 구매 

의향에서도 89.1%로 나타나 가정간편식 밥류는 소비

자들의 지속적인 관심과 구매가 이루어지는 품목에 

해당한다(Korea Rural Economic Institute 2023). 가정

간편식 밥류의 평균 1회 제공량은 239.03 g으로 한국

영양학회 식사구성안(Ministry of Health and Welfare 
2020)에서 제시하고 있는 밥의 1인 1회 분량인 210 g
과 비교하였을 때 10% 이상 높은 수준이었는데, 이는 

본 연구에 조사된 가정간편식 밥류에는 덮밥과 비빔

밥, 볶음밥과 같이 한 그릇 음식으로 밥과 부식의 양

이 함께 표기되어 나타난 결과이다. 밥류의 세부 유형

에 따라 1회 제공량을 비교하였을 때, 덮밥(276.05 g)
이 가장 높고, 볶음밥(237.02 g), 비빔밥(218.61 g) 순

으로 나타나 모두 밥류의 1인 1회 분량인 210 g보다 

많았다. 가정간편식 밥류의 영양평가를 실시한 Choi 
등(2022)의 연구에서도 덮밥이 297.1 g으로 가장 높게 

나타났다. 가정간편식 밥류의 1회 제공량 당 가격은 

3,496.61원으로 1인 가구 기준 1회 평균 외식 비용인 

19,730원(Korea Rural Economic Institute 2023)과 비교 

시 저렴하게 한 끼니의 식사가 가능한 금액임을 알 

수 있다. 
밥류의 1회 제공량 당 영양성분 중 에너지, 당류, 

단백질, 지방, 포화지방, 콜레스테롤, 나트륨 함량이 

덮밥이 가장 높았다. 원인으로 덮밥의 1회 제공량이 

가장 많았고, 덮밥소스가 포함되어 있기 때문으로 보

인다. 특히 당류 함량은 6.14 g으로 비빔밥 3.15 g 보

다 2배 가량 높았는데, 이는 소스에 맛을 내기 위해 

첨가되는 당류 성분 때문으로 생각된다. 당류는 과잉 

섭취 시 비만, 당뇨병, 대사증후군, 심혈관질환 등의 

질환 발생과 연관성이 있다(Burt & Pai 2001; Johnson 
등 2007; Malik 등 2010; Te Morenga 등 2014). 한국

인 영양소 섭취기준에서 첨가당은 총 에너지 섭취량

의 10% 이내로 섭취할 것을 권고하고 있다(Ministry 
of Health and Welfare 2020). 당류 함량이 높았던 덮

밥류의 경우 평균 에너지 함량이 412.45 kcal면 당류

부터 약 6%의 에너지를 공급하게 된다. 당류가 주로 

음료나 간식을 통해서 많이 공급됨을 고려할 때 주요 

급원으로 고려되지 않은 밥류로부터 당류가 많이 섭

취되지 않도록 주의가 요구된다. 
가정간편식 밥류의 탄수화물, 단백질, 지방으로부

터 평균 에너지비율은 각각 65.0%, 13.9%, 21.1%로 

한국인 영양소 섭취기준에서 제시하는 에너지적정비

율인 55∼65%:7∼20%:15∼30%(Ministry of Health and 
Welfare 2020)와 비교하였을 때 적정 범위에 포함되

었다. 세부 유형별로 살펴보았을 때, 덮밥은 권장 범

위에 속하였지만, 비빔밥과 볶음밥의 경우 탄수화물

의 비율이 높았다. 탄수화물로부터 섭취하는 에너지 

섭취비율이 65% 이상인 경우 심혈관질환의 발생 위

험을 증가시킬 수 있고(Han 등 2019), 섭취 비율이 

70% 이상인 경우 대사증후군(Song & Joung 2012)과 

당뇨병 및 내당능장애 발생 위험을 증가시킨다고

(Kim 등 2009) 보고되어 있다. 따라서 가정간편식 비

빔밥과 볶음밥의 섭취 시 단백질을 포함한 부찬과의 

조합을 통해 탄수화물 위주의 식사가 되지 않도록 주

의가 필요하다.
가정간편식 밥류의 1회 제공량은 외식 밥류(476.92 g)

와 비교 시 약 60% 수준으로 낮았고, 이에 따라 1회 

제공량 당 에너지, 탄수화물, 단백질, 지방, 트랜스지

방, 포화지방, 콜레스테롤, 나트륨 함량도 외식 밥류

에 비하여 유의적으로 낮았다. 외식에서 1회 제공량

의 증가는 에너지의 섭취를 높여 비만 등의 위험을 

증가시켰다는 연구 결과를 고려할 때(Kant & Graubard 
2018), 외식 밥류의 1회 제공량의 적정성에 대한 연

구도 필요할 것으로 보인다. 가정간편식과 외식 음식

을 동일 중량으로 비교 시 가정간편식의 에너지, 
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탄수화물, 당류, 나트륨 함량이 유의적으로 높았다. 
본 연구에서 비교한 외식 음식은 가정간편식 밥류와 

동일한 음식으로 1:1로 매칭 한 것이 아니다. 따라서 

비교 자료의 세부 유형별 비율에 차이가 있어 정확한 

해석은 어려우나, 가정간편식 밥류는 동일 중량의 외

식 밥류에 비하여 탄수화물, 당류, 단백질의 에너지 

밀도가 높음을 알 수 있다. 

2. 죽류

죽은 한국인의 식생활에서 아침 식사 대용식, 별미

식, 환자식 등으로 다양한 재료를 넣어 부드럽게 끓

여 먹는 음식이다(Yang 등 2007; Cho 등 2011). 죽은 

통계청에서 간편식을 구매하는 소비자들을 대상으로 

주 구매품목 조사 시 16개 간편식 중에서 8순위를 보

였고, 즉석조리식품의 주 구입 품목 순위에서는 8개

의 유형 중 5순위를 보여, 소비가 비교적 많은 가정

간편식에 해당한다(Statistics Korea 2023). 본 연구에서 

조사한 가정간편식 죽류는 총 324종으로 1회 제공량

은 평균 286.95 g이었고, 즉석조리식품의 영양평가를 

실시한 Park 등(2019)의 연구에서 즉석조리식품 죽 17개
를 수거하여 분석한 결과 평균 1회 제공량이 286.0 g
으로 본 연구와 유사하였다. 세부 유형에 따른 1회 

제공량은 쌀을 기본으로 만든 식사용 죽이 단맛 죽보

다 유의적으로 높았는데, 이는 단맛 죽 제품은 소포

장 팩에 담겨 간식으로 마시거나 짜서 먹을 수 있도

록 하는 소포장 제품이 24개(21%) 포함되어 있었기 

때문으로 보인다. 
가정간편식 죽류의 1회 제공량 당 평균 가격은 

3,994.22원으로 가정간편식 밥류 3,496.61원과 유사한 

수준이었고, 세부 유형에 따른 가격은 식사용 죽이 

4,184.01원으로 단맛 죽보다 유의적으로 높았다. 1회 

제공량 당 영양소 함량은 식사용 죽에서 지방, 콜레

스테롤, 나트륨 함량이 높았고, 단맛 죽에서 에너지, 
탄수화물, 당류 함량이 높았다. 죽류의 탄수화물, 단

백질, 지방으로부터 에너지비율은 각각 70.5%, 14.4%, 
15.1%로 탄수화물 에너지비율이 높았고, 특히 단맛 

죽은 탄수화물 에너지비율이 78.0%로 매우 높았다. 
따라서 소비자는 가정간편식 죽류를 섭취할 때 밥류

에 비하여 에너지가 낮고 탄수화물의 비중이 높은 것

을 고려하여 단백질과 지방을 포함한 기타 반찬류와 

함께 섭취하고, 대상자에 따라 탄수화물의 보충이 필요

할 경우 단맛 죽을 선택하는 것이 바람직할 것이다.
가정간편식에 비하여 외식 죽류의 1회 제공량은 

766.67 g으로 2.6배 이상 높았고, 1회 제공량 당 에너

지, 탄수화물, 단백질, 지방, 포화지방, 나트륨 함량 

모두 가정간편식 죽류가 유의적으로 낮았다. 그러나 

100 g 당 비교 시 가정간편식의 당류만이 외식에 비

하여 유의적으로 높았다. 가정간편식과 외식을 수거

하여 영양소 함량을 비교한 Choi & Kim(2020)의 연

구에서 전복죽, 단팥죽, 호박죽의 100 g 당 영양소 함

량 비교 시, 모든 죽류에서 가정간편식의 당류 함량

이 외식보다 유의적으로 높게 나타나 본 연구과 유사

한 결과를 보였다. 이는 가정간편식의 경우 간편하게 

섭취를 선호하는 소비자의 특성과 기호를 고려하여 

유사한 죽류라도 당류의 첨가가 더 이루어질 가능성

이 있음을 고려할 수 있다. 또한 본 연구의 경우 가

정간편식과 외식 음식의 단맛 죽 비율이 각각 35%와 

17% 포함되어 있어, 죽류의 세부 유형 구성 차이에 

따른 영향이 있었다.

3. 면류

면류는 우리나라에서 밥과 함께 중요한 주식 중의 

하나이다(Jeong 등 2016). 국내 면류 판매액은 2022년 

기준 전년 대비 24.4%가 증가하여 2020년부터 지속

적인 증가 추세를 보이고 있다(Ministry of Food and 
Drug Safety & National Food Safety Information Service 
2021; 2022; 2023). 지출액을 기준으로 많이 구입하는 

가공식품의 품목 순위에서도 면류가 16.0%로 가장 높

게 나타났다(Statistics Korea 2023). 본 연구에서 조사

한 가정간편식 면류는 총 671종으로 약 64%가 간단

한 조리 작업을 거친 후 섭취가 가능한 RTC 제품이

었다. 가정간편식 면류의 1회 제공량은 241.56 g으로 
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나타나, 외식 면류(740.28 g)의 1/3 정도의 수준으로 

낮았다. 이러한 큰 차이는 가정간편식 면류의 경우 

조리 시 추가되는 물의 양이 포함되지 않은 중량이기 

때문으로 조사에 포함된 제품을 세부적으로 살펴보면 

조리 시 물 첨가가 필요한 국물형 면류 제품이 302개

(전체 제품의 45%)였고, 비국물형 면류의 경우도 끓

는 물에 면을 데친 후 소스나 양념에 비벼먹는 제품

이 209개(전체 제품의 31%)가 있었다. 따라서 국물형 

면류의 경우 약 300∼600 g, 비국물형 면류의 경우도 

면의 흡수율을 고려하여 약 100∼200 g 정도가 섭취 

시 중량으로 증가할 것으로 사료된다. 면류 세부 유

형에 따라 1회 제공량은 추가되는 물의 양이 반영되

지 않은 제품의 중량으로 비국물형 면류(256.56 g)가 

국물형 면류(231.33 g)에 비하여 유의적으로 높았다. 
면류 1회 제공량 당 가격은 평균 3,479.18원으로 가정

간편식 밥류(3,496.61원)와 유사한 수준이었고, 세부 

유형에 따라 비국물형 면류가 4,042.73원으로 국물형 면류

가 3,095.01원에 비하여 1,000원 가량 높았다.
가정간편식 면류의 1회 제공량 당 영양소 함량은 

비국물형 면류에서 나트륨을 제외한 모든 영양소가 

높았다. 나트륨 함량은 전체 면류의 평균이 1,653.11 mg
으로 성인 하루 나트륨 충분섭취량보다 높고, 만성질

환 위험 감소 섭취량인 2,300 mg의 약 72%를 차지하

는 수준이었다. 나트륨은 만성적인 질환의 주요한 원

인으로(Kim 등 2020), 과잉 섭취할 경우 고혈압의 위

험이 증가하고 심장질환 및 뇌혈관질환 등 순환기계

질환을 유발할 수 있다(Kim & Lee 2013). 한 끼 식

사를 대체하는 1회 제공량 면류에 포함된 나트륨 함

량이 만성질환 위험 감소 섭취량의 72% 수준으로 높

다는 것은 반찬류 등과 섭취 시 쉽게 기준치를 넘길 

수 있다는 것을 의미한다. 편의점에서 판매하는 편의

식의 영양평가를 한 Shin 등(2017)의 연구에서도 면류 

101종의 1회 제공량 당 나트륨 함량 평균이 1,463.2 
mg으로 높게 보고되었다. 가정간편식 면류의 경우 섭

취 시 나트륨의 과다 섭취를 피하기 위해 영양표시 

확인을 통해 나트륨 함량이 낮은 제품을 선택하고, 
섭취 시에는 국물형 면류의 경우 건더기의 위주로 먹어 

나트륨 섭취량을 조절하며, 비국물형 면류의 경우에

는 소스나 양념장을 줄이는 것이 필요할 것이다. 또

한 제조업체에서는 나트륨 함량이 낮은 제품의 개발

과 함께 현재 나트륨 함량 비교 표시제도의 시행에 

따라 유사 식품의 나트륨 함량에 대한 비율과 구간을 

제시하고 있으나, 면류의 스프나 소스를 넣는 양에 

따라 얼마나 섭취를 하게 되는지에 대한 정보 제공을 

활성화할 필요가 있을 것이다.
면류의 탄수화물 에너지비율은 75.7%로 탄수화물 

에너지비율은 높고, 세부 유형에 따라서는 국물형 면

류의 비율은 80.3%로 매우 높았다. 특히 국물형 면류 

섭취 시 단백질과 채소 등의 다른 부찬류의 섭취를 

같이하여 균형 있는 식사를 구성해야 할 필요성이 높

다. 가정간편식 면류를 외식 음식과 비교하였을 때, 
1회 제공량 당 영양소 함량은 트랜스지방과 포화지방

을 제외하고 모두 가정간편식이 낮았다. 그러나 100 g 
당 기준으로 비교할 시 가정간편식의 에너지, 탄수화

물, 당류, 단백질, 나트륨 함량이 외식 음식보다 높았

다. 이는 앞에서 언급한 바와 같이 가정간편식의 경

우 추가되는 수분량이 반영되지 않았기 때문으로 완

성된 외식 음식과 가정간편식 면류의 중량 당 비교는 

의미 있는 해석이 어렵다. 

4. 국ㆍ탕ㆍ찌개류

국ㆍ탕ㆍ찌개류는 밥을 주식으로 하는 한국인의 

상차림에서 함께 구성되는 주요 부식이다(Kim & Choi 
2004). 2023 가공식품 소비자태도조사 심층분석 보고

서에서 따르면 즉석조리식품 중 즉석 국류를 구입해 

본 경험이 있는 소비자는 77.8%이고, 2022년까지 구

입 빈도가 증가하였다(Korea Rural Economic Institute 
2023). 식품산업통계의 국ㆍ탕ㆍ찌개류 제품의 POS 
매출액을 살펴보면 2023년 전년 대비 매출액이 

23.42% 증가하였고, 2020년부터 지속적으로 증가하고 

있어(Food Information Statistics System 2023), 한국인 

식사의 기본이 되는 국ㆍ탕ㆍ찌개류가 가정간편식으

로 많이 소비되고 있음을 알 수 있다. 가정간편식 
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국ㆍ탕ㆍ찌개류의 1회 제공량은 336.45 g으로, 식품의

약품안전처의 국ㆍ탕류 1회 섭취참고량(250 g)과 비

교 시 약 35% 가량 높았다(Ministry of Food and 
Drug Safety 2023). 1회 제공량 당 가격은 평균 

4,160.51원이었고, 최대 29,300원에서 최소 1,020원의 

범위를 보였는데, 국ㆍ탕ㆍ찌개류가 단일 음식이 아

닌 주식인 밥류 등과 함께 곁들어 먹는 음식으로 가

정에서 직접 조리 시 많은 양을 한 번에 조리하여 먹

을 수 있음을 고려할 때 가정간편식의 가격은 낮은 

수준이 아닌 것으로 보인다. 그러나 1인 가구가 증가

하고 있는 사회 구조의 변화를 고려하면, 선택의 다

양성과 경제적 가치 측면 등이 좀 더 높게 평가될 수 

있을 것으로 보인다. 
국ㆍ탕ㆍ찌개류의 1회 제공량 당 영양소 함량은 

콜레스테롤을 제외한 모든 영양소 함량에서 찌개류가 

높았는데, 이는 찌개류가 국ㆍ탕류에 비하여 건더기

를 많이 넣고 고추장과 된장 등을 넣어 진하게 끓여

내는 음식이기 때문이다. 가정간편식과 외식 음식과 

비교 시 1회 제공량은 가정간편식이 외식 음식에 비

하여 약 1.7배 낮았고, 1회 제공량 당 에너지, 탄수화

물, 단백질, 지방, 콜레스테롤, 나트륨 함량에서 가정

간편식이 유의적으로 낮았다. 그러나, 100 g 당 비교 

시 당류, 포화지방, 나트륨의 함량에서 가정간편식이 

유의적으로 높았다. 본 연구의 국ㆍ탕ㆍ찌개류에는 

국ㆍ탕류가 72%, 찌개류가 28%였고 비교한 외식 국ㆍ

탕ㆍ찌개류는 국ㆍ탕류 81%, 찌개류 19%로 세부 유

형의 비율이 차이가 있어 정확한 해석은 어렵다.
이상의 연구에서 가정간편식 밥류, 죽류, 면류, 국ㆍ

탕ㆍ찌개류의 영양표시 기반 에너지와 영양소 함량 

평가와 외식 음식과 비교 결과를 제시하였다. 가정간

편식 밥류는 세부 유형에 따라 가장 높은 가격을 보

인 덮밥의 에너지를 포함한 영양소의 함량이 가장 높

았고, 비빔밥과 볶음밥은 한 그릇 음식으로 섭취하기

에는 탄수화물의 비율이 높았다. 가정간편식 밥류에 

비하여 외식은 1회 제공량이 약 2배가량 높아 외식 

밥류의 과다한 제공량에 대한 우려도 제시되었다. 가

정간편식 죽류는 밥류에 비하여 영양소 함량이 낮으나, 

1회 제공량 당 유사한 가격을 보였고, 외식 죽류에 

비하여 1회 제공량이 적었고, 한 끼니의 식사로 섭취

하기에 에너지를 포함한 영양소 함량이 부족하였다. 
외식 죽류는 가정간편식과 비교 시 1회 제공량은 약 

3배가량 높고, 에너지도 성인 남자 기준 에너지 필요

추정량의 1/4 정도의 수준으로 식사 대용식으로 충분

한 양이었다. 가정간편식 면류는 비국물형 면류에서 

나트륨을 제외한 모든 영양소 함량이 높았으며, 비국

물형과 국물형 모두 1회 제공량의 나트륨의 함량이 

하루 충분섭취량과 유사하거나 높은 수준이었고, 외

식과 비교 시 1회 제공량에 포함된 나트륨이 외식보

다는 낮은 수준이었다. 가정간편식 찌개류는 국ㆍ탕

류보다 에너지와 나트륨의 포함한 영양소의 함량이 

높아 찌개류의 1회 제공량은 국에 비하여 낮게 조정

되어야 할 것으로 보인다. 

요약 및 결론

본 연구는 밥류, 죽류, 면류, 국ㆍ탕ㆍ찌개류를 중

심으로 2022년 5월부터 2024년 5월까지 시장조사를 

통한 시판 가정간편식에 대한 영양표시 기반 에너지 

및 영양소 함량 평가와 함께 식품의약품안전처에서 

발간된 외식 영양성분 자료집에서 비교가 가능한 해

당 음식 유형의 에너지 및 영양소 함량 자료를 수집

하여 가정간편식(밥류 453개, 죽류 324개, 면류 671개, 
국ㆍ탕ㆍ찌개류 232개) 총 1,680종과 외식 음식(밥류 

26개, 죽류 12개, 면류 36개, 국ㆍ탕ㆍ찌개류 84개) 
총 158종의 영양소 함량을 비교하였고, 결과를 요약

하면 다음과 같다. 
1. 가정간편식 밥류의 평균 1회 제공량은 덮밥(276.05 g), 

볶음밥(237.02 g), 비빔밥(218.61 g) 순이었다(P＜0.001). 
1회 제공량 당 가격은 3,496.61원으로, 에너지는 

덮밥이 412.45 kcal로 가장 높았고, 볶음밥(396.09 
kcal), 비빔밥(368.79 kcal) 순이었다(P＜0.05). 단백

질은 덮밥(14.23 g), 볶음밥(12.25 g), 비빔밥(10.00 g) 
순으로 높았고(P＜0.001), 나트륨 또한 덮밥(861.32 
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mg), 볶음밥(845.90 mg), 비빔밥(615.95 mg) 순이었

다(P＜0.001). 가정간편식의 1회 제공량은 239.03 g
으로 외식의 476.92 g보다 낮았고, 1회 제공량당 

에너지(P＜0.001), 탄수화물(P＜0.001), 단백질(P＜0.001), 
나트륨(P＜0.001) 함량 모두 외식보다 낮았다. 100 
g 당 함량으로 비교 시 가정간편식 밥류의 에너지

(P＜0.001), 탄수화물(P＜0.001), 당류(P＜0.05) 및 

나트륨(P＜0.001)의 함량이 외식에 비하여 높았다.
 2. 가정간편식 죽류의 1회 제공량은 세부 유형에 따

라서 식사용 죽(301.92 g)이 단맛 죽(258.62 g)보
다 높았다(P＜0.001). 1회 제공량 당 가격은 3,994.22
원으로, 에너지(P＜0.05)와 탄수화물(P＜0.001), 당

류(P＜0.001)의 함량은 단맛 죽이 식사용 죽보다 

높았고, 나트륨은 식사용 죽이 단맛 죽보다 높았

다(P＜0.001). 외식 죽류의 1회 제공량은 766.67 g
으로 가정간편식(286.95 g)이 낮았고, 이에 따른 

에너지(P＜0.001), 탄수화물(P＜0.001), 나트륨(P＜0.001) 
함량은 외식에서 높았다. 100 g 당 함량으로 비

교 시 가정간편식 죽의 당류 함량이 외식보다 유

의적으로 높았다(P＜0.001).
3. 가정간편식 면류의 1회 제공량은 세부 유형에 따

라 물이 첨가되지 않은 비조리 상태의 무게로 비

국물형 면류(256.56 g)가 국물형 면류(231.33 g)보다 

높았다(P＜0.01). 1회 제공량 당 가격은 3,479.18원
으로, 에너지는 비국물형(480.89 kcal)이 국물형(400.37 
kcal)보다 높고(P＜0.001), 탄수화물(P＜0.001)과 단

백질(P＜0.001)도 비국물형이 국물형보다 높았다. 
나트륨의 함량은 국물형 면류(1,943.20 mg)가 비국

물형 면류(1,227.56 mg)보다 높았다(P＜0.001). 외

식과 비교 시 1회 제공량 당 영양소 함량은 에너지

(P＜0.001), 탄수화물(P＜0.001), 단백질(P＜0.001), 나

트륨(P＜0.001) 모두 가정간편식이 외식보다 낮았다.
4. 가정간편식 국ㆍ탕ㆍ찌개류의 1회 제공량은 336.45 g

이었고, 세부 유형에 따라 국ㆍ탕류와 찌개류 사이

에 유의적인 차이가 없었다. 1회 제공량 당 가격은 

4,160.51원이었다. 가정간편식 찌개류의 에너지는 

213.44 kcal로 국ㆍ탕류(122.11 kcal)보다 높았다

(P＜0.001). 나트륨의 경우에도 찌개류(1,491.27 mg)
가 국ㆍ탕류(1,008.44 mg)보다 높았다(P＜0.001). 
외식의 1회 제공량은 570.83 g으로 가정간편식에 

비하여 높았고(P＜0.001), 에너지(P＜0.001), 탄수화

물(P＜0.001), 단백질(P＜0.001), 지방(P＜0.001), 나

트륨(P＜0.001)은 모두 외식이 가정간편식에 비하

여 높았다. 100 g 당 함량으로 비교 시 가정간편

식 국ㆍ탕ㆍ찌개류의 당류(P＜0.01), 포화지방(P＜0.05) 및 

나트륨(P＜0.05) 함량이 외식보다 유의적으로 높았다. 

이와 같은 결과를 통해 가정간편식은 동일 음식 

유형에서도 세부 유형에 따라 영양성분과 가격에서도 

차이를 보임을 알 수 있었다. 따라서 섭취하는 대상

자의 섭취 목적에 따라 영양표시에 기반한 적정한 선

택이 필요할 것이다. 또한 가정간편식은 외식에 비하

여 1회 제공량이 적고 이에 따라 에너지와 영양소 함

량이 낮은 차이를 보였으나, 동일 중량으로 비교시 

밥류와 국ㆍ탕ㆍ찌개류에서는 당류와 나트륨 함량이 

외식보다 높은 차이를 보였다. 본 연구는 해당 연구 

기간 동안 온라인과 오프라인에서 조사가 가능한 가

정간편식 제품의 영양소 함량 정보를 수집하였고, 외

식 음식의 경우 조사된 가정간편식 음식 유형과 식품

의약품안전처의 외식 영양성분 자료집의 포함된 음식 

중 매칭이 되는 음식을 모두 포함하였다. 따라서 가

정간편식의 수집 자료는 모집단 전체를 대변하기 어

렵고, 비교한 외식 음식의 수 또한 충분하지 않다는 

구조적인 제한점을 가지고 있다. 그러나 섭취가 증가

하고 있는 가정간편식 밥류, 죽류, 면류, 국ㆍ탕ㆍ찌

개류의 1회 제공량, 가격 및 영양소 함량 비교를 통

해 제품의 영양적, 경제적 가치를 평가하고, 외식과의 

에너지 및 영양소 함량 비교 결과를 제시한 의미 있

는 연구이다. 또한 가정간편식의 다양화로 인하여 외

식을 대체할 수 있는 제품이 많이 생산되고 있는 가

운데, 외식과 가정간편식의 1회 제공량이 동일 음식 

유형에서도 큰 차이를 보여 향후 가정간편식과 외식

의 1회 제공량의 적정성을 검토하는 연구의 필요성도 

제시하였다.
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