
요약

본 연구는 우리나라 여자 청소년들의 좌식행동 양상과 학교체육활동 및 건강요인과의 관련성을 탐색하여 건

강위험요인을 개선할 수 있는 좌식행동지침 설정 및 학교체육교육의 활성화 방안 수립을 위한 기초자료 제

공을 목적으로 실시하였다. 2016년 청소년건강행태 온라인조사 자료를 사용하여 SPSS 23.0 프로그램으로 분

석하였다. 본 조사대상 여자 청소년은 좌식행동지침 실천율이 매우 낮은 수준이었으며 학습이외의 목적으로 

앉아있는 시간이 많은 청소년들의 경우 신체활동 수준이 적고 학교 체육활동에도 소극적으로 참여하고 있었

다. 청소년들의 주관적 건강, 행복인지수준, 우울감 경험, 스트레스 인지, 잠으로의 피로회복 정도는 좌식행

동 양상에 따라 유의한 차이를 보였다. 좌식행동 권고 지침 실천군은 미실천군에 비해 자신은 건강하며  행

복하다고 느끼는 경우가 많았고 우울 경험 및 평상시 스트레스 인지율은 적었다. 또한 아침식사, 과일 및 채

소, 우유 등의 섭취 빈도가 높았으며, 탄산 및 단맛음료, 패스트푸드 등의 인스턴트 음식의 섭취율은 적은 것

으로 조사되었다. 건강 식생활 지침을 잘 이행하고 있는 학생은 자신의 건강상태에 대하여 긍정적으로 인식

하고 있었으며, 행복하다고 느끼는 비율과 잠으로 피로회복의 충분도 역시 높았으며 평상 시 스트레스 인지

율은 낮았다.

주요어 : 좌식행동, 신체활동, 학교체육활동, 식이행동

Abstract

The purpose of this study is to examine physical activities, sedentary behavior, and condition of dietary 

behavior and its relationship to health related factors depending on sedentary activity patterns. Data from the 

2016 KYRBS were analyzed using SPSS 23.0 program. The condition of sedentary behavior show that 

although most of the time is spent sitting for academic purposes during the weekdays, time spent sitting down 

for other reasons were great as well. Female adolescents spend an average of four hours of their leisure time 

sitting down and had low level of practicing sedentary behavior. The relationship between sedentary behavior 
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and physical activities showed a significance difference in walking, high-level exercise, strength exercise 

depending on the amount of sedentary behavior, and it also showed a significant difference in the participation 

of physical education class. Furthermore, adolescents’ subjective well-being, perception of happiness level, 

experience in depression, perception of stress, recovery from sleep showed a significant difference depending 

on their sedentary behavior. Those who practiced their sedentary behavior of less than two hours perceived to 

be healthy, felt more happy, experience in depression and perception of stress level were low. Those who 

practiced the guideline criterion of sedentary behavior showed that they eat breakfast, fruits, vegetables, and 

milk, and rarely take in soft drinks, sweet drinks, and instant foods. Adolescents who follow a healthy diet 

behavior guideline perceive their health positively, feel more happy, recover exhaustion from sleep, and 

perception of stress level were low. 

Key words : sedentary behavior. physical activity, physical education class, dietary behavior

Ⅰ. 서론

청소년기는 성인기로 가는 중간발달 단계로

서 신체적, 정신적 및 사회적으로 많은 변화 

과정을 경험하면서 정체성이 확립되어가는 시

기이다. 또한 건강관련 행태가 형성되는 시기

로서 건강위험행동에 쉽게 노출될 수 있으며 

한번 습득된 건강위험행동은 바꾸기 어렵기 

때문에 이 시기에 형성된 생활습관 및 건강행

태는 평생 건강상태를 예측하는 중요 요인으

로 보고되고 있다(김원기,2011;  이홍직, 2013; 

Belanger et al., 2015).  이에 건강위험행동에 

쉽게 노출되는 청소년들의 건강상태와 이와 

관련된 요인에 대한 많은 연구가 이루어졌으

며 올바른 식생활 습관 형성 및 규칙적인 신

체활동의 실천이 청소년의 건강상태에 긍정적

인 요인으로 작용함이 보고되고 있다(오선

영,2016).

그러나 2014 국민건강통계(국민건강통계, 

2014)에 따르면 다른 연령대와 비교하여 

12~18세 청소년의 경우 영양부족과 영양과잉

의 문제 등 영양상태의 불균형 문제가 심각함

을 알 수 있다. 청소년기의 영양불균형은 식사

를 거르는 경우가 많을 뿐 아니라 학원 등에

서 보내는 시간이 많아 집 이외에서 식사를 

해야 하는 경우 빠르게 먹을 수 있는 패스트

푸드나 인스턴트 식품 등과 같이 칼로리는 높

고, 영양가는 낮은 음식을 자주 섭취하기 때문

이다(김성미,2011).

또한 청소년기의 규칙적인 신체활동은 정상

적인 신체 성장과 발달에 도움을 줄 뿐 아니

라 건강 체력을 강화시키고 체조성의 올바른 

변화를 통해 질병 발생위험을 낮추는 것으로 

보고되고 있다(정성민, 박철형, 김태홍, 제갈윤

석, 2016). 뿐만 아니라 체육활동 등을 통한 

규칙적인 신체활동의 실천은 스트레스 수준과 

부정적 정서를 완화시켜 행복감을 증진시키는 

효과가 있어 정신건강에도 긍정적이 효과가 

있는 것으로 밝혀지고 있다(김종호, 정정욱, 

2012, 서경현, 김은경, 조성현, 2012; 유진영, 

김기만, 2014). 이에 청소년들의 신체활동량 

감소에 따른 건강문제 개선을 위한 신체활동

증진 정책이 마련되면서 (이은영, 존스펜스, 

황종남, 윤용진, 박지혜, 전용관, 2011,; 이은
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영, 존 스펜스, 이경준, 전용관, 황종남, 2015) 

생애주기별 특성에 맞춘 신체활동지침을 제시

하고 이를 실천하도록 권고하고 있다(보건복

지부, 2013). 또한 학교에서의 체육수업 및 방

과 후 스포츠클럽 활동을 활성화시켜 학생들

의 활발한 신체활동 참여를 유도하고자 노력

하고 있다. 그러나 이러한 노력에도 불구하고 

우리나라 청소년들의 경우 신체활동 실천율과 

스포츠 활동 참여율은 매우 낮은 수준이다(보

건복지부, 2005; 보건복지부, 2012). 특히, 여

학생은 남학생에 비해 학교체육수업 활동 뿐 

아니라 방과 후 학교 이외의 생활체육 활동의 

참여율이 매우 낮은 것으로 나타나 여학생의 

신체활동의 부족은 심각한 수준임이 보고되고 

있다(문화체육관광부, 2012). 

최근에는 신체활동 부족 뿐 아니라 과도한 

좌식행동이 청소년의 건강에 부정적인 영향을 

주는 것으로 알려지면서 관심이 증가하고 있

다(김봉정, 2010; 이은영,이경준, 2016, 정인경 

,김정현,2016). 이러한 좌식행동은 신체활동과

는 독립적으로 청소년의 신체건강상태 및 삶

의 질과 우울 등과 같은 정신건강과 밀접한 

관련이 있는 것으로 보고되고 있다. 특히, 우

리나라 청소년의 경우 다른 나라 청소년에 비

해 학업으로 인해 앉아서 보내는 시간이 많고, 

공부하는 시간 이외의 여가시간 조차 앉아서 

보내는 활동을 선호하기 때문에 하루 평균 좌

식행동 시간이 긴 것으로 알려져 있다(Lee, 

Yi, Walker, Spence, 2016). 이에 우리나라 청

소년의 좌식행동과 건강위험요인과의 관련성

에 대한 연구가 더욱 필요하다. 그러나 좌식행

동 관련 한 연구는 주로 성인 및 고령자의 좌

식행동과 건강위험요인과의 관련성에 대한 것

들로서(김태운, 강현식, 2009; 장철희, 권유찬, 

박상갑, 정현훈, 박종환, 2013; 박종환, 박상갑, 

이덕만, 정민기, 김동현, 이태홍, 전성호, 박종

국, , 민석기, 박진기, 권유찬, 2014) 청소년을 

대상으로 한 연구는 부족한 실정이다. 특히 신

체활동량이 적은 여자 청소년의 건강상태 및 

생활습관에 부정적인 영향을 미칠 수 있는 좌

식행동에 대한 연구가 요구된다. 

따라서 본 연구는 우리나라 여자 청소년의 

좌식행동 실태를 알아보고 좌식행동양상에 따

른 신체활동 수준 및 건강상태 그리고 식이행

동 간의 관련성을 파악해보고자 실시하였다. 

이를 통해 청소년의 건강위험 행태의 문제점

을 알아보고 위험요인을 효과적으로 개선하기 

위한 학교체육 교육의 활성화 방안 등의 중재 

방안을 수립하기 위한 기초자료를 제공하고자 

한다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구자료 및 연구대상 

본 연구는 우리나라 중・고등학생을 대상으

로 매년 실시하고 있는 정부 승인 통계조사인 

청소년건강행태 온라인 조사의 2016년도 원시

자료를 활용하였다. 원시자료의 2차 분석을 

위해 중앙대학교 생명윤리위원회의 심의 및 

승인(1041078–201703-HRSB-034-01)을 받은 

후 연구를 수행하였다. 2016년 청소년건강행

태 온라인 조사는 우리나라 중・고등학교에 

재학 중인 모든 청소년을 대표하도록 표본추

출 단계를 거쳐 설계되었으며, 중학교 400개, 

고등학교 400개에 재학 중인 총 65,528명을 

대상으로 실시되었다. 본 연구에서는 체중과 

신장, 좌식행동 시간, 신체활동 실천 정도, 건

강인지 및 식이행동 등의 문항에 응답하지 않

은 대상자를 제외한 총 29,645명의 자료를 최

종분석에 사용하였다. 
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2. 연구내용 

1) 좌식행동 및 인터넷 사용 시간 

본 연구에서 조사대상자의 좌식행동 시간은 

청소년건강행태온라인 조사 설문 문항 중 ‘앉

아서 보낸 시간이 하루에 보통 몇 시간 정도

입니까’라는 문항에 주중과 주말에 학습목적

(학교 및 학원 수업, 숙제나 공부를 위해 TV

를 보거나 컴퓨터를 사용한 것, 교육방송 시청 

포함)과 학습이외 목적(TV보기, 게임, 인터넷, 

수다떨기 등 포함)으로 앉아서 보내는 시간을 

조사대상자가 직접 기입한 결과를 활용하여 

산출하였다. 또한 좌식행동양상별 수준은 우

리나라의 신체활동 지침서에 제시된 좌식행동 

권고 기준(보건복지부, 2013)과 미국 소아과협

회에서 제시한 스크린기반 좌식행동 권고기준

(Elsenmann, Bartee, Smith, Weik & F, 2008)

을 근거로 주중과 주말에 학습이외 목적으로 

앉아서 보내는 시간이 ‘2시간미만’인 경우, 

‘하루 2시간 이상 4시간미만’인 경우, ‘하루 4

시간이상’인 경우로 나누어 재분류하였다. 인

터넷 사용 시간의 경우 주중과 주말에 학습목

적과 학습 이외 목적으로 사용하는 하루 평균 

인터넷 사용시간을 조사대상자가 직접 기입한 

결과를 활용하였다.

2) 신체활동 및 학교체육활동 참여 정도 

조사대상자의 신체활동 수준은 청소년건강

행태온라인 조사원자료의 신체활동 영역 문항 

중 ‘최근 7일 동안 하루 10분 이상 걷기 운동

을 한 날’, ‘하루 60분 이상 신체활동을 한 

날’, ‘격렬한 신체활동 한 날’, ‘근력 운동 한 

날’ 등의 결과를 활용하였으며, 이 중 한국인

을 위한 신체활동 지침서(보건복지부, 2013)의 

청소년의 신체활동 지침을 근거하여 최근 7일 

동안 매일 하루 60분 이상 유산소 운동 실시 

여부, 숨이 많이 차거나, 몸에 땀이 날 정도의 

격렬한 신체활동을 3일 이상 실시 여부, 그리

고 주 3일 이상 근력운동 실시 여부 결과를 

기반으로 3가지 모두 실천한 경우를 신체활동

지침을 실천한 것으로 판단하여 실천군으로 

분류하였다. 

학교체육활동 참여 정도는 ‘학교 체육시간

에 직접 운동에 참여한 일 수’에 응답한 결과

를 토대로 ‘주 3회 이상’, ‘주 2회’, ‘주 1회’, 

‘없음’으로, ‘이번 학기에 규칙적으로 참여한 

스포츠 활동 팀 수’ 의 경우 ‘3개 팀 이상’, ‘ 

2개 팀’,‘1개 팀’,‘ 없음’ 으로 범주화하였다. 

3) 건강 상태 인지 

본 연구에서는 청소년의 건강상태 관련 요

인으로 주관적 건강상태 및 평상 시 스트레스,  

행복감 인지와 우울감 경험 여부, 수면을 통한 

피로회복 충족도에 대한 조사 자료를 사용하

였다.  주관적 건강 및 행복감, 평상 시 스트

레스 인지와 피로회복 충족도 인지는 ‘매우◯

◯ 편이다’에서 ,‘전혀 ◯◯하지 않다’의 5개 

응답으로 분류되어 있으며, 이 중 ‘ 매우 건강

(행복)한 편이다’와 ‘건강(행복)한 편이다’의 

응답은 ‘건강하다(행복하다)’로, ‘보통이다’와 

‘건강하지 못한(약간 불행한) 편이다’,‘매우 건

강하지 못한(매우 불행한) 편이다’는 ‘건강하

지 못하다(행복하지 않다)’의 두 개로 재범주

화 하였다. 또한 스트레스 인지의 경우 ‘전혀 

느끼지 않는다’와  ‘별로 느끼지 않는다’의 응

답은 ‘스트레스를 느끼지 않는다’로, ‘대단히 

많이 느낀다’와 ‘많이 느낀다’, ‘조금 느낀다’

의 응답은 ‘ 스트레스를 느낀다’ 로 , 잠을 잔 

시간이 피로회복에 ‘매우 충분하다’와 ‘충분하

다’ 라고 응답한 경우는 ‘잠으로 피로회복이 

충족되었다’로 , ‘그저 그렇다’, ‘충분하지 않

다’, ‘전혀 충분하지 않다’고 응답한 경우는 
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‘충족되지 못하였다’ 로 두 개로 재범주화 하

였으며, 최근 12개월 동안 슬프거나 절망감을 

느낀 적이 있는 경우 우울감을 경험한 것으로 

판단하였다. 

4) 식이행동 관련 요인 

조사대상자의 식이행동 요인은 ‘최근 7일 

동안 아침식사 일 수’, ‘과일(과일 쥬스 제외)

과 채소(김치 제외) 섭취 일 수’, ‘우유 섭취

(색깔 우유 포함)빈도’, ‘탄산음료/고카페인 음

료/단맛 나는 음료(탄산음료, 고카페인 음료 

제외) 섭취 빈도’, ‘피자 및 햄버거, 치킨 같은 

패스트푸드 섭취 빈도’ 에 대한 식생활 영역 

설문 조사의 결과자료를 사용하였다.

청소년의 건강 식생활지침 실천 양상은 한

국인을 위한 식생활 지침 (보건복지부, 2009)

에 제시된 청소년을 위한 식생활실천지침을 

근거로 ‘최근 7일 동안 아침식사를 한 날이 7

일’, ‘과일 및 채소 반찬 섭취 빈도가 매일 1

번 이상’, ‘우유 섭취 빈도가 매일 2번 이상인 

경우‘의 4가지 항목별 실천 상태를 평가하여 

청소년의 건강 식생활지침을 실천한 것으로 

판단하였다. 4가지 항목을 ‘모두 실천’,‘1-3개 

실천’, ‘전혀 실천하지 않음’의 3개의 범주로 

재구성하였다. 

3. 자료 처리 

모든 자료 분석은 SPSS 23.0 프로그램을 이

용하였으며 모든 통계분석의 유의수준은 

p<.05 로 설정하였다. 조사대상자의 변인별 특

성에 따라 빈도와 백분율, 평균과 표준편차로 

제시하였다. 좌식행동양상은 주중과 주말에 

학습이외 목적으로 앉아서 보내는 평균 시간

을 산출 후 2시간미만, 2시간이상-4시간미만, 

4시간 이상의 3개 군으로 나주어 비교하였다. 

좌식행동 양상에 따른 신체활동 정도, 학교체

육활동 참여 정도 및 식이행동 양상과 식생활

지침 실천양상에 따른 건강인지의 차이는 교

차분석(chi-square test)로 유의성을 검증하였

고, 좌식행동 양상에 따른 학습목적 이외의 인

터넷 사용시간의 평균 차이는 일원배치분산분

석(One way ANOVA)을 실시 한 후 Scheffé 

test로 사후검증을 실시하였다. 또한 좌식행동 

양상에 따른 주관적 건강상태인지는 로지스틱 

회귀 분석을 실시하여 오즈비(Odds ratio, OR)

와 95% 신뢰구간(Confidence Interval, CI)을 

산출하여 비교하였다.

Ⅲ. 연구결과 및 고찰

1. 조사대상자의 좌식행동 실태

본 조사대상 여학생들의 경우 하루 평균 학

습 목적으로 앉아서 보내는 시간이 주중과 주

말에 각각 514.7분(8시간 34분), 248.5분(4시간 

8분)이였으며, 학습이외 목적으로 앉아서 보내

는 시간은 각각 146.6분(2시간 26분)과 269.6

분(4시간 29분)으로 나타났다. 또한 신체활동

실천 지침에 제시된 TV,보기, 게임, 인터넷 등

으로의 좌식행동 권고기준인 하루 2시간미만

으로 실천하는 여학생이 주중에는 37.0%였으

며 주말에는 15.4%에 불과하였다. 여자 청소

년의 인터넷 사용시간 조사 결과, 학습목적으

로 인터넷을 사용하는 시간이 주중에는 78.3

분, 주말에는 78.8분이었으며, 학습이외의 목

적으로는 주중과 주말에 각각 108.8분, 177.6

분을 사용하는 것으로 나타났다. 

최근 우리나라 청소년들의 스마트폰과 컴퓨

터 사용 시간이 증가되면서 여가시간 역시 스

크린을 기반으로 한 좌식활동 위주로 앉아서 
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보내고 있으며(라진숙, 조윤희, 2014; 이은영, 

박소현, 최보율, 2016) 좌식활동 시간은 점차 

증가되고 있는 추세이다(보건복지부, 2013). 

이는 미국 청소년의 좌식활동 시간에 비해서 

매우 높은 수준으로 우리나라 청소년들의 과

도한 좌식행동 시간으로 인해 초래되는 건강

상의 문제가 심각함을 알 수 있다. 최근 청소

년의 건강을 유지하기 위해서는 신체활동량의 

증가 뿐 아니라 좌식활동량을 하루 2시간 이

내로 줄일 것을 권고하고 있다(보건복지부, 

2013; 이은영, 존스펜스, 황종남, 이경준, 

2015). 

항목

좌식
행동

좌식
행동 
시간1)

(분)

주중
학습목적 514.7±270.1

학습이외 목적 146.6±117.5

주말
학습목적 248.5±222.6

학습이외 목적 269.6±198.3

좌식행
동지침
실천 
여부2)

주중

실천
(2시간 미만)

10978(37.0)

미실천
(2시간이상)

18667(63.0)

주말

실천
(2시간미만)

4576(15.4)

미실천
(2시간이상)

25072(84.6)

인터넷
사용 시간1)

(분)

주중
학습목적 78.3±86.1

학습이외 목적 108.8±111.0

주말
학습목적 78.8±96.4

학습이외 목적 177.6±151.1
1) 평균±표준편차  2) 빈도(백분율)

표 1. 조사대상자의 좌식행동 및 인터넷 사용 실태

2. 좌식행동 양상에 따른 신체활동 및 학교
체육활동

좌식행동 시간이 하루 ‘2시간미만’인 여학

생의 경우 ‘2-4시간’,‘4시간 이상’군에 비해 신

체활동을 매일 60분 이상 실천하거나, 격렬한 

신체활동과 근력운동을 매일 하고 있다고 응

답한 학생이 유의하게 많았다. 반면에 좌식행

동 시간이 4시간 이상인 경우 신체활동 수준

은 매우 낮았다(표 2). 또한 좌식행동 시간이 

2시간 미만인 여학생들의 경우 좌식행동 시간

이 많은 여학생에 비해 신체활동지침 실천율 

역시 유의하게 높은 것으로 조사되었다. 최근 

1주일 동안 체육시간에 운동한 횟수 및 스포

츠 활동 참여 팀 수에 있어서도 유의한 차이

를 나타냈다. 

좌식행동 양상에 따른 평균 인터넷 사용 시

간을 비교한 결과, 주중에 4시간 이상을 앉아

서 보내는 여학생들은 주중의 평균 인터넷 사

용시간이 194분으로 나타났으며, 주말에도 좌

식행동을 4시간 이상으로 하는 학생은 인터넷 

사용시간이 233.1분으로 ‘2-4시간미만’, ‘2시간

미만’ 군에 비해 인터넷을 많이 사용하고 있

었다. 

이는 우리나라 청소년들의 좌식행동 수준을 

살펴본 정인경, 김정현 (2016)연구에서 남녀 

학생 모두 신체활동지침을 실천하는 학생이 

좌식행동실천 지침의 실천율이 높게 나타난 

결과와 비슷한 양상이다. 매일 다양한 종류의 

신체활동을 규칙적으로 실천하는 학생들의 경

우 TV시청, 인터넷 사용 등 스크린 기반 좌식 

활동으로 여가시간을 보내기 보다는 스포츠 

등의 신체활동 등으로 여가시간을 보내기 때

문에 앉아서 보내는 시간이 적은 것으로 여겨

진다. 실제 본 연구결과에서도 하루 여가시간 

중 앉아서 보내는 시간이 적은 여학생일 수 

록 학교에서 체육수업과 방과 후 스포츠활동 

팀에 적극적으로 참여하고 있으며, 학습이외

의 목적으로 인터넷을 사용하는 시간이 적은 

것으로 나타나 이를 뒤받침 한다.
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3. 좌식행동 양상과 건강관련 요인과의 관련성 

1) 좌식행동 양상에 따른 주관적 건강 인지

본 조사대상 여자 청소년의 좌식행동 지침 

실천 여부에 따른 주관적 건강인지 상태에 대

한 결과(표 4) 학습이외의 목적으로 앉아서 보

내는 시간이 하루 4시간 이상인 여학생은 2시

항목
좌식행동 양상

χ² 값
(p-value)4시간 이상

(n=7259)
2-4시간미만
(n=12810)

2시간미만
(n=9576)

전체
(n=29645)

최근 7일 동안 
체육시간 운동 횟수

주3회 이상 2363(32.6) 3807(29.7) 2754(28.8) 8924(30.1)

71.890
(.000)

주2회 2087(28.8) 4006(31.3) 2935(30.6) 9028(30.5)

주1회 1360(18.7) 2714(21.2) 2158(22.5) 6232(21.0)

없음 1449(20.0) 2283(17.8) 1729(18.1) 5461(18.4)

규칙적으로 참여한 
스포츠 팀 수

3개팀 이상 296(4.1) 437(3.4) 390(4.1) 1123(3.8)

31.287
(.000)

2개팀 703(9.7) 1148(9.0) 843(8.8) 2694(9.1)

1개팀 2515(34.6) 4252(33.2) 3067(32.0) 9834(33.2)

없음 3745(51.6) 6973(54.4) 5276(55.1) 15994(54.0)

표 3. 좌식행동 양상에 따른 학교체육활동 참여 정도
빈도(백분율)

항목
좌식행동 양상

χ² 값
(p-value)4시간이상

(n=7259)
2-4시간미만
(n=12810)

2시간미만
(n=9576)

전체
(n=29645)

최근 7일 동안
10분 이상
걷기운동

매일 3387(46.7) 5964(46.6) 4427(46.2) 13778(46.5)
15.189
(.004)

주1-6일 3494(48.1) 6239(48.7) 4584(47.9) 14317(48.3)

전혀하지 않음 378(5.2) 607(4.7) 565(5.9) 1550(5.2)

최근 7일 동안 
하루60분 이상

신체활동

매일 141(1.9) 288(2.2) 285(3.0) 714(2.4)
30.272
(.000)

주1-6일 3742(51.5) 6819(53.2) 4903(51.2) 15464(52.2)

전혀하지않음 3376(46.5) 5703(44.5) 4388(45.8) 13467(45.4)

최근 7일 동안 
격렬한 신체활동

주3일이상 1886(26.0) 3214(25.1) 2513(26.2) 7613(25.7)
23.871
(.000)

주당1-2일 2866(39.5) 5464(42.7) 3993(41.7) 12323(41.6)

전혀하지않음 2507(34.5) 4132(32.3) 3070(32.1) 9709(32.8)

최근 7일 동안 
근력운동

주3일이상 649(8.9) 1242(9.7) 1064(11.1) 2955(10.0)
38.103
(.000)

주당1-2일 1723(23.7) 2922(22.8) 2354(24.6) 6999(23.6)

전혀하지않음 4887(67.3) 8646(67.5) 6158(64.3) 19691(66.4)

신체활동
지침실천

여부

실천 77(1.1) 176(1.4) 167(1.7) 420(1.4)
14.095
(.001)미실천 7182(98.9) 12634(98.6) 9409(98.3) 29225(98.6)

학습이외 목적으로의 
인터넷사용 시간1)

(분)

주중 194.0±148.5a 116.6±95.9b 80.6±87.7c 108.8±111.0 1351.659*(.000)

주말 233.1±163.1a 136.0±108.9b 128.0±140.0c 177.6±151.1 521.1954(.000)
1) 평균±표준편차

표 2. 좌식행동 양상에 따른 신체활동 수준 및 신체활동지침 실천 여부 비교 
빈도(백분율)
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간 미만인 여학생에 비해 자신의 건강상태가 

건강하다고 느낄 확률이 0.73배(95% CI: 

0.699-0.767)로 낮았으며, 스트레스를 느끼지 

않는 확률도 0.83배(95% CI: 0.783-0.870), 행

복하다고 느낄 확률은 0.80배(95% CI: 

0.766-0.837) 낮은 것으로 나타나 유의한 차이

를 보였다. 또한 우울감을 경험하지 않을 확률 

역시 0.79배(95% CI: 0.753-0.829) 낮았으며, 

수면시간이 피로회복에 충분한 상태라고 인지

하는 경우도 0.89배(95% CI: 0.857-0.943) 낮

았다. 즉 여가시간에 TV를 보거나 인터넷을 

사용함으로써 많은 시간을 앉아서 보내는 학

생들은 자신의 건강상태를 부정적으로 인식하

는 경향이 많았으며 스트레스는 더 많이 느끼

며 스스로가 행복하지 못하다고 인지하고 있

었다. 특히, 좌식행동시간이 많은 학생들의 우

울감 경험율이 유의하게 높게 나타났다. 이상

의 결과는 고등학생을 대상으로 한 연구(라진

숙, 조윤희, 2014)에서 스크린 기반 좌식활동

량이 하루 2시간 이상인 경우 2시간 미만인 

경우에 비해 우울감을 느낄 확률 및 자살생각

률이 유의하게 높은 것으로 나타난 결과와 유

사한 경향으로 청소년의 과도한 좌식행동량은 

신체적 건강 뿐 아니라 정신적 건강에도 부정

적인 영향을 미칠 수 있음을 의미한다. 우리나

라 청소년의 행복지수는 OECD 국가 중 매우 

낮은 수준인 반면 자살율은 가장 높은 수준임

을 볼 때, 우리나라 청소년의 정신건강 증진을 

위해서는 학교 체육수업 등을 통해 좌식행동

량을 줄이기 위한 교육이 적극적으로 이루어

져야 할 것으로 여겨진다.

2) 좌식행동 양상에 따른 식이행동 실태

본 조사대상자의 좌식행동 양상에 따른 식이

행동 비교 분석 결과는 <표 5>와 같다. 지난 1

주일 동안 아침식사. 과일, 채소, 우유섭취 횟

수는 좌식행동 양상에 따라 통계적으로 유의한 

차이가 나타났다. 좌식행동 시간이 2시간미만

인군이 2시간 이상-4시간미만이거나 4시간 이

상인군에 비해 아침식사 결식율이 적었으며 과

일 과 채소, 우유를 매일 1회 이상 섭취하는 경

우가 많았다. 또한 음료 중 탄산음료, 단맛 나

는 음료와 고카페인 음료 섭취 빈도 역시 좌식

행동 양상에 따라 유의한 차이를 보였다. 앉아

서 보내는 시간이 2시간미만인 군이 다른 군에 

비해 탄산음료, 단맛 나는 음료 등을 마시지 않

는다는 응답율이 많았으며 매일 1회 이상 마신

다는 응답율은 적었다. 좌식행동시간이 가장 

적은 군이 패스트푸드를 지난 1주일동안 섭취

하지 않았다는 응답율도 가장 많은 것으로 나

타나 유의한 차이를 보였다. 이상의 결과는 좌

식행동 권고 지침을 실천하는 여학생들의 경우 

그렇지 않은 학생에 비해 건강한 식생활을 실

천하고 있음을 의미한다. 

항목

좌식행동 양상

p-val
ue 

4시간 이상
2시간 
이상∼ 

4시간 미만

2시간 
미만

Odds ratio(95% CI )

주관적 건강
(건강하다)

.732
(.699-.767)

.908
(.872-.946)

1
(reference)

<.001

스트레스
(스트레스 

느끼지 
못한다) 

.825
(.783-.870)

.902
(.863-.943)

1
(reference)

<.001

행복감 
(행복하다)

.801
(.766-.837)

.950
(.914-.987)

1
(reference)

<.001

우울감
(우울감   

경험 없다)

.790
(.753-.829)

.959
(.919-1.000)

1
(reference)

<.001

피로회복 
충족도

(충분하다) 

.899
(.857-.943)

.935
(.898-.973)

1
(reference)

<.001

표 4. 좌식행동 양상과 주관적건강 인지와의 관련성
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선행연구(Person, Biddle, 2011)에 의하면 스

크린 기반 좌식활동을 적게하고 신체활동을 

많이 하는 생활패턴을 실천하는 청소년의 경

우 매일 1회 이상 과일과 채소 섭취율이 높았

으며 음료와 패스트푸드 섭취 빈도는 낮은 것

으로 보고되었다. 또한 김재우와 공성아의 연

구(2009)에서도 식이행동과 좌식행동 지침 실

천 패턴 간에는 유의한 상관관계를 보였으며 

식이행동 지침을 실천하는 학생은 실천하지 

않는 학생에 비해 신체활동 및 좌식행동 실천

율이 높은 것으로 나타났다. 이미 많은 연구에

서 TV 시청, 인터넷 사용 등의 스크린 기반 

좌식행동은 청소년의 체력 감소와 비만 유발

과 관련성이 높으며 고열량 및 지방 간식 섭

항목
좌식행동 양상 

χ² 값
(p-value)

4시간이상
(n=7259)

2-4시간미만
(n=12810)

2시간미만
(n=9576)

전체
(n=29645)

아침식사

매일1회 2159(29.7) 4537(35.4) 3802(39.7) 10498(35.4)
234.595
(.000)

주3-6회 2596(35.8) 4685(36.6) 3288(34.3) 10569(35.7)
주1-2회 1264(17.4) 1820(14.2) 1280(13.4) 4364(14.7)
먹지않음 1240(17.1) 1768(13.8) 1206(12.6) 4214(14.2)

과일섭취

매일1회이상 1589(21.9) 2902(22.7) 2365(24.7) 6856(23.1)
89.255
(.000)

주3-6회 2741(37.8) 5326(41.6) 3804(39.7) 11871(40.0)
주1-2회 2242(30.9) 3715(29.0) 2690(28.1) 8647(29.2)
먹지않음 687(9.5) 867(6.8) 717(7.5) 2271(7.7)

채소섭취

매일1회이상 2769(38.1) 5241(40.9) 4095(42.8) 12105(40.8)
85.670
(.000)

주3-6회 2679(36.9) 4939(38.6) 3496(36.5) 11114(37.5)
주1-2회 1429(19.7) 2169(16.9) 1597(16.7) 5195(17.5)
먹지않음 382(5.3) 461(3.6) 388(4.1) 1231(4.2)

우유섭취

매일1회이상 1401(19.3) 2412(18.8) 2055(21.5) 5868(19.8)
51.417
(.000)

　

주3-6회 2387(32.9) 4371(34.1) 3004(31.4) 9762(32.9)
주1-2회 1877(25.9) 3523(27.5) 2597(27.1) 7997(27.0)
먹지않음 1594(22.0) 2504(19.5) 1920(20.1) 6018(20.3)

탄산음료 
섭취

매일1회이상 323(4.4) 307(2.4) 202(2.1) 832(2.8)
401.083
(.000)

주3-6회 1673(23.0) 2350(18.3) 1378(14.4) 5401(18.2)
주1-2회 3398(46.8) 6502(50.8) 4684(48.9) 14584(49.2)
먹지않음 1865(25.7) 3651(28.5) 3312(34.6) 8828(29.8)

단맛음료 
섭취

매일1회이상 570(7.9) 825(6.4) 535(5.6) 1930(6.5)
166.257
(.000)

주3-6회 2611(36.0) 4274(33.4) 2830(29.6) 9715(32.8)
주1-2회 3070(42.3) 5821(45.4) 4467(46.6) 13358(45.1)
먹지않음 1008(13.9) 1890(14.8) 1744(18.2) 4642(15.7)

고카페인 
음료 섭취

없음 37(0.5) 88(0.7) 95(1.0) 220(0.7)
19.486
(.003)

　

주1-2회 169(2.3) 290(2.3) 244(2.5) 703(2.4)
주3-4회 685(9.4) 1133(8.8) 821(8.6) 2639(8.9)
주5-6회 6368(87.7) 11299(88.2) 8416(87.9) 26083(88.0)

패스트푸드 
섭취

매일1회이상 80(1.1) 84(0.7) 69(0.7) 233(0.8)
321.459
(.000)

주3-6회 1335(18.4) 1798(14.0) 1042(10.9) 4175(14.1)
주1-2회 4365(60.1) 7999(62.4) 5712(59.6) 18076(61.0)
먹지않음 1479(20.4) 2929(22.9) 2753(28.7) 7161(24.2)

표 5. 좌식행동 양상에 따른 식이행동 
빈도(백분율)
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취의 증가와 과일 및 채소 섭취를 감소시키는 

주요 요인으로 보고되고 있다(Boynton-Jarrett 

et al. 2003, Rey-Lopez et al. 2011). 

3) 건강식생활 지침 실천 양상에 따른 건강

상태 

본 조사대상 전체 여학생 중 건강식생활 지

침 항목 4개를 모두 실천한 군은 0.4%로 매우 

적었으며 전혀 실천하지 않는 군은 56.9%로 

나타나 우리나라 여자 청소년의 건강 식생활 

실천율이 매우 낮음을 알 수 있다(표 6). 건강

식생활 지침 실천 양상에 따른 건강상태 인지

정도를 비교한 결과, 건강식생활지침을 모두 

실천하고 있는 군은 다른 군에 비해 자신의 

건강상태를 긍정적으로 인지하고 있는 경우가 

많았으며 평상시 행복인지정도에 있어서도 

‘매우 행복한 편이다’라는 응답율이 높았다. 

또한 건강식생활 지침을 잘 실천하고 있는 여

학생이 스트레스를 ‘별로’ 또는 ‘전혀 느끼지 

않는다’고 응답한 경우가 많았으며 우울감 경

험율은 적었다. 식생활 지침을 실천 하는 학생

은 실천 하지 않은 학생에 비해 잠으로 피로

가 충분히 회복되었다고 느끼는 경우가 많은 

것으로 나타났다. 선행연구(김수연, 추진아, 

항목
식생활 실천 양상

χ² 값
(p-value)4개모두실천

(n=133)
1-3개실천
(n=12628)

실천안함
(n=16884)

전체
(n=29645)

주관적 
건강

매우건강하다 63(47.4) 2852(22.6) 2829(16.8) 5744(19.4)

359.923
(.000)

건강하다 45(33.8) 6246(49.5) 7934(47.0) 14225(48.0)

보통이다 18(13.5) 2781(22.0) 4716(27.9) 7515(25.3)

건강하지않다 7(5.3) 723(5.7) 1356(8.0) 2086(7.0)

전혀건강하지않다 0(0.0) 26(0.2) 49(0.3) 75(0.3)

평상시 
행복인지

매우행복한편이다 62(46.6) 3690(29.2) 3458(20.5) 7210(24.3)

475.463
(.000)

약간행복한편이다 43(32.3) 5082(40.2) 6584(39.0) 11709(39.5)

보통이다 23(17.3) 3080(24.4) 5322(31.5) 8425(28.4)

약간불행한평이다 3(2.3) 699(5.5) 1351(8.0) 2053(6.9)

매우불행한편이다 2(1.5) 77(0.6) 169(1.0) 248(0.8)

우울감 
경험

있다 33(24.8) 3343(26.5) 5496(32.6) 8872(29.9) 128.959
(.000)없다 100(75.2) 9285(73.5) 11388(67.4) 20773(70.1)

스트레스 
인지

대단히많이느낀다 17(12.8) 1272(10.1) 2217(13.1) 3506(11.8)

323.061
(.000)

많이느낀다 31(23.3) 3741(29.6) 5782(34.2) 9554(32.2)

조금느낀다 40(30.1) 5509(43.6) 6812(40.3) 12361(41.7)

별로느끼지않는다 32(24.1) 1813(14.4) 1890(11.2) 3735(12.6)

전혀느끼지않는다 13(9.8) 293(2.3) 183(1.1) 489(1.6)

잠으로 
피로회복 

정도

매우충분하다 24(18.0) 874(6.9) 661(3.9) 1559(5.3)

335.797
(.000)

충분하다 27(20.3) 2059(16.3) 2114(12.5) 4200(14.2)

그저그렇다 42(31.6) 3913(31.0) 5176(30.7) 9131(30.8)

충분하지않다 25(18.8) 3883(30.7) 5780(34.2) 9688(32.7)

전혀충분하지않다 15(11.3) 1899(15.0) 3153(18.7) 5067(17.1)

표 6. 식생활지침 실천 양상에 따른 주관적 건강인지 
빈도(백분율)
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2015; Young, Fors, Hayes, 2004); Dalton et 

al., 2011)에서 가당 음료의 섭취량이 많고 과

일과 채소섭취 빈도가 적은 아동들의 경우 건

강관련 삶의 질이 낮은 것으로 나타난바 있다. 

또한 오선영(2011)의 청소년의 식생활과 정신

건강과의 관련성에 대한 연구에 따르면 올바

른 식생활 및 적절한 영양섭취수준은 청소년

의 정신건강상태와 유의한 정적 관계가 있는 

것으로 보고되었으며, 민성희 등(2004)의 연구

에서도 영양소섭취 상태와 스트레스 인지와도 

밀접한 관련성이 있는 것으로 나타나 본 연구

결과를 지지한다.

Ⅳ. 요약 및 결론

본 연구는 청소년 건강행태온라인조사 자료

를 이용하여 우리나라 청소년들의 좌식행동 실

태를 알아보고 신체활동 및 학교 체육 참여정

도, 건강관련 요인과의 관련성을 탐색해 보고

자 실시하였으며 다음과 같은 결과를 얻었다. 

첫째, 우리나라 여자 청소년들의 경우 주중 

학습목적으로 앉아서 보내는 시간이 매우 많

았으며, 주말의 경우 학습목적 보다는 학습이

외의 목적으로 앉아서 보내는 시간이 많았다. 

하루에 2시간 미만의 좌식행동 지침 실천율 

역시 매우 낮았으며 주중과 주말에 학습목적 

보다는 학습목적 이외의 인터넷 사용시간이 

많아 우리나라 여자 청소년들의 좌식생활습관

의 문제가 심각함을 알 수 있다. 

둘째, 좌식행동 양상에 따른 신체활동 실천 

정도를 비교한 결과, 하루에 앉아서 보내는 시

간이 2시간 미만인 여자 청소년의 경우 그 이

상인 청소년에 비해 격렬한 신체활동 및 근력

운동, 걷기 등의 신체활동을 많이 하는 것으로 

나타났으며, 한국인의 신체활동 권고 지침 실

천율도 높았다. 또한 앉아서 보내는 시간이 많

을수록 학습이외 목적으로 인터넷을 사용하는 

시간이 유의하게 많아 여학생들의 좌식활동시

간은 컴퓨터나 스마트폰 등의 사용시간이 많

은 부분을 차지하고 있었다. 

셋째, 청소년의 주관적 건강 및 잠으로부터 

피로회복 정도, 평상시 행복감 및 스트레스 인

지, 우울감 경험율 등의 건강인지 정도는 좌식

행동 양상에 따라 유의한 차이를 보였다. 좌식

행동 시간이 2시간 미만인 청소년은 주관적 

건강 및 잠으로의 피로회복, 행복감에 대한 인

지수준이 높은 반면 스트레스 인지 및 우울감 

경험율은 낮았다. 

넷째, 본 조사대상 여자 청소년의 경우 아

침식사 결식율이 매우 높았으며, 과일 및 채

소, 우유 섭취율은 낮은 것으로 나타났다. 특

히, 좌식행동 시간이 2시간 미만인 학생들의 

경우 2시간 이상인 학생에 비해 아침식사 결

식율과 탄산 및 단맛음료 섭취율, 패스트푸드 

섭취율은 유의하게 낮았으며, 과일과 채소, 우

유 섭취 수준은 높게 나타났다. 이러한 건강식

생활지침 실천 정도가 높을 수 록 자신의 주

관적 건강상태, 잠으로 피로회복정도, 행복감

에 대하여 긍정적으로 느끼고 있었으며, 스트

레스 인지율 및 우울감 경험율은 낮았다. 

이상의 결과를 통해, 좌식행동 수준은 청소

년의 신체활동 및 정신적 건강 그리고 올바른 

식생활 습관 형성에 긍정적으로 영향을 주는 

요인임을 알 수 있다. 따라서 우리나라 청소년

들의 신체활동수준 증가를 위해서는 제한된 

시간 내에서 청소년이 신체활동에 참여할 수 

있는 시간의 폭을 넓히고 여가시간에 좌식행

동을 감소할 수 있는 행동습관을 개선시키기 

위한 다양한 방안이 수립되어야 할 것이다. 또

한 우리나라 청소년은 입시 및 장시간의 공부

로 인한 학업 스트레스와 장시간의 좌식활동, 
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신체활동 부족 그리고 불규칙한 식생활 등 올

바르지 못한 생활 습관을 가지고 있는 것으로 

알려져 있다. 이에 청소년의 건강 증진을 위한 

행동습관 수정을 위해서는 학교에서 이루어지

는 정규 교육과정인 체육교과에서의 다양한 

건강교육이 활성화 될 수 있도록 많은 지원이 

필요하며 올바른 식습관의 중요성을 인식시켜 

규칙적인 식습관을 형성 할 수 있도록 영양 

교육과 환경 개선 등의 다중적인 중재 방안이 

학교 및 가정에서 적극적인 관심과 지도가 필

요 하다. 

특히, 청소년의 건강과 관련된 각 요인에 

대한 독립적인 접근 보다는 신체활동, 좌식행

동, 식이행동 등의 통합적인 접근으로 청소년

들의 건강상태 및 위험행태 요인들을 효과적

으로 개선하기 위한 학교 체육교육의 활성화 

방안이 수립되어야 할 것이다. 

본 연구는 대규모 역학조사인 청소년건강행

태온라인 조사의 자료를 분석한 것으로 변인

들 간의 인과관계를 밝히기엔 제한점이 있다. 

그러나 한국 청소년의 좌식행동과 건강 및 식

이행동 관련된 요인에 대한 충분한 대표성을 

가진 자료를 활용하여 분석하였으며 특히 청

소년의 좌식행동양상과 신체활동 및 학교체육

활동, 건강요인간의 관련성을 복합적으로 분

석한 연구라는 점에서 의의를 가진다.
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