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국내 1인 가구의 라이프스타일 변화

김유미 연구원

국내동향

1인 가구가 우리나라의 흔한 가구 구조로 인식됨에 따라 혼밥, 혼술, 혼영 등 그들의 라이프스타일이 하나의 

트렌드로 자리매김하고 있음. 특히, 혼밥의 경우 식사를 대충하거나 식사 속도가 빨라져 영양불균형에 따른 저

체중, 비만의 위험이 높아질 수 있다는 지적이 있음. 또한 다인 가구에 비해 우울증상을 겪기 쉽고 흡연, 음주, 

만성질환에 걸릴 위험이 높아 건강 취약계층으로 전락할 수 있으므로 식습관, 생활습관의 개선이 필요함 

1인 가구는 지속적으로 증가하여 2030년에는 3가구 중 1가구가 1인 가구일 것으로 전망되는 가운데, 

혼밥, 혼술, 혼영1) 등의 새로운 라이프스타일이 생겨남

통계청에 따르면 2016년 10월 기준 1인 가구2)의 비중은 27.8%로 전년 대비 0.6%p 증가하였으

며, 성별 비중은 여자가 56.5%로 남자보다 13.0%p 높게 나타남 

혼자 살게 된 이유에 대해 혼자 사는 것이 편해서 라고 응답하는 비중이 연령이 증가할수록 높아

지는 경향으로 나홀로의 삶을 즐기는 사람들이 점차 늘어나는 추세임3)

- 1인 가구의 경우 아침, 저녁에 혼밥을 하는 비중이 각각 90% 이상, 71.3%로 다인 가구(32.2%, 

18.2%)에 비해 3배 이상 높게 나타남

1인 가구는 다인가구에 비해 혼밥을 하거나 식사를 대충하는 경우가 많은데 이러할 경우 식사 속도가 

빨라지고 영양 불균형에 따른 저체중, 비만의 위험이 높아질 수 있음

1인 가구 중 아침식사를 하지 않는다고 응답한 비중은 33.5%로 다인 가구 18.1%에 비해 2배 정

도 높았으며, 혼밥 시에는 식사를 대충하거나(35.8%), 인스턴트식품을 주로 먹는 것(19.2%)으로 

나타남4)5)

1) 신조어로 혼밥은 혼자 밥 먹기, 혼술은 혼자 술 먹기, 혼영은 혼자 영화보기를 뜻함

2) 1인 가구는 법적 배우자 유무와 상관없이 홀로 주거와 생계를 책임지는 생활단위로 정의함

3) KB금융지주 경영연구소(2017. 2), ｢2017 한국 1인 가구 보고서｣
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1인 가구는 영양 불균형으로 인해 저체중 문제가 발생하기 쉽고 불규칙한 식습관과 빠른 식사 속

도는 혈중 중성지방 수치를 높여 비만으로 이어지기 쉬움6)

- 1인 가구의 저체중 비중은 5.8%(2015년 기준)로 다인 가구에 비해 높았으며 특히 34세 이하 

여성의 경우 저체중 비중이 14%로 다인 가구보다 2배 이상 높았음7)

- 1인 가구의 고도비만율은 5.2%로 2002년 2.5%보다 2배 이상 증가하였으며, 다인 가구에 비해 

증가추세도 높게 나타남8)

1인 가구는 다인 가구에 비해 외로움, 우울증상을 겪기 쉽고 주변에서 제지해주는 사람이 없어 흡연과 

과음으로 이어지는 경우가 많으며, 불규칙한 생활습관으로 만성질환에 걸릴 위험이 높음 

부산의료원 가정의학과팀 연구결과에 따르면 1인 가구가 다인 가구보다 우울증상을 경험할 비율이 

2.4배 높고, 자살사고의 경우 2.9배 높아 정신적 건강상태가 취약한 것으로 나타남9)

여성 1인 가구의 경우 흡연율은 8.9%(2016년 기준)로 다인 가구의 여성보다 4배 많았으며 고위험 

음주10)는 10.2%로 다인 가구(6.8%)보다 1.5배 많게 나타남11)

불규칙한 생활습관은 만성질환에 걸릴 위험을 높이는데, 실제로 1인 여성가구는 다인 가구보다 고

혈압, 당뇨병, 이상지혈증, 관절염, 골다공증, 천식 등의 진단율이 높게 나타남(<표 1> 참조)

구분 고혈압 당뇨병 이상지혈증 관절염 골다공증 천식

1인 가구 20.2 7.9 14.7 17.6 10.8 3.9

다인 가구 12.5 4.3 9.6 9.6 5.6 1.9

자료: 김은경 외(2016), ｢우리나라 여성 1인가구와 다인가구의 건강행태 및 질병이환율 비교｣

<표 1> 여성의 1인 가구와 다인 가구의 질환이환율

(단위: %)

1인 가구는 다인가구에 비해 우울증, 비만, 만성질환 등에 노출될 위험이 높아 건강 취약계층으로 전락

할 수 있으므로 식습관과 생활습관의 개선이 필요함 

4) KB금융지주 경영연구소(2017. 2), ｢2017 한국 1인 가구 보고서｣

5) 한국농촌경제연구원(2015), ｢1인 가구 증가에 따른 식품시장 영향과 정책과제｣

6) 김도훈(2012). ｢한국 성인에서 식사속도와 심혈관대사 위험요인과의 관련성｣, 대한가정의학회 추계학술대회

7) 저체중은 체질량지수(BMI)<18.5kg/m2, 고도비만은 BMI≥30kg/m2으로 정의함

김연용(2017. 6. 14), 빅데이터로 살펴 본 1인 가구의 비만실태와 정책 제언 , 국민건강보험공단 비만 예방 정책 세미나

8) 저체중은 체질량지수(BMI)<18.5kg/m2, 고도비만은 BMI≥30kg/m2으로 정의함

김연용(2017. 6. 14), 빅데이터로 살펴 본 1인 가구의 비만실태와 정책 제언 , 국민건강보험공단 비만 예방 정책 세미나

9) 김수환 외(2016), ｢제 6기 국민건강영양조사 결과를 바탕으로 한 30세 이상 1인 가구 성인의 건강행태｣

10) 한 번의 술자리에서 소주 5장 이상을 주 2회 이상 마시는 것

11) 김은경 외(2016), ｢우리나라 여성 1인 가구와 다인 가구의 건강행태 및 질병이환율 비교｣
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