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우리는 쌀을 어떻게

소비할까?

우리는 오래전부터 쌀 중심의 식생활을 유지하고 있지만, 해가 갈수록 쌀의 소비량은 줄고 소비의 

형태도 가구 내 소비에서 외식 등으로 바뀌고 있다. 이에 우리의 주식인 쌀의 섭취 실태와 그 변화를 

객관적 자료로 확인해 보고자 한다. 2013년부터 2021년까지 국민건강영양조사 식품섭취조사의 

마이크로데이터를 이용하여 하루 끼니의 형태와 쌀 섭취량, 연도별 변화를 분석한다. 그리고 인구

사회 특성별 쌀 섭취 현황을 살펴본다. 이러한 이해를 바탕으로 하여 관련 통계의 시사점을 제시한다.
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Ⅰ. 들어가며

우리나라에서는 오래전부터 쌀 중심의 식생활을 여전히 유지하고 있으나 여러 환경 변화와 

함께 쌀의 소비 실태도 변화하고 있다. 1인당 연간 쌀 소비량은 1970년에 136.4kg으로 통계

작성 이후 가장 많은 소비량을 기록하였다. 그러나 1980년대부터 본격적으로 감소 추세가 

시작되어 2022년에는 최고치의 절반을 밑도는 56.7kg까지 줄어든 것으로 나타난다.

쌀의 소비 형태도 과거에는 가구 내에서 주로 소비가 이루어졌다면, 요즘에는 외식, 가공품의 

소비가 늘어났다. 특히 코로나19 시기를 겪으면서 배달을 포함한 외식 형태의 소비가 자리 잡았

으나 가구 내 소비(이하 내식)와 외식 간 쌀 소비 현황을 확인할 수 있는 관련 통계는 부재한 

실정이다. 일부에서 쌀 대체식품 소비의 증가, 다양한 외식 형태 등 최근의 외식 환경 변화를 

근거로 들어 외식의 쌀 소비량이 내식보다 적을 것으로 추론하고 있을 뿐이다. 그러나 이러한 

주장은 객관적인 통계 자료가 부족한 상황에서 할 수 있는 합리적 추론이며 실제 분석 가능한 

자료를 이용하여 확인할 필요가 있다.
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[그림 1] 연간 쌀 소비량

자료: 통계청, 양곡소비량조사(1963~2022년).

(단위: kg, 만 톤)
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국민건강영양조사의 식품섭취조사에서는 조사 전일 24시간 동안 섭취한 모든 식품과 그 내용을 

조사한다. 어떤 식품을 어디에서, 누구와 함께, 얼마만큼 섭취했는지를 일일이 기록하여 파악

하기 때문에 해당 자료를 이용한다면 외식과 내식 간 쌀 섭취 현황을 분석할 수 있다. 이에 국민

건강영양조사 식품섭취조사의 마이크로데이터를 가공하여 분석용 자료를 작성하였다. 분석

자료 구축 시 외식의 개념이나 쌀 식품, 쌀의 중량 환산 방법 등은 양곡소비량조사와 식품섭취

조사에서의 기준과 담당자의 자문을 참고하여 재정의하였다. 

국민건강영양조사 식품섭취조사를 활용하여 하루 끼니의 형태, 끼니별 내식과 외식 현황과 

내식과 외식 간 쌀 섭취량, 인구사회 특성별 쌀 섭취 현황 등을 살펴보고자 한다. 자료의 분석 

대상 기간은 2013년부터 2021년까지인데, 해당 기간에 코로나19 시기(2020년~2021년)가 

포함되므로 코로나19의 영향도 함께 살펴본다.

Ⅱ. 하루 끼니별 쌀 섭취 형태

“점심에는 주로 외식으로, 저녁에는 주로 내식으로 쌀을 섭취”

우리는 하루 세끼를 어떤 형태로 섭취하고 있는지 분석해 보았다. 해마다 아침, 점심, 저녁의 

형태는 크게 바뀌지 않아서 가장 최근이면서 코로나19 발생 전인 2019년을 기준으로 살펴본다. 

아침에 결식하는 비율은 28.1%로 점심과 저녁에 비해 크게 높은 편이다. 아침에는 외식보다

는 주로 가정에서 끼니를 섭취(66.1%)하고, 가정에서도 쌀을 포함한 음식을 섭취하는 비율이 

44.4%로 가장 높다. 점심에는 외식 끼니의 비율이 49.9%로 내식의 42.4%보다 높다. 그리고 

외식 중에서도 쌀이 든 음식을 섭취하는 비율이 40.3%로 매우 높으며, 매년 그 비율이 일정

하게 유지되고 있다. 저녁에는 내식 끼니의 비율이 66.7%로 외식(27.9%)보다 크게 높은 

편이다. 또한 내식으로 쌀을 섭취한 비율도 51.9%로 가장 높으며, 외식으로 쌀이 들어가지 

않은 음식을 섭취한 끼니의 비율은 11.1%로 가장 낮았다.

2013년부터 2019년까지 아침, 점심, 저녁 모두 내식과 외식의 구성비는 해마다 별다른 

차이가 없지만 일부 형태가 바뀌고 있다. 아침에 결식하는 비율은 계속해서 높아지고 있으며 

쌀을 섭취한 끼니의 비율은 줄어들고, 쌀을 섭취하지 않은 끼니의 비율은 늘어나고 있다. 

그중에서도 외식보다는 내식에서 쌀이 들어가지 않은 음식을 섭취한 끼니의 비율이 늘어나고 

있음을 확인할 수 있다.
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[그림 2] 하루 끼니별 쌀 섭취 형태

자료: 질병관리청, 국민건강영양조사 식품섭취조사 MD(2013~2021년).
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한편 코로나19 시기였던 2020년과 2021년에는 그 이전과는 조금 다른 모습을 보인다. 

해당 시기에 아침, 점심, 저녁 모두 외식의 비율이 크게 줄어들고 내식 비율이 늘어났다. 

특히 점심의 경우 외식 비율이 내식보다 높게 나타나던 이전과는 다르게 내식 비율이 50%를 

넘어서며 외식보다 높게 나타난다. 그리고 코로나19 팬데믹 초기인 2020년에는 끼니를 거르는 

비율이 일시적으로 높아졌던 것으로 보인다.

이번에는 인구사회 특성별 끼니 형태를 살펴보았다. 연도별로 특성에 따른 차이가 크지 않아 

2019년 결과만 수록한다. 하루 세끼 중 평균 결식 횟수는 0.41회로 성별에 따른 차이는 보이지 

않는다. 연령에 따른 평균 결식 횟수의 차이는 다소 크게 나타나는데, 18~39세의 연령대에서 

0.67회로 가장 높고, 미취학 연령대인 5세 이하와 60세 이상의 연령대에서 낮게 나타난다. 

하루 평균 쌀 섭취 끼니 수는 18~39세가 1.43회로 가장 낮고, 5세 이하와 60세 이상 연령대는 

약 2.3회로 높게 나타난다. 하루 평균 외식 횟수는 남자가 0.96회로 여자의 0.71회에 비해 

높다. 또한 다른 연령대보다 60대 이상에서, 취업자보다 미취업자가 외식 횟수가 적은 것을 

알 수 있다. 외식으로 쌀을 섭취한 하루 평균 끼니 수는 여자(0.50회)가 남자(0.73회)보다 

적고, 60세 이상 연령대(0.39회)와 미취업자(0.40회) 집단에서 낮게 나타남을 알 수 있다.

Ⅲ. 외식과 내식의 쌀 섭취량

“내식 끼니당 쌀 섭취량이 외식보다 빠르게 감소, 한 끼니에 내식보다 외식

으로 쌀을 더 많이 섭취”

우리가 하루 세끼에 쌀을 어디서 얼마나 섭취하고 있는지 분석하였다. 1인 1일당 쌀 섭취량은 

2013년에는 172.9g이었는데 2019년에는 137.2g으로 줄어들면서 연평균 약 3.8% 감소한 

것으로 나타났다.
3.0

2.5

2.0

1.5

1.0

0.5

0.0

전
체

남
자

여
자

5세
 이

하

6~
17

세

18
~

39
세

40
~

59
세

60
세

 이
상

취
업

실
업

비
경

0.89 0.96
0.71

0.96
0.59

0.940.87 0.94 0.93
0.50

3.0

2.5

2.0

1.5

1.0

0.5

0.0

전
체

남
자

여
자

5세
 이

하

6~
17

세

18
~

39
세

40
~

59
세

60
세

 이
상

취
업

실
업

비
경

0.61 0.73
0.50

0.70
0.40

0.730.74 0.610.71
0.39

3.0

2.5

2.0

1.5

1.0

0.5

0.0

전
체

남
자

여
자

5세
 이

하

6~
17

세

18
~

39
세

40
~

59
세

60
세

 이
상

취
업

실
업

비
경

0.41 0.41 0.41 0.44 0.43
0.13

0.35
0.67

0.39
0.18

3.0

2.5

2.0

1.5

1.0

0.5

0.0

전
체

남
자

여
자

5세
 이

하

6~
17

세

18
~

39
세

40
~

59
세

60
세

 이
상

취
업

실
업

비
경

1.86 1.92 1.80 1.81 1.831.96
2.26

1.43

1.91
2.27

자료: 질병관리청, 국민건강영양조사 식품섭취조사 MD(2019년).

[그림 3] 인구사회 특성별 하루 평균 끼니 수

(단위: 회)
< 결식 끼니 수(하루 평균)>

< 쌀 섭취 끼니 수(하루 평균)>

< 외식 끼니 수(하루 평균)>

< 평균 외식 & 쌀 섭취 끼니 수(하루 평균)>

[표 1] 하루 및 끼니당 평균 쌀 섭취량
(단위: g, %)

하루 끼니당
내식

끼니당
외식

끼니당

외식-내식
끼니당 쌀 섭취량

paired t-test 결과

t Value Pr > |t|

연도

2013년 172.9 65.5 65.2 62.6 -0.78 0.4361 　

2014년 166.4 63.7 64.3 59.4 -1.61 0.1075 　

2015년 165.2 63.5 63.0 60.5 0.10 0.9215 　

2016년 153.0 58.9 56.6 60.6 6.03 < .0001 **

2017년 151.4 58.3 56.8 58.3 3.50 0.0005 **

2018년 154.3 60.0 58.5 59.1 2.80 0.0051 **

2019년 137.2 53.5 49.3 59.4 12.58 < .0001 **

2020년 124.6 49.5 46.8 54.6 10.14 < .0001 **

2021년 127.6 49.7 46.1 56.5 11.82 < .0001 **

연평균

증감률

2013~2019년 -3.8 -3.3 -4.6 -0.9

2013~2021년 -3.7 -3.4 -4.2 -1.3

주: 1)   끼니당 섭취량은 결식한 끼니는 제외하고, 실제 섭취한 끼니를 대상으로 함.

      2) ** Pr<0.01, * Pr<0.05

자료: 질병관리청, 국민건강영양조사 식품섭취조사 MD(2013~2021년).
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끼니의 형태를 외식과 내식으로 구분하여 끼니당 쌀 섭취량을 살펴보았다. 2013년을 기준

으로 한 끼니당 평균 쌀 섭취량은 내식이 65.2g, 외식이 62.6g으로 2013년부터 2015년까지는 

내식 끼니당 쌀 섭취량이 외식보다 조금 더 많았다. 그러나 이후 2016년부터 역전되어 2019년

에는 외식이 59.4g, 내식이 49.3g으로 외식 쌀 섭취량이 10g 정도 높게 나타난다. 이러한 

내식과 외식 간 끼니당 평균 섭취량에 차이가 있는지를 통계적으로 검정(대응 표본 t-검정)해 

보았다. 2013년부터 2015년까지는 끼니 형태에 따른 섭취량의 유의한 차이를 확인할 수 

없지만, 2016년부터는 통계적으로 유의한 차이가 있었다. 이는 2013년부터 2019년 사이 

내식 섭취량이 연평균 4.6% 줄어드는 동안 외식은 연평균 0.9%로 상대적으로 적게 줄어들면서 

끼니 형태별 섭취량의 차이가 발생한 것으로 보인다.

 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

전체 63.1 61.0 59.9 53.4 51.9 53.7 45.3 41.9 40.3

내식 62.9 60.4 59.6 52.7 51.3 53.1 44.2 41.2 39.6

외식 65.3 66.3 63.0 61.8 58.4 61.1 57.7 52.8 50.6

 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

전체 67.5 64.3 65.1 62.5 61.0 63.5 59.4 54.1 55.1

내식 63.1 61.1 60.5 55.3 54.8 58.9 50.2 47.7 46.7

외식 70.9 67.4 69.5 69.0 66.4 67.4 67.1 62.4 64.9

 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

전체 64.8 64.3 63.7 58.3 59.5 59.6 52.7 50.2 50.5

내식 70.3 72.0 70.3 63.4 65.4 65.2 55.1 53.2 53.2

외식 51.7 46.4 47.9 46.6 45.4 46.2 46.6 41.2 41.0

자료: 질병관리청, 국민건강영양조사 식품섭취조사 MD(2013~2021년).

[그림 4] 하루 끼니별 평균 쌀 섭취량
(단위: g)
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 전체 취업 실업비경 동부 읍면부 주중 주말

전체 53.5 56.0 51.3 52.7 57.7 54.4 51.2

내식 49.3 49.9 48.8 47.9 56.1 49.9 47.7

외식 59.4 64.0 54.4 59.5 59.1 61.1 55.1

자료: 질병관리청, 국민건강영양조사 식품섭취조사 MD(2019년).

 전체 남자 여자 5세 이하 6~17세 18~39세 40~59세 60세 이상

전체 53.5 63.3 43.7 35.2 52.3 51.7 55.6 56.8

내식 49.3 57.8 41.2 32.8 49.6 46.5 49.7 54.6

외식 59.4 69.5 47.0 40.7 57.3 56.4 65.0 60.7

[그림 5] 인구사회 특성별 끼니당 평균 쌀 섭취량
(단위: g)
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다음으로 끼니별로 평균 쌀 섭취량을 살펴보면, 2019년을 기준으로 점심에 59.4g으로 

가장 많고, 저녁에 52.7g, 아침에 45.3g순이다. 아침에는 외식이 많지 않아서 내식과 외식을 

구분하지 않은 전체 평균 섭취량과 내식의 섭취량이 크게 차이가 없고, [그림 4]처럼 이들의 

실선이 포개지게 그려진다. 점심은 내식보다 외식의 끼니당 평균 쌀 섭취량이 많게 나타난 

반면, 저녁에는 내식 끼니당 쌀 섭취량이 외식보다 더 많은 것으로 나타났다.

마지막으로 인구사회 특성별 평균 섭취량을 분석하였다. 연도별로 인구사회 특성에 따른 

차이가 크게 없어 2019년 결과만 수록한다. 2019년을 기준으로 남자(63.3g)가 여자(43.7g)

보다 끼니당 쌀을 더 많이 먹고, 나이가 많을수록 한 끼의 쌀 섭취량이 더 많다. 취업자와 

미취업자 간 내식의 쌀 섭취량 차이는 거의 없지만, 외식은 취업자가 64.0g, 미취업자가 

54.4g으로 끼니당 10g 정도의 차이가 나타난다. 또한 주중의 외식 끼니당 섭취량이 61.1g으로 

주말 55.1g보다 더 많음을 알 수 있다.

Ⅳ. 시사점

우리의 주식(主食)인 쌀을 어디서 얼마나 소비하고 있는지와 최근의 변화를 객관적 자료를 

이용하여 분석하였다. 

분석 대상 기간에 아침에는 결식하거나 쌀을 섭취하지 않는 끼니의 비율이 늘어나고 있다. 

점심에는 내식보다 외식의 끼니 비율이 높고, 외식으로 주로 쌀을 섭취하는 끼니가 많았다. 

저녁에는 내식 비율이 외식보다 높고, 주로 쌀을 섭취하는 끼니가 많음을 알 수 있다. 이러한 

점심과 저녁의 끼니 형태, 특히 외식 끼니의 비율은 코로나19 시기였던 2020~2021년을 

제외하고 해마다 크게 변하지 않았음을 확인하였다. 

쌀 섭취량은 해마다 꾸준히 감소하고 있고, 끼니별로는 점심, 저녁, 아침의 순으로 쌀 

섭취량이 많았다. 점심은 내식보다 외식의 끼니당 평균 쌀 섭취량이 많고, 저녁에는 내식 

끼니당 쌀 섭취량이 외식보다 더 많은 것으로 나타났다. 이번 분석에서 외식의 끼니당 쌀 

섭취(소비)량이 내식보다 적을 것이라는 일부의 추론과 반대되는 결과가 최근 몇 년 동안 

나왔다. 2016년 이후 외식의 끼니당 쌀 섭취량이 내식 끼니당 쌀 섭취량과 통계적으로 유의

미한 차이가 있었으며, 외식 끼니당 쌀 섭취량이 내식보다 더 많았다. 끼니당 외식 섭취량은 

해마다 크게 변동이 없는 반면에 내식 끼니당 섭취량은 빠르게 감소하면서 이러한 역전 현상이 

발생한 것으로 보인다.

한편 쌀 소비량에 대한 공식통계인 통계청 양곡소비량조사에서는 외식과 내식의 끼니당 

쌀 소비량이 같다는 가정하에 가구의 쌀 소비량을 추정하고 있다. 이번 분석 결과를 보면 

얼마 전까지 이런 가정의 적용은 합리적인 선택으로 보인다. 그러나 외식의 증가 추이와 내식과 

외식 간 쌀 섭취량 차이 등 최근의 변화를 살펴봤을 때 중장기적으로 외식 쌀 소비량 추정 

방법을 개선해 나갈 필요가 있다. 이번 분석 결과가 최근의 식생활 변화를 제대로 이해할 수 

있는 객관적인 근거 자료가 되고, 쌀 소비량 통계의 정확성 제고 노력의 시작점이 되기를 

바란다.

●   국민건강영양조사의 식품섭취조사 마이크로데이터를 이용하여 연구자가 아래와 같이 재정의·가공해 

분석한 결과임

  - 쌀 섭취량: 식품코드가 멥쌀, 찹쌀(생것, 밥, 죽, 가루, 말린 것)로서 생것 기준으로 환산된 중량

  - 외식: 가구에서 음식을 만들지 않은 경우를 의미(단, 가공식품 제외)

    •한 끼에 섭취한 모든 음식별 외식 여부 분류 후 다시 끼니별 외식 여부 분류

    •한 끼에 내식과 외식 음식 동시 발견 시 쌀 섭취량으로 다시 판단

●   국민건강영양조사의 섭취량은 양곡소비량조사의 소비량(섭취한 양뿐만 아니라 남기거나 버려진 양을 

모두 포함)과 개념에 차이가 있음을 유의


