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요약

서울시민�식생활�현황�분석�보고서

식생활�행태

서울시민의�아침식사�결식률은� 33.3%로� 전국� 평균(30.3%)보다� 높은�것으로� 나타났으며,� 2013

년(23.8%)� 대비� 증가하는� 경향을� 보임.� 성별로는� 남자(35.3%)가� 여자(31.4%)보다� 높은� 수준

을� 보였으며,� 연령별로는� 19~29세에서� 65.0%으로� 가장� 높게� 나타남.� 하루� 1회� 이상� 외식률은�

27.5%로� 전국보다� 다소� 높은� 편이나,� 장기적으로는� 감소하는� 경향을� 보임.� 성별로는� 남자

(30.3%)가� 여자(15.6%)보다� 높은� 수준을� 나타내며,� 연령별로는� 청소년(43.5%)� 및� 청년층

(37.1%)에서�상대적으로�높은�경향이�확인됨.

건강� 식생활� 실천율은� 전반적으로� 증가(2013년:� 36.9%→2024년:� 51.9%)하는� 경향을� 보이며,�

중장년층(중년:� 54.2%,� 장년:� 57.4%)� 및�여성(58.1%)에서�상대적으로�높은�수준이�확인됨.� 가

공식품� 선택� 시� 영양표시� 이용률� 역시� 전국(36.7%)보다� 서울(43.6%)이� 높은� 수준이며,� 특히�

청년층(59.2%)과� 중년층(58.0%)에서� 비교적� 높은� 이용률을� 보임.� 식품안정성� 확보� 가구� 비율

은�지속적으로�높은�수준을�유지하고�있음.

식품�및�영양소�섭취

서울시민의� 에너지� 섭취량은� 장기적으로� 감소� 후� 최근� 소폭� 증가하는� 경향을� 보이며,� 탄수화물

(55~60%),� 단백질(25~30%),� 지방(14~17%)의� 에너지적정비율은� 2025� 한국인� 영양소� 섭취

기준� 권장� 범위� 내에서� 비교적� 유지되고� 있으나,� 단백질� 비율이� 상한선을� 넘는� 것으로� 나타남.�

나트륨� 섭취량은�감소하는�추세를�보이나� 여전히� 권장� 수준�대비� 높은� 편이며,� 특히� 남성과�중장

년층에서�상대적으로�높은�섭취�수준이�확인됨.

과일·채소� 500g� 미만� 섭취자� 비율은� 73.1%로� 높은� 수준을� 보이며,� 2013년(62.6%)� 대비� 증가

한� 것으로� 나타남.� 연령별로는� 청년층(92.1%)에서� 부족� 비율이� 특히� 높고,� 성별로는� 여성

(75.4%)에서� 다소� 높은� 경향이� 확인됨.� 영양섭취� 부족자� 분율은� 약� 9%� 수준으로� 나타났으며,�

여성(10.5%)과� 저소득층에서� 상대적으로� 높은� 경향을� 보임.� 반면� 에너지·지방� 과잉� 섭취자� 역시�

일부�집단에서�나타나,� 연령�및� 소득수준에�따른�영양�불균형이�존재하는�것으로�확인됨.

만성질환

비만�유병률은� 2024년�기준� 33.2%로� 증가� 경향을� 보이며,� 전국� 대비� 다소�낮은� 수준이나� 성별�

차이가� 크게� 나타남.� 남자(45.8%)가� 여자(21.5%)보다� 약� 2배� 높은� 수준이며,� 연령별로는�

30~49세에서� 가장� 높은� 경향을� 보임.� 고혈압� 유병률은� 26.6%� 수준으로� 나타났으며,� 연령� 증가

에� 따라�상승하는�경향이�확인됨.� 특히� 65세� 이상에서는�절반�이상에서�고혈압이�나타나며,� 저소

득층에서� 상대적으로� 높은� 유병률이� 확인됨.� 당뇨병� 유병률은� 12.6%로� 나타났으며,� 남자

(16.9%)가�여자(8.6%)보다�높은�수준을�보임.� 또한�고령층에서�유병률이�높은�경향이�나타남.
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01.� 연구개요

1. 연구배경�및� 목적

1)� 연구배경

❍ 식생활은�개인의� 건강� 수준을�결정하는�요인으로,� 만성질환� 예방� 및� 관리와� 밀접한�관련이�있

음.� 질병관리청이� 발표한� 2024년� 국민건강영양조사� 결과에� 따르면� 고혈압,� 당뇨병,� 고콜레스

테롤혈증� 등� 주요� 만성질환의� 유병률은� 전반적으로� 증가하는� 경향을� 보이며,� 남성의� 경우� 비

만� 유병률이� 48.8%에� 달하는� 등� 일부� 연령대에서� 절반� 수준에� 이르는� 것으로� 나타남.� 만성

질환의� 인지율� 및� 치료율� 등� 관리� 지표는� 개선되는� 경향을� 보여,� 질병� 부담은� 증가하는� 동시

에� 관리� 수준� 또한� 변화하고� 있음.� 식생활과� 관련하여�과일류� 섭취는� 감소하는�반면,� 육류� 및�

음료류� 섭취는� 증가하는� 경향이� 지속되고� 있으며,� 지방을� 통한� 에너지� 섭취� 비율� 또한� 증가�

추세를�보이는�것으로� 나타남.� 반면� 나트륨�섭취량은�감소� 경향을�보이고�있으나� 여전히�높은�

수준을�유지하고�있는�것으로�나타남� [1].

❍ 국민건강영양조사는� 「국민건강증진법」� 제16조에� 근거하여� 시행되는� 국가� 승인� 통계로,� 우리�

국민의� 건강행태,� 영양� 섭취� 및� 만성질환� 현황을� 종합적으로� 파악하기� 위한� 대표적인� 조사임.�

해당� 조사는� 전국� 약� 192개� 지역,� 4,800가구를� 대상으로� 약� 1만� 명� 규모의� 표본을� 통해� 수

행되며,� 건강설문조사,� 검진조사,� 영양조사로� 구성되어�있음.� 수집된� 자료는� 국가� 건강정책� 수

립�및� 평가를�위한�근거자료로�활용되며,� 보건의료�및� 영양�분야�연구에서� 기초자료로서�활용

도가�높음� [2].

❍ 서울시는� 높은� 인구� 밀도와� 다양한� 사회·경제적� 특성을� 가진� 인구집단이� 공존하는� 대도시로,�

식생활� 양상� 또한� 복합적으로� 나타날� 가능성이� 있음� [3].� 특히� 외식� 및� 간편식� 이용� 증가� 등�

도시� 환경� 특성이� 식행동에� 영향을� 미칠� 수� 있어,� 서울시민의� 식생활� 현황을� 지역� 단위에서�

구체적으로�파악할�필요가�있음.

❍ 이에� 본� 보고서는� 국민건강영양조사� 제9기� 3차년도(2024년)� 자료를� 활용하여� 서울시민의� 식

생활� 관련� 현황을� 분석하고자� 함.� 이를� 통해� 에너지� 및� 영양소� 섭취,� 식품군� 섭취,� 식행동� 등

의� 전반적인� 실태를� 파악하고,� 서울시� 식생활의� 주요� 특징과� 함께� 상대적으로� 취약한� 영역을�

도출하고자�함.

2)� 연구목적

❍ 본� 보고서는� 서울시민의� 식생활� 현황을� 객관적으로� 파악하기� 위한� 기초자료를� 마련하는� 것을�

목적으로�함.� 이를�위해�국민건강영양조사�제9기� 3차년도(2024년)� 자료를�활용하여�서울시민

의�영양소�및�식품군별�섭취�양상,� 식생활�행태를�전국과�비교하고�종합적으로�분석함.

❍ 성별,� 생애주기� 등� 인구학적� 특성에� 따른� 식생활� 차이를� 비교·분석함으로써� 서울시민� 식생활

의�전반적인� 분포와� 특징을� 파악하고자�함.� 이를� 통해� 영양소� 섭취의� 과잉� 또는� 부족,� 식품군�

섭취의�불균형,� 바람직하지�않은�식행동�등� 상대적으로�취약한�영역을�도출하고자�함.

❍ 본�보고서는�서울시�식생활� 현황� 파악을�위한�기초�분석자료로,� 향후� 심층분석�보고서를�통해�

가공식품을� 통한� 당� 섭취량을� 기반으로� 첨가당� 섭취량을� 추정하는� 등� 추가적인� 분석을� 수행

할�예정임.� 이는�식생활�관련�정책�및� 사업�추진을�위한�근거자료로�활용될�것으로�기대됨.
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2. 연구내용�및� 방법

1)� 연구내용

❍ 본� 연구는� 서울시민의� 식생활� 현황을� 종합적으로� 파악하기� 위해� 주요� 분석� 목적,� 대상� 및� 활

용변수를�표� 1과� 같이� 설정.� 활용� 변수� 중� 소득� 4분위수(개인,� 가구)에� 대한� 세부� 기준은� [부

록� 1]을� 통해�확인할�수� 있음.

구분 내용

분석�목적
서울시민의�식생활�현황을�파악하고�전국과�비교·분석하여�

식생활의�전반적인�수준과�취약�영역을�도출하고자�함

분석�대상 국민건강영양조사�제9기� 3차년도(2024년)� 자료�중�만� 1세� 이상�대상자

활용�변수

식생활조사
식품섭취조사� 2일� 전� 아침결식�여부,� 최근� 1년� 동안�

평균� 외식�빈도,� 영양표시�이용�여부�

식품섭취조사� 개인별� 24시간�회상조사

가구조사 성별,� 연령,� 소득� 4분위수(개인,� 가구)

[표� 1]� � 연구� 대상� 및� 활용�변수

구분
2024년

전국 서울

성별
남 50.0(0.6) 48.9(1.5)

여 50.0(0.6) 51.1(1.5)

연령별

� 1� ~� 2세 1.0(0.1) 0.7(0.2)

� 3� ~� 5세 1.5(0.2) 1.3(0.3)

� 6� ~� 11세 5.1(0.4) 3.2(0.5)

12� ~� 18세 6.4(0.4) 5.6(1.0)

19� ~� 29세 13.0(0.8) 17.7(2.3)

30� ~� 49세 28.6(1.0) 31.6(2.4)

50� ~� 64세 24.2(0.7) 22.5(1.9)

65세� 이상 20.2(1.0) 17.4(1.9)

소득� 4분위수

(가구)*

1분위 14.0(0.9) 9.9(1.6)

2분위 23.5(1.0) 19.0(1.8)

3분위 30.3(1.2) 32.5(2.1)

4분위 32.2(1.6) 38.7(2.6)

소득� 4분위수

(개인)*

1분위 24.5(1.2) 19.0(2.1)

2분위 25.0(0.9) 23.7(1.7)

3분위 25.3(0.8) 27.7(1.8)

4분위 25.2(1.5) 29.6(2.6)

*� 모든�분석은�복합표본설계를�반영한�표본� 가중치를�사용하여�수행되었으며,� 범주형�변수는�weighted� %(SE)�

형식으로�데이터를�제시함.

*� 2024년�결측값:� 전국� 34명,� 서울� 1명

*�개인소득분류�정의:�월평균�가구�균등화�소득(월가구소득/가구원수)을�성/연령별�사분위(or�오분위)로�분류

[표� 2]� 대상자�현황(전국:� n=6,802,�weighted� n=51,491,443/서울:� n=1,250,�weighted� n=10,357,793)
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2)� 연구방법

❍ 본� 연구는� 국민건강영양조사� 제9기� 3차년도(2024년)� 원시자료를� 활용한� 단면연구로� 수행함.�

연구� 대상은� 만� 1세� 이상� 서울시� 거주자로� 하였으며,� 주요� 분석� 변수에� 결측값이� 있는� 경우

는� 제외하고,� 국민건강통계와� 동일한� 대상자� 제외� 기준을� 적용하여� 분석함.� 영양소� 및� 식품군�

섭취량은� 24시간� 회상법� 자료(HN24_24RC)를� 기반으로� 산출하였으며,� 질병� 유병,� 식생활� 행

태�등은� HN24_ALL� 자료를�활용하여�분석함.�

❍ 소득수준에� 따른� 분석은� 개인� 및� 가구별� 소득수준에� 따라� 진행하였으나,� 개인단위로� 조사된�

지표를�가구소득에�따라�해석�시� 주의가�필요함.� 가구소득에�가구원�수� 개념이�고려된� 개인소

득에�따른�해석이�더� 적절할�수� 있음.

❍ 모든� 분석은� 복합표본설계에� 따른� 층화변수,� 집락변수� 및� 가중치를� 반영하여� 수행하였음.� 모

든� 분석은� 복합표본설계를� 반영한� 표본� 가중치를� 사용하여� 수행되었으며,� 범주형� 변수는�

weighted� %(SE)� 형식으로,� 연속형� 변수는� weighted� mean� ±� SE� 형식으로� 데이터를� 제시

함.� 건강�식생활�실천율,� 영양�섭취�부족자�분율,� 에너지·지방�과잉�섭취자�분율은� 2020� 한국

인� 영양소� 섭취기준(KDRI)를� 적용한� 국민건강통계와� 달리� 최근(2025.12)� 발표된� 2025�

KDRI를�적용하여�산출함.



- 4 -

02.� 서울시민의�식생활�행태

1.� 아침식사�결식률1)

❍ 최근� 10여� 년간(2013~2024년)� 서울시민의� 아침식사� 결식률은� 전반적으로� 증가하는� 경향을�

보임.� 서울시의� 결식률은� 2013년� 23.8%에서� 2024년� 33.3%로� 약� 9.5%� 증가하였으며,�

2019년� 이후�증가�폭이�확대되면서� 30%�이상의�높은�수준을�유지하고�있음.� 서울시는�대부

분의� 기간에서� 전국보다� 높은� 수준을� 나타냈으며,� 2024년� 기준� 서울� 33.3%,� 전국� 30.3%

로� 약� 3.0%의� 차이를� 보임.� 연도별로� 살펴보면� 서울시의� 결식률은� 2013년� 이후� 점진적으로�

증가하여� 2019년� 28.1%를� 기점으로� 30%� 수준에� 진입하였으며,� 2022년에는� 34.7%로� 가

장� 높은� 수준을� 기록함.� 이후� 2024년에는� 33.3%� 수준으로� 소폭� 감소하였으나� 여전히� 높은�

수준을�유지함.

❍ 성별에� 따른� 결식률은� 전� 기간에� 걸쳐� 남자가� 여자보다� 높은� 경향을� 보임.� 2024년� 기준� 남

자� 35.3%,� 여자� 31.4%로� 약� 3.9%p의� 차이를� 나타냈으며,� 이러한� 성별� 격차는� 대부분의�

연도에서�일관되게�유지됨.� 남자의� 경우� 2013년� 26.4%에서� 2023년� 36.3%까지� 증가한� 후�

2024년� 35.3%로� 소폭� 감소하였고,� 여자는� 2013년� 21.3%에서� 2024년� 31.4%로� 증가하

여�전반적으로�상승�추세를�보이나�남자보다�낮은�수준을�유지함.

[그림� 1]� 서울시�및� 전국� 아침식사�결식률�추이� (2013–2024)

[그림� 2]� 서울시�성별� 아침식사�결식률�추이� (2013–2024)

1)� 아침식사�결식률:� 식품섭취조사� 2일� 전� 아침식사를�결식한�분율
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❍ 서울시민의� 아침식사� 결식률은� 33.3%로� 전국(30.3%)� 대비� 높은� 수준임.� 성별로는� 남자�

35.3%,� 여자� 31.4%로� 남자의� 결식률이� 더� 높게� 나타남.� 연령별로는� 19~29세에서� 65.0%

로� 가장� 높은� 결식률을� 보였으며,� 12~18세(47.3%),� 30~49세(43.6%)� 순으로� 높게� 나타남.�

반면� 65세�이상은� 7.7%로�가장�낮은�수준을�보임.

❍ 가구소득�수준별로는� 1분위에서� 40.6%로�가장�높고,� 4분위� 30.4%로�상대적으로�낮은�수준

을� 나타냄.� 개인소득� 수준에서도� 1분위� 49.7%,� 4분위� 26.5%로� 소득수준이� 낮을수록� 결식

률이� 높은� 경향을� 보임.� 서울시� 아침식사� 결식률은� 청년층과� 저소득층에서� 높게� 나타나는� 특

징을�보이고�있음.

[그림� 3]� 2024년� 서울시�아침식사�결식률�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)



- 6 -

2.� 하루� 1회� 이상�외식률2)

❍ 최근� 10여� 년간(2013~2024년)� 서울시민의� 하루� 1회� 이상� 외식률은� 전반적으로� 감소하는�

경향을� 보임.� 서울시� 전체� 외식률은� 2013년� 33.3%에서� 2024년� 27.5%로� 감소하였으며,�

2020년에� 25.2%로� 낮아진� 이후� 일부� 증가하는� 양상을� 보임.� 전국� 평균� 또한� 유사한� 감소�

추세를� 보였으며,� 분석� 기간� 동안� 서울시는� 전국보다�높은� 외식률을� 유지함.� 2024년� 기준� 서

울� 27.5%,� 전국� 23.0%로�나타남.

❍ 성별에� 따른� 외식률은� 전� 기간에� 걸쳐� 남자가� 여자보다� 높은� 수준을� 보임.� 2024년� 기준� 남

자� 30.3%,� 여자� 15.6%로� 나타남.� 남자의� 경우� 2013년� 44.1%에서� 2024년� 30.3%로� 감

소하였으며,� 여자의� 경우� 2013년� 22.8%에서� 2024년� 15.6%로� 감소함.� 두� 집단� 모두� 전반

적으로�감소하는�경향을�보이며,� 성별�간� 차이는�분석�기간�동안�지속적으로�나타남.

[그림� 4]� 서울시�및�전국� 하루� 1회� 이상� 외식률�추이� (2013–2024)

[그림� 5]� 서울시�성별� 하루� 1회� 이상� 외식률�추이� (2013–2024)

2)� 하루� 1회�이상� 외식률:� 최근� 1년� 동안�평균�외식� 빈도에서�하루� 1회� 이상으로�응답한�분율
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❍ 서울시민의� 하루� 1회� 이상� 외식률은� 27.5%로� 전국(23.0%)� 대비� 높은� 수준으로� 나타남.� 성

별로는� 남자� 36.3%,� 여자� 19.3%로� 남자의� 외식률이� 여자보다� 높은� 수준을� 보임.� 연령별로

는� 12~18세에서� 43.5%로� 가장� 높은� 외식률을� 보였으며,� 19~29세� 37.1%,� 30~49세�

32.5%�순으로�나타남.� 반면� 65세� 이상은� 8.1%로�가장�낮은�수준을�보임.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위에서� 29.8%로� 가장� 높은� 외식률을� 보였으며,� 1분위� 7.9%로� 가

장� 낮은� 수준을� 나타냄.� 소득수준이� 높을수록� 외식률이� 높은� 경향이� 확인됨.� 개인소득� 수준별

로도� 유사한� 경향이� 나타났으며,� 4분위에서� 28.5%로� 가장� 높고� 1분위� 26.9%� 수준으로� 나

타남.� 다만� 개인소득� 기준에서는� 분위� 간� 차이가� 상대적으로� 크지� 않은� 것으로� 나타남.� 서울

시민의�하루� 1회�이상�외식률은�남자,� 그리고�청소년�및� 청년층에서�높은�수준이�확인됨.

[그림� 6]� 2024년�하루� 1회�이상� 외식률�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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3.� 가공식품�선택�시� 영양표시�이용률3)

❍ 최근� 10여� 년간(2013~2024년)� 서울시민의� 영양표시� 이용률은� 전반적으로� 증가하는� 경향을�

보임.� 서울시� 전체� 이용률은� 2013년� 25.3%에서� 2024년� 43.6%로� 증가함.� 전국� 평균� 또한�

증가� 추세를� 보였으며,� 서울시는� 전국보다� 높은� 이용률을� 지속적으로� 유지함.� 2024년� 기준�

서울� 43.6%,� 전국� 36.7%로� 나타남.� 연도별로� 살펴보면� 서울시의� 영양표시� 이용률은� 2017

년� 33.4%까지� 증가한� 이후� 2018년� 30.4%로� 소폭� 감소하였으나,� 이후� 다시� 증가하는� 양상

을� 보임.� 특히� 2021년� 이후� 증가� 폭이� 확대되어� 2023년� 43.4%,� 2024년� 43.6%� 수준을�

나타냄.

❍ 성별에� 따른� 이용률은� 전� 기간에� 걸쳐� 여자가� 남자보다� 높은� 수준을� 보임.� 2024년� 기준� 여

자� 47.3%,� 남자� 39.6%로� 나타남.� 남자의� 경우� 2013년� 20.1%에서� 2024년� 39.6%로� 증

가하였으며,� 여자의� 경우� 2013년� 30.4%에서� 2024년� 47.3%로� 증가함.� 두� 집단� 모두� 전반

적으로�증가하는�경향을�나타냄.

[그림� 7]� 서울시�및� 전국�가공식품�선택�시� 영양표시�이용률�추이� (2013–2024)

[그림� 8]� 서울시�성별� 가공식품�선택�시� 영양표시�이용률� � 추이� (2013–2024)

3)� 가공식품�선택� 시� 영양표시�이용률:� 영양표시를�인지하고�있는�대상자�중�영양표시를�이용한다고�응답한�분율
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❍ 서울시민의�영양표시�이용률은� 43.6%로� 전국(36.7%)� 대비�높은�수준으로�나타남.� 성별로는�

남자� 39.6%,� 여자� 47.3%로� 여자의� 이용률이� 남자보다� 높은� 수준을� 보임.� 연령별로는�

19~29세에서� 59.2%로� 가장� 높은� 이용률을� 보였으며,� 30~49세� 58.0%,� 50~64세� 39.3%�

순으로�나타남.� 반면� 65세�이상은� 22.7%로�가장�낮은�수준을�보임.

❍ 가구소득�수준별로는� 1분위에서� 31.8%로� 가장� 낮은� 이용률을�보였으며,� 3분위� 46.1%,� 4분

위� 46.1%로� 상대적으로� 높은� 수준을� 나타냄.� 개인소득� 수준별로는� 1분위� 46.1%,� 2분위�

43.3%,� 3분위� 47.0%,� 4분위� 38.6%로� 나타남.� 개인소득� 기준에서는� 분위� 간� 차이가� 일정

한� 경향을� 보이지� 않는� 것으로� 나타남.� 서울시민의� 영양표시� 이용률은� 여자,� 그리고� 성인� 연

령층에서�높은�수준이�확인됨.

[그림� 9]� 2024년�가공식품�선택�시� 영양표시�이용률�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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4.� 식품안정성�확보�가구분율4)

❍ 최근� 10여� 년간(2013~2024년)� 서울시� 식품안정성� 확보� 가구� 비율은� 전반적으로� 높은� 수준

을� 유지하며� 증가하는� 경향을� 보임.� 서울시� 전체� 비율은� 2013년� 96.2%에서� 2024년�

99.2%로� 증가하였으며,� 전국� 평균� 또한� 유사한� 증가� 추세를� 보임.� 분석� 기간� 동안� 서울시는�

대부분의� 연도에서� 전국보다� 높은� 수준을� 나타냈으며,� 2024년� 기준� 서울� 99.2%,� 전국�

98.9%로� 확인됨.� 연도별로는� 2015년� 94.4%로� 일시적으로� 낮아진� 이후� 2016년부터� 다시�

증가하는�양상을�보이며,� 2020년�이후에는� 99%�내외�수준을�유지함.

❍ 성별에� 따른� 식품안정성� 확보� 가구� 비율은� 전� 기간에� 걸쳐� 남녀� 모두� 높은� 수준을� 유지함.�

2024년� 기준� 남자� 98.5%,� 여자� 99.8%로� 나타났으며,� 남자는� 2013년� 96.6%에서� 2024

년� 98.5%로,� 여자는� 2013년� 95.8%에서� 2024년� 99.8%로� 증가함.� 두� 집단� 모두� 전반적

으로�증가하는�경향을�보이며,� 대부분의�연도에서�여자가�남자보다�높은�수준을�나타냄.

[그림� 10]� 서울시�및� 전국� 식품안정성�확보�가구분율�추이� (2013–2024)

[그림� 11]� 서울시�성별� 식품안정성�확보�가구분율�추이� (2013–2024)

4)� 식품안정성� 확보� 가구분율:� 가구원� 중� 식품구매를� 주로� 담당하는� 1명에게� 최근� 1년간� 가구� 식생활� 형편을� 물었을� 때�

‘우리� 가족� 모두가� 원하는� 만큼의� 충분한� 양과� 다양한� 종류의� 음식을� 먹을� 수� 있었다’� 또는� ‘우리� 가족� 모두가� 충분한�

양의�음식을�먹을�수�있었으나,� 다양한�종류의�음식을�먹지�못했다’로�응답한�분율
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❍ 서울시민의� 식품안정성� 확보� 가구� 비율은� 99.2%로� 전국(98.9%)� 대비� 높은� 수준으로� 나타

남.� 성별로는� 남자� 98.5%,� 여자� 99.8%로� 여자가� 남자보다� 높은� 수준을� 보임.� 연령별로는�

대부분의� 연령층에서� 100%에� 근접한� 높은� 수준을� 나타냈으며,� 19~29세에서� 97.9%,�

50~64세� 98.3%로� 상대적으로� 낮은� 수준을� 보임.� 반면� 30~49세� 및� 일부� 연령층에서는�

100.0%�수준으로�나타남.�

❍ 가구소득� 수준별로는� 1분위� 97.4%로� 가장� 낮은� 수준을� 보였으며,� 2분위와� 4분위는�

100.0%�수준으로�나타남.� 전반적으로�모든�소득수준에서�높은� 비율을�유지하는�것으로�확인

됨.

[그림� 12]� 2024년� 식품안정성�확보�가구분율�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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5.� 건강식생활�실천율5)

❍ 최근� 10여� 년간(2013~2024년)� 서울시� 건강� 식생활� 실천율은� 전반적으로� 증가하는� 경향을�

보임.� 서울시� 전체� 실천율은� 2013년� 36.9%에서� 2024년� 51.9%로� 증가하였으며,� 전국� 평

균� 또한� 유사한� 증가� 추세를� 보임.� 분석� 기간� 동안� 서울시는� 대부분의� 연도에서� 전국보다� 높

은� 수준을� 나타냈으며,� 2024년� 기준� 서울� 51.9%,� 전국� 48.7%로� 확인됨.� 연도별로� 살펴보

면� 2016년� 48.2%로� 증가한� 이후� 2017년� 48.5%� 수준을� 유지하다가,� 2018년� 43.5%로�

감소한�후� 다시� 증가하는� 양상을�보임.� 이후� 2021년� 45.1%를� 거쳐� 2024년� 51.9%까지�증

가함.

❍ 성별에� 따른� 건강� 식생활� 실천율은� 전� 기간에� 걸쳐� 여자가� 남자보다� 높은� 수준을� 보임.�

2024년� 기준� 여자� 58.1%,� 남자� 45.3%로� 나타남.� 남자의� 경우� 2013년� 32.8%에서� 2024

년� 45.3%로� 증가하였으며,� 여자의� 경우� 2013년� 40.9%에서� 2024년� 58.1%로� 증가함.� 두�

집단�모두�전반적으로�증가하는�경향을�보임.

[그림� 13]� 서울시�및� 전국�건강� 식생활�실천율�추이� (2013–2024)

[그림� 14]� 서울시�성별�건강� 식생활�실천율�추이� (2013–2024)

5)� 건강� 식생활�실천율:� 지방,� 나트륨,� 과일�및�채소� 섭취,� 영양표시� 4개의�지표� 중� 2개�이상을�만족하는�분율

� -� 지방:� 지방을�통한�에너지�섭취량이� 2025� KDRI� 지방� 에너지적정비율(6세�이상/15~30%)� 내�해당

� -� 나트륨:� 나트륨� 1일� 섭취량이� 2025� KDRI� 섭취기준(CDRR)� 미만

� -� 과일� 및� 채소:� 식품군�섭취량�중� 과일류와�채소류의�섭취량�합계가� 500g� 이상

� -� 영양표시:� 가공식품�선택시�영양표시�이용� 여부에� ‘①� 예’로� 응답
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❍ 서울시민의� 건강� 식생활� 실천율은� 51.9%로� 전국(48.7%)� 대비� 높은� 수준으로� 나타남.� 성별

로는� 남자� 45.3%,� 여자� 58.1%로� 여자의� 실천율이� 남자보다� 높은� 수준을� 보임.� 연령별로는�

50~64세에서� 57.4%로� 가장� 높은� 실천율을� 보였으며,� 30~49세� 54.2%,� 65세� 이상�

51.6%�순으로�나타남.� 반면� 12~18세는� 44.2%,� 19~29세는� 45.8%로�상대적으로�낮은�수

준을�보임.�

❍ 가구소득� 수준별로는� 1분위와� 2분위가� 55.3%,� 3분위� 48.8%,� 4분위� 51.9%로� 나타남.� 개

인소득� 수준별로는� 1분위� 56.8%,� 2분위� 44.7%,� 3분위� 56.5%,� 4분위� 50.0%로� 확인됨.�

서울시민의� 건강� 식생활� 실천율은� 성별� 및� 연령에� 따라� 차이를� 보이며,� 전반적으로� 중·장년층

에서�높은�수준을�보이는�특징이�확인됨.

[그림� 15]� 2024년�건강� 식생활�실천율�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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03.� 서울시민의�식품�및� 영양소�섭취

1.� 에너지�섭취�현황

❍ 최근� 10여� 년간(2013~2024년)� 서울시민의� 1일� 평균� 에너지� 섭취량은� 전반적으로� 감소하는�

경향을� 보임.� 서울시� 전체� 에너지� 섭취량은� 2013년� 2,109.2� kcal에서� 2024년� 1,902.9�

kcal로� 감소함.� 전국� 평균� 또한� 유사한� 감소� 추세를� 보였으며,� 분석� 기간� 동안� 서울시는� 대부

분의� 연도에서� 전국보다� 높은� 수준을� 나타냄.� 2024년� 기준� 서울� 1,902.9� kcal,� 전국�

1,849.8� kcal로� 확인됨.� 연도별로� 살펴보면� 2013년� 이후� 지속적으로� 감소하여� 2022년�

1,855.5� kcal로� 가장� 낮은� 수준을� 보인� 이후,� 2023년� 1,894.0� kcal,� 2024년� 1,902.9� kcal

로� 소폭�증가하는�양상을�보임.

❍ 성별에� 따른� 에너지� 섭취량은� 전� 기간에� 걸쳐� 남자가� 여자보다� 높은� 수준을� 보임.� 2024년�

기준� 남자� 2,192.6� kcal,� 여자� 1,634.4� kcal로� 나타남.� 남자의� 경우� 2013년� 2,407.5� kcal

에서� 2024년� 2,192.6� kcal로� 감소하였으며,� 여자의� 경우� 2013년� 1,820.4� kcal에서� 2024

년� 1,634.4� kcal로�감소함.

[그림� 16]� 서울시�및�전국� 에너지�섭취� 현황� 추이� (2013–2024)

[그림� 17]� 서울시�성별� 에너지�섭취� 현황� 추이� (2013–2024)
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❍ 서울시민의� 에너지� 섭취량은� 1,902.9� kcal로� 전국(1,849.8� kcal)� 대비� 높은� 수준으로� 나타

남.� 성별로는� 남자� 2,192.6� kcal,� 여자� 1,634.4� kcal로� 남자의� 섭취량이�여자보다� 높은� 수준

을� 보임.� 연령별로는� 30~49세에서� 2,003.0� kcal로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 19~29세�

1,994.3� kcal,� 50~64세� 1,980.9� kcal� 순으로� 나타남.� 반면� 65세� 이상은� 1,637.0� kcal로�

가장�낮은�수준을�보임.�

❍ 가구소득� 수준별로는� 3분위에서� 2,001.0� kcal로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1분위�

1,655.4� kcal로� 가장� 낮은� 수준을� 나타냄.� 개인소득� 수준별로는� 2분위에서� 2,018.8� kcal로�

가장� 높고,� 4분위� 1,838.4� kcal로� 상대적으로� 낮은� 수준을� 보임.� 서울시민의� 에너지� 섭취량

은� 성별� 및� 연령에� 따라� 차이를� 보이며,� 전반적으로� 성인� 연령층에서� 높은� 수준을� 보이는� 특

징이�확인됨.

[그림� 18]� 2024년� 서울시민�에너지�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)



- 16 -

2.� 나트륨�섭취�현황

❍ 최근� 10여� 년간(2013~2024년)� 서울시민의� 1일� 평균� 나트륨� 섭취량은� 전반적으로� 감소하는�

경향을� 보임.� 서울시� 전체� 나트륨� 섭취량은� 2013년� 3,966.0� mg에서� 2024년� 3,120.8� mg

으로� 감소함.� 전국� 또한� 유사한� 감소� 추세를� 보였으며,� 대부분의� 연도에서� 서울시는� 전국과�

유사하거나� 다소� 높은� 수준을� 나타냄.� 2024년� 기준� 서울� 3,120.8� mg,� 전국� 3,146.7� mg으

로� 확인됨.� 연도별로는� 2013년� 이후� 감소하여� 2016년� 3,251.9� mg으로� 큰� 폭으로� 감소한�

이후,� 2017년� 3,336.2� mg으로� 일시적으로� 증가하였으나� 다시� 감소하는� 양상을� 보임.� 이후�

2020년� 3,114.6� mg,� 2021년� 3,110.5� mg� 수준을� 유지하다가� 2023년� 3,116.2� mg,�

2024년� 3,120.8� mg으로�소폭�증가하는�경향을�보임.

❍ 성별에� 따른� 나트륨� 섭취량은� 전� 기간에� 걸쳐� 남자가� 여자보다� 높은� 수준을� 보임.� 2024년�

기준� 남자� 3,720.0� mg,� 여자� 2,565.3� mg으로� 나타남.� 남자의� 경우� 2013년� 4,520.2� mg

에서� 2024년� 3,720.0� mg으로� 감소하였으며,� 여자의� 경우� 2013년� 3,429.7� mg에서� 2024

년� 2,565.3� mg으로�감소함.

[그림� 19]� 서울시�및�전국� 나트륨�섭취� 현황� 추이� (2013–2024)

[그림� 20]� 서울시�성별� 나트륨�섭취� 현황� 추이� (2013–2024)
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❍ 서울시민의� 나트륨� 섭취량은� 3,120.8� mg으로� 전국(3,146.7� mg)과� 유사한� 수준으로� 나타

남.� 성별로는� 남자� 3,720.0� mg,� 여자� 2,565.3� mg으로� 남자의� 섭취량이� 여자보다� 높은� 수

준을� 보임.� 연령별로는� 50~64세에서� 3,406.3� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,�

30~49세� 3,270.6� mg,� 19~29세� 3,190.9� mg� 순으로� 나타남.� 반면� 65세� 이상은� 2,864.5�

mg으로�상대적으로�낮은�수준을�보임.

❍ 가구소득� 수준별로는� 3분위에서� 3,296.1� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1분위�

2,704.6� mg으로� 가장� 낮은� 수준을� 나타냄.� 개인소득� 수준별로는� 2분위에서� 3,402.4� mg으

로� 가장� 높고,� 4분위� 2,976.2� mg으로� 상대적으로� 낮은� 수준을� 보임.� 서울시민의� 나트륨� 섭

취량은�성별�및� 연령에�따라�차이를�보이며,� 전반적으로�성인�연령층에서�높은�수준을� 보이는�

특징이�확인됨.

[그림� 21]� 2024년� 서울시민�나트륨�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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3.� 식품군별�섭취량

1)� 곡류

❍ 서울시민의� 곡류� 섭취량은� 1일� 평균� 256.7� g으로� 전국(250.3� g)� 대비� 높은� 수준으로,� 남자�

294.9� g,� 여자� 221.3� g으로� 남자가� 높은� 수준을� 보임.� 연령별로는� 12~18세에서� 287.8� g

으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 19~29세� 280.7� g,� 50~64세� 261.7� g� 순으로� 나타남.�

반면� 1~2세� 151.0� g,� 3~5세� 182.2� g으로� 상대적으로� 낮은� 수준을� 보이며,� 65세� 이상에서

도� 235.7� g으로�감소하는�경향이�확인됨.�

❍ 가구소득�수준별로는� 3분위에서� 265.3� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1분위� 242.3� g

으로� 상대적으로� 낮은� 수준을� 나타냄.� 개인소득� 수준별로는� 2분위에서� 267.3� g으로� 가장� 높

고,� 1분위� 249.1� g으로�낮은�수준을�보임.

[그림� 22]� 2024년�서울시민�곡류�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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2)� 당류(식품군)6)

❍ 서울시민의� 당류(식품군)� 섭취량은� 1일� 평균� 11.4� g으로� 전국(10.2� g)� 대비� 높은� 수준으로�

나타남.� 성별로는� 남자� 11.1� g,� 여자� 11.7� g으로� 여자의� 섭취량이� 남자보다� 소폭� 높은� 수준

을� 보임.� 연령별로는� 12~18세에서� 21.1� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 19~29세�

16.0� g,� 3~5세� 15.9� g� 순으로� 나타남.� 반면� 1~2세� 3.3� g,� 65세� 이상� 6.5� g으로� 상대적으

로�낮은�수준을�보임.

❍ 가구소득�수준별로는� 3분위에서� 12.3� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1분위� 6.2� g으로�

가장� 낮은� 수준을� 나타냄.� 개인소득� 수준별로는� 2분위에서� 13.5� g으로� 가장� 높고,� 1분위�

10.3� g으로�상대적으로�낮은�수준을�보임.

[그림� 23]� 2024년�서울시민�당류(식품군)� 섭취� 현황� (성별,� 연령�및�소득수준별)

6)� 당류(식품군)는�국민건강영양조사의�식품군�분류�기준에�따라� ‘당류�및�그�제품’으로�분류된�식품의�섭취량을�의미함.
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3)� 육류�

❍ 서울시민의� 육류� 섭취량은� 1일� 평균� 125.8� g으로� 전국(122.0� g)� 대비� 높은� 수준으로� 나타

남.� 성별로는� 남자� 161.4� g,� 여자� 92.8� g으로� 남자의� 섭취량이� 여자보다� 높은� 수준을� 보임.�

연령별로는� 19~29세에서� 177.3� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세� 154.0� g,�

12~18세� 134.6� g� 순으로� 나타남.� 반면� 3~5세� 60.5� g,� 65세� 이상� 73.3� g으로� 상대적으로�

낮은�수준을�보임.

❍ 가구소득� 수준별로는� 3분위에서� 137.9� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1분위� 95.7� g

으로� 가장� 낮은� 수준을� 나타냄.� 개인소득� 수준별로는� 2분위에서� 137.8� g으로� 가장� 높고,� 4

분위� 110.5� g으로�상대적으로�낮은�수준을�보임.

[그림� 24]� 2024년�서울시민�육류�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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3)� 어패류

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 어패류� 섭취량은� 45.4� g으로� 전국(43.9� g)� 대비� 다소� 높은� 수준으로�

나타남.� 성별로는� 남자� 49.7� g,� 여자� 41.4� g으로� 남자가�여자보다�높은�섭취량을�보임.� 연령

별로는� 50~64세에서� 55.4� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 19~29세� 47.5� g,� 6~11세�

43.6� g로� 비교적� 높은� 수준을� 나타냄.� 반면� 1~2세� 12.5� g으로� 가장� 낮은� 섭취량을� 보였으

며,� 65세� 이상에서는� 40.2� g으로�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 50.8� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에서도�

2분위� 54.5� g,� 4분위� 49.4� g로� 비교적� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준이� 높을수

록�어패류�섭취량이�증가하는�경향이�일부�확인되나,� 구간별�차이는�크지�않은�수준임.

[그림� 25]� 2024년� 서울시민�어패류�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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5)� 채소류

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 채소류� 섭취량은� 252.5� g으로� 전국(264.9� g)� 대비� 낮은� 수준으로� 나

타남.� 성별로는� 남자� 283.1� g,� 여자� 224.0� g으로�남자의� 섭취량이�여자보다�높은�수준을� 보

임.� 연령별로는� 65세� 이상에서� 328.0� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 50~64세� 321.0�

g,� 30~49세� 240.4� g� 순으로�나타남.� 반면� 3~5세� 73.5� g,� 1~2세� 84.2� g으로�낮은� 수준을�

보이며,� 연령이�증가할수록�섭취량이�증가하는�경향이�확인됨.

❍ 가구소득�수준별로는� 3분위에서� 258.5� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 2분위� 236.5� g

으로� 상대적으로� 낮은� 수준을� 나타냄.� 개인소득� 수준별로는� 4분위에서� 263.9� g으로� 가장� 높

고,� 1분위� 235.4� g으로�낮은�수준을�보임.

[그림� 26]� 2024년� 서울시민�채소류�섭취� 현황� (성별,� 연령�및�소득수준별)
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6)� 과일류

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 과일류� 섭취량은� 135.9� g으로� 전국(128.8� g)� 대비� 높은� 수준으로� 나

타남.� 성별로는� 남자� 148.1� g,� 여자� 122.7� g으로�남자의� 섭취량이�여자보다�높은�경향을� 보

임.� 연령별로는� 65세� 이상에서� 194.2� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 50~64세� 180.3�

g,� 6~11세� 157.1� g� 순으로� 나타남.� 반면� 19~29세는� 57.5� g으로� 가장� 낮은� 수준을� 보이

며,� 전반적으로�청·장년층에서�낮고�고령층에서�높은�경향이�확인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 1분위에서� 147.0� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 4분위에서�

128.9� g으로� 상대적으로� 낮은� 수준을� 나타냄.� 개인소득� 수준별로는� 3분위에서� 159.4� g으로�

가장�높고,� 2분위� 109.4� g으로�낮은�수준을�보임.

[그림� 27]� 2024년� 서울시민�과일류�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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7)� 우유류

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 우유류� 섭취량은� 119.6� g으로� 전국(102.0� g)� 대비� 높은� 수준으로� 나

타남.� 성별로는� 남자� 121.8� g,� 여자� 117.3� g으로� 남녀� 간� 큰� 차이는� 나타나지�않음.� 연령별

로는� 3~5세에서� 235.2� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1~2세� 206.6� g,� 12~18세�

228.4� g,� 6~11세� 203.7� g� 등� 전반적으로� 아동·청소년기에서� 높은� 섭취� 수준이� 나타남.� 반

면� 30~49세� 103.7� g,� 50~64세� 116.8� g,� 65세� 이상� 78.1� g으로� 연령이� 증가할수록� 섭취

량이�감소하는�경향이�확인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위에서� 127.2� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1분위� 111.6�

g,� 2분위� 115.3� g,� 3분위� 116.0� g으로� 비교적� 완만한� 차이를� 보임.� 개인소득� 수준별로는� 3

분위� 132.2� g으로�가장�높고,� 2분위� 104.5� g으로�상대적으로�낮은�수준을�보임.

[그림� 28]� 2024년� 서울시민�우유류�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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8)� 음료류

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 음료류� 섭취량은� 287.1� g으로� 전국(251.6� g)� 대비� 다소� 높은� 수준으

로� 나타남.� 성별로는� 남자� 338.2� g,� 여자� 239.7� g으로� 남자의�섭취량이�여자보다�높은� 경향

을� 보임.� 연령별로는� 19~29세에서� 427.1� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세�

383.9� g,� 12~18세� 279.0� g� 순으로� 나타남.� 반면� 3~5세� 29.9� g,� 1~2세� 97.4� g� 등� 저연

령층에서는�낮은�수준을�보이며,� 전반적으로�청·장년층에서�높은�섭취�경향이�확인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위에서� 325.3� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1분위� 211.2g,�

2분위� 278.1� g,� 3분위� 271.1� g으로� 소득이� 높을수록� 증가하는� 경향을� 보임.� 개인소득� 수준

별로도� 2분위� 325.4� g,� 3분위� 294.5� g� 등에서�비교적�높은�수준을�나타냄.

[그림� 29]� 2024년� 서울시민�음료류�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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4.� 영양소�섭취량�

1)� 탄수화물

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 탄수화물� 섭취량은� 255.8� g으로� 전국(254.3� g)과� 유사한� 수준으로� 나

타남.� 성별로는� 남자� 286.2� g,� 여자� 227.6� g으로�남자의� 섭취량이�여자보다�높은�경향을� 보

임.� 연령별로는� 12~18세에서� 288.3� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 50~64세� 269.8�

g,� 30~49세� 248.2� g� 수준으로� 나타남.� 반면� 1~2세� 167.5� g,� 3~5세� 181.7� g으로� 저연령

층에서�상대적으로�낮은�섭취량을�보임.

❍ 가구소득� 수준별로는� 3분위에서� 265.5� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 1분위� 241.3�

g,� 2분위� 244.4� g,� 4분위� 257.5� g으로� 소득수준에� 따른� 뚜렷한� 차이는� 크지� 않은� 것으로�

나타남.� 개인소득�수준별로도� 3분위� 263.5� g으로�다소�높은�수준을�보임.

[그림� 30]� 2024년� 서울시민�탄수화물�섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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2)� 식이섬유

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 식이섬유� 섭취량은� 23.3� g으로� 전국(23.1� g)과� 유사한� 수준을� 보임.�

성별로는� 남자� 25.3� g,� 여자� 21.1� g으로� 남자의� 섭취량이� 여자보다� 높은� 경향을� 나타냄.� 연

령별로는� 65세� 이상에서� 28.3� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 50~64세� 27.8� g,�

30~49세� 21.5� g� 순으로� 나타남.� 반면� 1~2세� 11.6� g,� 3~5세� 12.0� g� 등� 저연령층에서� 상

대적으로�낮은� 섭취� 수준을� 보이며,� 전반적으로�연령이� 증가할수록�섭취량이�증가하는�경향이�

확인됨.

❍ 가구소득�수준별로는� 3분위에서� 23.7� g으로�가장�높은�섭취량을�보였으며,� 1분위� 23.6� g,� 2

분위� 22.0� g,� 4분위� 23.1� g으로� 소득수준에� 따른� 차이는� 크지� 않은� 것으로� 나타남.� 개인소

득�수준별로는� 3분위� 24.6� g으로�다소�높은�수준을�보임.

[그림� 31]� 2024년� 서울시민�식이섬유�섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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3)� 당(영양소)7)

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 당� 섭취량은� 60.3� g으로� 전국(57.2� g)� 대비� 다소� 높은� 수준으로� 나타

남.� 성별로는� 남자� 61.3� g,� 여자� 59.4� g으로� 남녀� 간� 큰� 차이는� 나타나지� 않음.� 연령별로는�

12~18세에서� 84.5� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 50~64세� 64.7� g,� 6~11세� 64.2�

g� 수준으로� 나타남.� 반면� 1~2세� 49.0� g,� 3~5세� 49.7� g으로� 저연령층에서� 상대적으로� 낮은�

수준을�보이며,� 전반적으로�청소년기에서�높은�섭취�경향이�확인됨.

❍ 가구소득�수준별로는� 3분위에서� 63.2� g으로�가장�높은�섭취량을�보였으며,� 1분위� 52.0� g,� 2

분위� 55.6� g,� 4분위� 62.5� g으로� 소득수준에� 따른� 뚜렷한� 차이는� 크지� 않은� 것으로� 나타남.�

개인소득�수준별로는� 3분위� 64.3� g으로�다소�높은�수준을�보임.

[그림� 32]� 2024년�서울시민�당�섭취� 현황� (성별,� 연령�및�소득수준별)

7)� 당(영양소)은� 국민건강영양조사� 영양소� 데이터베이스를� 기반으로� 산출된� 값으로,� 식품에� 포함된� 단당류� 및� 이당류의�

총합으로�계산된�총당류�섭취량을�의미함.
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4)� 단백질

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 단백질� 섭취량은� 73.8� g으로� 전국(71.9� g)� 대비� 다소� 높은� 수준으로�

나타남.� 성별로는� 남자� 86.2� g,� 여자� 62.3� g으로� 남자가�여자보다�높은�섭취량을�보임.� 연령

별로는� 19~29세에서� 81.8� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세� 78.6� g,� 50~64

세� 74.5� g으로� 성인기에서� 상대적으로� 높은� 수준을� 유지함.� 반면� 1~2세� 43.2� g,� 3~5세�

47.0� g으로� 저연령층에서� 낮은� 섭취량을� 보이며,� 65세� 이상에서는� 62.3� g으로� 감소하는� 경

향이�나타남.

❍ 가구소득� 수준별로� 3분위� 76.3� g,� 4분위� 76.6� g으로� 비교적� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인

소득� 수준에서는� 2분위� 77.3� g으로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준에� 따른�

큰� 차이는�나타나지�않음.

[그림� 33]� 2024년� 서울시민�단백질�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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5)� 지방

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 지방� 섭취량은� 56.2� g으로� 전국(52.4� g)� 대비� 높은� 수준으로� 나타남.�

성별로는� 남자� 64.5� g,� 여자� 48.5� g으로� 남자가� 여자보다� 높은� 섭취량을� 보임.� 연령별로는�

19~29세에서� 69.2� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세� 63.1� g,� 12~18세� 60.3�

g으로� 청소년� 및� 청년층에서� 높은� 섭취� 경향이� 나타남.� 반면� 1~2세� 35.9� g,� 3~5세� 36.1� g

으로� 저연령층에서� 낮은� 수준을� 보였으며,� 65세� 이상에서는� 36.6� g으로� 감소하는� 경향이� 확

인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 59.7� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에서는�

2분위� 60.6� g으로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준에� 따른� 뚜렷한� 차이는� 크

지�않은�것으로�나타남.

[그림� 34]� 2024년�서울시민�지방�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)



- 31 -

6)� 포화지방산

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 포화지방산�섭취량은� 18.2� g으로� 전국(16.7� g)� 대비� 높은� 수준으로� 나

타남.� 성별로는�남자� 20.6� g,� 여자� 16.0� g으로� 남자가�여자보다�높은�섭취량을� 보임.� 연령별

로는� 19~29세에서� 23.7� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 12~18세� 22.6� g,� 30~49세�

20.1� g으로� 청소년� 및� 청년층에서� 높은� 섭취� 경향이� 나타남.� 반면� 1~2세� 14.2� g,� 3~5세�

12.9� g으로� 저연령층에서� 낮은� 수준을� 보였으며,� 65세� 이상에서는� 10.5� g으로� 감소하는� 경

향이�확인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 19.3� g으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에서는�

2분위� 20.1� g으로� 가장� 높은�수준을� 나타냄.� 전반적으로�소득수준이�높을수록�섭취량이�증가

하는�경향이�일부�나타남.

[그림� 35]� 2024년� 서울시민�포화지방산�섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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7)� 콜레스테롤

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 콜레스테롤� 섭취량은� 290.6� mg으로� 전국(277.7� mg)� 대비� 높은� 수준

으로� 나타남.� 성별로는� 남자� 332.1� mg,� 여자� 252.1� mg으로� 남자가� 여자보다� 높은� 섭취량

을� 보임.� 연령별로는� 19~29세에서� 342.0� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세�

315.3� mg,� 12~18세� 295.5� mg으로� 청소년� 및� 청년층에서� 높은� 섭취� 경향이� 나타남.� 반면�

1~2세� 136.7� mg,� 3~5세� 181.9� mg으로�저연령층에서�낮은�수준을�보였으며,� 65세�이상에

서는� 224.4� mg으로�감소하는�경향이�확인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 314.2� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에

서는� 2분위� 313.9� mg으로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준이� 높을수록� 섭취

량이�증가하는�경향이�일부�나타남.

[그림� 36]� 2024년� 서울시민�콜레스테롤�섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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8)� 비타민� A

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 비타민� A� 섭취량은� 411.1� ㎍� RAE로� 전국(401.0� ㎍� RAE)� 대비� 다소�

높은� 수준으로� 나타남.� 성별로는� 남자� 442.5� ㎍� RAE,� 여자� 382.0� ㎍� RAE으로� 남자가� 여자

보다� 높은� 섭취량을� 보임.� 연령별로는� 50~64세에서� 472.4� ㎍� RAE로� 가장� 높은� 섭취량을�

보였으며,� 6~11세� 424.0� ㎍� RAE,� 12~18세� 393.2� ㎍� RAE,� 19~29세� 395.4� ㎍� RAE,�

30~49세� 393.5� ㎍� RAE로� 전반적으로� 아동기� 이후� 성인기까지� 비교적� 높은� 수준을� 유지함.�

반면� 1~2세� 316.6� ㎍� RAE,� 3~5세� 331.6� ㎍� RAE으로� 저연령층에서� 낮은� 수준을� 보였으

며,� 65세� 이상에서는� 386.8� ㎍� RAE로�다소�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득수준별로는� 4분위� 428.4� ㎍� RAE로� 가장� 높은�섭취량을� 보였으며,� 개인소득수준에서

는� 2분위� 426.9� ㎍� RAE로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준에� 따른� 큰� 차이

는�크지�않으나,� 일부�구간에서�증가�경향이�확인됨.

[그림� 37]� 2024년� 서울시민�비타민� A� 섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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9)� 비타민� D

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 비타민� D� 섭취량은� 2.8� ㎍로� 전국(3.1� ㎍)� 대비�낮은� 수준으로� 나타남.�

성별로는�남자� 2.9� ㎍,� 여자� 2.7� ㎍로�남자가�여자보다�다소�높은�섭취량을�보임.� 연령별로는�

50~64세에서� 3.1� ㎍로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세� 2.9� ㎍,� 6~11세� 2.7� ㎍� 수

준으로�나타남.� 반면� 1~2세� 1.0� ㎍으로� 가장� 낮은� 섭취량을�보였으며,� 전반적으로�모든� 연령

대에서�섭취�수준이�낮은�경향이�확인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위에서� 3.1� ㎍으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에

서도� 4분위� 3.1� ㎍으로�가장�높은�수준을�나타냄.� 전반적으로�소득수준이�높을수록�비타민� D�

섭취량이�증가하는�경향이�일부�확인되나,� 구간별�차이는�크지�않은�수준임.

[그림� 38]� 2024년� 서울시민�비타민� D� 섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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10)� 비타민� E

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 비타민� E� 섭취량은� 7.3� mg� a-TE으로� 전국(7.0� mg� a-TE)� 대비� 다소�

높은� 수준으로� 나타남.� 성별로는� 남자� 8.2� mg� a-TE,� 여자� 6.5� mg� a-TE로� 남자가� 여자보다�

높은� 섭취량을� 보임.� 연령별로는� 19~29세에서� 7.9� mg� a-TE로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으

며,� 30~49세� 7.8� mg� a-TE,� 50~64세� 7.7� mg� a-TE로� 전반적으로� 성인� 연령대에서� 높은�

수준을� 유지함.� 반면� 1~2세� 3.1� mg� a-TE,� 3~5세� 3.9� mg� a-TE로� 저연령층에서� 낮은� 섭취�

수준을�보였으며,� 65세�이상에서는� 6.4� mg� a-TE로� 다소�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득�수준별로는� 4분위� 7.7� mg� a-TE로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득수준에서

는� 3분위� 7.6� mg� a-TE으로�가장� 높은�수준을� 나타냄.� 전반적으로�소득수준이�증가할수록�섭

취량이�다소�증가하는�경향이�확인됨.

[그림� 39]� 2024년�서울시민�비타민� E� 섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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11)� 비타민� C

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 비타민� C� 섭취량은� 69.2� mg으로� 전국(64.9� mg)� 대비� 높은� 수준으로�

나타남.� 성별로는� 남자� 72.8� mg,� 여자� 65.9� mg로� 남자가�여자보다�높은� 섭취량을�보임.� 연

령별로는� 1~2세에서� 81.6� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 6~11세� 80.6� mg으로� 아

동기에서� 높은� 수준이� 나타남.� 반면� 19~29세는� 53.2� mg로� 가장� 낮은� 섭취량을� 보였고,� 이

후� 30~49세� 72.5� mg,� 50~64세� 74.9� mg으로� 다시� 증가하는� 경향을� 보임.� 65세� 이상에서

는� 67.8� mg로�다소�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 77.0� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에서

도� 3분위� 78.8� mg으로� 가장� 높은� 수준을�나타냄.� 전반적으로�소득수준이�증가할수록�섭취량

이�증가하는�경향이�확인됨.

[그림� 40]� 2024년�서울시민�비타민� C� 섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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12)� 티아민

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 티아민� 섭취량은� 1.1� mg으로� 전국(1.1� mg)과� 유사한� 수준으로� 나타

남.� 성별로는� 남자� 1.3� mg,� 여자� 0.9� mg으로� 남자가� 여자보다� 높은� 섭취량을� 보임.� 연령별

로는� 19~29세� 및� 30~49세에서� 1.2� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 12~18세� 1.1�

mg,� 50~64세� 1.1� mg으로� 전반적으로�청소년기�이후� 성인기에서� 유사한� 수준을� 유지함.� 반

면� 1~2세� 0.8� mg,� 3~5세� 0.7� mg으로� 저연령층에서� 낮은� 섭취� 수준을� 보였으며,� 65세� 이

상에서는� 1.0� mg으로�다소�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 1.2� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에서는�

2분위와� 3분위에서�각각� 1.2� mg으로�비교적� 높은� 수준을�나타냄.� 전반적으로�소득수준에�따

른�큰� 차이는�없으나,� 일부�구간에서�소폭�증가하는�경향이�확인됨.

[그림� 41]� 2024년� 서울시민�티아민�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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13)� 리보플라빈

❍ 서울시민의� 1일�평균�리보플라빈�섭취량은� 1.6� mg으로�전국(1.6� mg)과� 유사한� 수준으로�나

타남.� 성별로는� 남자� 1.9� mg,� 여자� 1.4� mg으로� 남자가� 여자보다� 높은� 섭취량을� 보임.� 연령

별로는� 30~49세와� 50~64세에서�각각� 1.8� mg으로�가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 19~29세�

1.7� mg,� 12~18세� 1.5� mg으로� 전반적으로� 청소년기� 이후� 성인기에서� 높은� 수준을� 유지함.�

반면� 1~2세� 0.9� mg,� 3~5세� 1.0� mg으로� 저연령층에서� 낮은� 섭취� 수준을� 보였으며,� 65세�

이상에서는� 1.4� mg으로�다소�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구� 소득� 수준별로는� 3분위와� 4분위에서� 각각� 1.7� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,�

개인� 소득� 수준에서도� 2분위와� 3분위에서� 각각� 1.7� mg으로� 비교적� 높은� 수준을� 나타냄.� 전

반적으로�소득수준에�따른�큰�차이는�없으나,� 일부�구간에서�소폭�증가하는�경향이�확인됨.

[그림� 42]� 2024년� 서울시민�리보플라빈�섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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14)� 나이아신8)

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 나이아신� 섭취량은� 12.9� mg으로� 전국(12.6� mg)� 대비� 다소� 높은� 수준

으로� 나타남.� 성별로는� 남자� 15.2� mg,� 여자� 10.7� mg으로� 남자가� 여자보다� 높은� 섭취량을�

보임.� 연령별로는� 19~29세에서� 14.9� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세� 14.1�

mg,� 50~64세� 13.4� mg로� 전반적으로� 성인기에서� 높은� 수준을� 유지함.� 반면� 1~2세� 7.3�

mg,� 3~5세� 7.1� mg로� 저연령층에서� 낮은� 섭취량을� 보였으며,� 65세� 이상에서는� 10.4� mg으

로�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 13.8� mg,� 3분위� 11.6� mg로� 비교적� 높은� 섭취량을� 보였으며,�

개인소득� 수준에서는� 2분위� 13.6� mg,� 3분위� 13.3� mg로� 나타남.� 전반적으로� 소득수준이� 높

을수록�나이아신�섭취량이�증가하는�경향이�일부�확인되나,� 구간별�차이는�크지�않은�수준임.

[그림� 43]� 2024년� 서울시민�나이아신�섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)

8)� 나이아신�섭취량은� 국민건강영양조사�자료에서는� 나이아신(mg)으로� 제시되며,� 2025� KDRI에서는�니아신(mg� NE)으로�

제시됨.� 본�보고서는�국민건강영양조사�자료를�기준으로�작성함.

� � -� 1� mg� NE(니아신�당량)� ＝� 1� mg� 니아신�＝� 60� mg� 트립토판
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15)� 엽산

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 엽산� 섭취량은� 303.3� ㎍� DFE으로� 전국(301.5� ㎍� DFE)� 대비� 유사하거

나�다소�높은�수준으로�나타남.� 성별로는� 남자� 337.1� ㎍� DFE,� 여자� 272.0� ㎍� DFE으로� 남자

가�여자보다�높은�섭취량을�보임.� 연령별로는� 50~64세에서� 356.7� ㎍� DFE로� 가장�높은�섭취

량을� 보였으며,� 65세� 이상� 355.0� ㎍� DFE,� 30~49세� 290.9� ㎍� DFE로� 중·장년층에서� 높은�

수준을� 나타냄.� 반면� 1~2세� 144.9� ㎍� DFE,� 3~5세� 173.8� ㎍� DFE로� 저연령층에서� 낮은� 섭

취량을�보였으며,� 이후�연령이�증가할수록�점차�증가하는�경향이�확인됨.

❍ 가구소득�수준별로는� 4분위� 315.5� ㎍� DFE로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에

서는� 4분위� 317.7� ㎍� DFE로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준이� 높아질수록�

섭취량이�증가하는�경향이�비교적�뚜렷하게�나타남.

[그림� 44]� 2024년�서울시민�엽산�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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16)� 칼슘

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 칼슘� 섭취량은� 526.7� mg으로� 전국(501.0� mg)� 대비� 다소� 높은� 수준

으로� 나타남.� 성별로는� 남자� 574.9� mg,� 여자� 481.9� mg으로� 남자가� 여자보다� 높은� 섭취량

을� 보임.� 연령별로는� 50~64세에서� 585.5� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 12~18세�

553.5� mg,� 6~11세� 533.8� mg,� 30~49세� 523.5� mg로� 전반적으로� 아동기� 이후� 중장년층

까지� 비교적� 높은� 수준을� 유지함.� 반면� 1~2세� 363.0� mg,� 3~5세� 439.9� mg로� 저연령층에

서�낮은�섭취량을�보였으며,� 65세� 이상에서는� 497.6� mg으로�다소�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 539.0� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에

서는� 3분위� 539.1� mg로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준이� 높을수록� 섭취량

이�증가하는�경향이�있으나,� 분위�간� 차이는�크지�않은�것으로�나타남.

[그림� 45]� 2024년�서울시민�칼슘�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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17)� 칼륨

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 칼륨� 섭취량은� 2658.5� mg으로� 전국(2638.4� mg)� 대비� 유사하거나�다

소� 높은� 수준으로� 나타남.� 성별로는� 남자� 2926.9� mg,� 여자� 2409.6� mg으로� 남자가� 여자보

다� 높은� 섭취량을� 보임.� 연령별로는� 50~64세에서� 3057.1� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였

으며,� 65세� 이상� 2878.0� mg,� 30~49세� 2638.3� mg로� 중·장년층에서� 높은� 수준을� 나타냄.�

반면� 1~2세� 1680.3� mg,� 3~5세� 1623.5� mg로�저연령층에서�낮은�섭취량을�보였으며,� 이후�

연령이�증가할수록�점차�증가하는�경향이�확인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 2740.9� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에

서는� 3분위� 2770.1� mg로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준이� 높을수록� 섭취

량이�증가하는�경향이�있으나,� 분위�간�차이는�크지�않은�것으로�나타남.

[그림� 46]� 2024년�서울시민�칼륨�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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18)� 철

❍ 서울시민의� 1일�평균�철� 섭취량은� 9.8� mg으로�전국(9.3� mg)� 대비�다소�높은�수준으로�나타

남.� 성별로는� 남자� 11.2� mg,� 여자� 8.4� mg으로� 남자가� 여자보다� 높은� 섭취량을� 보임.� 연령

별로는� 50~64세에서� 10.8� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세� 10.0� mg,�

6~11세� 9.5� mg로� 전반적으로� 아동기� 이후� 성인기까지� 비교적� 높은� 수준을� 유지함.� 반면�

1~2세� 4.8� mg,� 3~5세� 4.8� mg로� 저연령층에서� 낮은� 섭취량을� 보였으며,� 65세� 이상에서는�

9.5� mg으로�다소�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득� 수준별로는� 3분위와� 4분위가� 각각� 10.2� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개

인소득�수준에서는� 2분위� 10.4� mg로�가장�높은�수준을� 나타냄.� 전반적으로�소득수준에�따른�

큰� 차이는�없으나,� 일부�구간에서�소폭�증가하는�경향이�확인됨.

[그림� 47]� 2024년�서울시민�철�섭취� 현황� (성별,� 연령�및�소득수준별)
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19)� 인

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 인� 섭취량은� 1084.8� mg으로� 전국(1051.6� mg)� 대비� 다소� 높은� 수준

으로� 나타남.� 성별로는�남자� 1226.6� mg,� 여자� 953.3� mg으로�남자가�여자보다�높은�섭취량

을� 보임.� 연령별로는� 50~64세에서� 1152.1� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세�

1113.1� mg,� 19~29세� 1087.2� mg로� 전반적으로� 성인기에서� 높은� 수준을� 유지함.� 반면�

1~2세� 657.8� mg,� 3~5세� 743.8� mg로�저연령층에서�낮은�섭취량을�보였으며,� 65세�이상에

서는� 1010.3� mg으로�다소�감소하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득�수준별로는� 4분위� 1118.9� mg,� 3분위� 1117.0� mg으로�비교적�높은�섭취량을�보였

으며,� 개인소득� 수준에서는� 3분위� 1118.6� mg,� 4분위� 1063.9� mg로� 나타남.� 전반적으로� 소

득수준이�높을수록�인� 섭취량이�증가하는�경향이�일부�확인되나,� 구간별�차이는�크지�않은�수

준임.

[그림� 48]� 2024년�서울시민�인�섭취� 현황� (성별,� 연령�및�소득수준별)
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20)� 마그네슘

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 마그네슘� 섭취량은� 294.8� mg으로� 전국(291.8� mg)� 대비� 유사하거나�

다소� 높은� 수준으로� 나타남.� 성별로는� 남자� 330.3� mg,� 여자� 261.9� mg으로� 남자가� 여자보

다� 높은� 섭취량을� 보임.� 연령별로는� 50~64세에서� 337.0� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였

으며,� 65세� 이상� 320.7� mg,� 30~49세� 293.6� mg로� 중·장년층에서� 높은� 수준을� 나타냄.� 반

면� 1~2세� 156.2� mg,� 3~5세� 185.5� mg로� 저연령층에서� 낮은� 섭취량을� 보였으며,� 이후� 연

령이�증가할수록�점차�증가하는�경향이�확인됨.

❍ 가구소득� 수준별로는� 4분위� 304.2� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에

서는� 3분위� 306.7� mg로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준이� 높을수록� 섭취량

이�증가하는�경향이�있으나,� 분위�간� 차이는�크지�않은�것으로�나타남.

[그림� 49]� 2024년� 서울시민�마그네슘�섭취�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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21)� 아연

❍ 서울시민의� 1일� 평균� 아연� 섭취량은� 10.2� mg으로� 전국(10.1� mg)과� 유사한� 수준으로� 나타

남.� 성별로는� 남자� 11.9� mg,� 여자� 8.7� mg으로� 남자가� 여자보다� 높은� 섭취량을� 보임.� 연령

별로는� 50~64세에서� 10.6� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 30~49세� 10.5� mg,�

19~29세� 10.5� mg로� 성인기� 전반에서� 비교적� 높은� 수준을� 유지함.� 반면� 1~2세� 7.1� mg,�

3~5세� 6.9� mg로� 저연령층에서� 낮은� 섭취량을� 보였으며,� 이후� 연령이� 증가할수록� 점차� 증가

하는�경향이�나타남.

❍ 가구소득� 수준별로는� 3분위� 10.7� mg으로� 가장� 높은� 섭취량을� 보였으며,� 개인소득� 수준에서

는� 2분위� 10.9� mg로�가장�높은�수준을�나타냄.� 전반적으로�소득수준에�따른�큰� 차이는�크지�

않으나,� 일부�구간에서�소폭�증가하는�경향이�확인됨.

[그림� 50]� 2024년�서울시민�아연�섭취� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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04.� 서울시민의�영양�부족�및� 과잉

1.� 에너지�적정�섭취�비율

❍ 서울시민의� 에너지� 섭취� 중� 탄수화물·단백질·지방의� 구성비는� 전반적으로� 큰� 변동� 없이� 유사

한�수준을� 유지하는�것으로� 나타남.� 탄수화물은�약� 55~60%,� 단백질은� 약� 25~30%,� 지방은�

약� 15~17%� 수준으로� 나타나,� 2025� 한국인� 영양소� 섭취기준의� 에너지적정비율(탄수화물�

50~65%,� 단백질� 10~20%,� 지방� 15~30%)과� 비교할� 때� 전반적으로� 적정� 범위� 내에� 분포

하는� 것으로� 확인됨.� 다만� 단백질� 비율은� 일부� 집단에서� 권장� 범위� 상한에� 근접하거나� 다소�

높은�경향을�보임.

❍ 가구소득� 및� 개인소득� 수준별로는� 일부� 구간에서� 탄수화물� 비율이� 소폭� 증가하거나� 지방� 비

율이� 감소하는�경향이� 있으나,� 전반적으로�에너지적정비율�범위를� 벗어나는�뚜렷한� 양상은� 확

인되지� 않음.� 성별� 및� 연령별로는� 남자가� 여자보다� 지방� 비율이� 다소� 높고� 탄수화물� 비율은�

낮은� 경향을� 보였으며,� 연령이� 증가함에� 따라� 일부� 연령층에서� 탄수화물� 비율이� 증가하는� 양

상이� 나타남.� 청년층에서는� 단백질� 비율이� 상대적으로� 높고,� 노년층에서는� 탄수화물� 비율이�

증가하는�경향이�관찰됨.

[그림� 51]� 서울시�및�전국� 탄수화물,� 단백질,� 지방�에너지적정비율�추이� (2013–2024)

[그림� 52]� 서울시�탄수화물,� 단백질,� 지방� 에너지적정비율�추이� (2013–2024)
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2.� 에너지·지방�과잉�섭취자�분율9)�

❍ 서울시민의� 에너지·지방� 과잉� 섭취자� 분율은� 2013년� 9.3%에서� 2015년� 11.2%까지� 증가한�

이후,� 2016년� 5.7%로� 크게� 감소하였으며,� 이후� 2018년까지� 5%대� 수준을� 유지함.� 이후� 다

시� 증가하는� 경향을� 보여� 2020년� 8.1%,� 2023년� 8.8%까지� 상승하였다가,� 2024년에는�

7.2%로� 소폭� 감소함.� 전반적으로� 전국과� 유사한� 흐름을� 보이나,� 대부분의� 연도에서� 서울이�

전국보다�다소�높은�수준을�유지하는�경향이�나타남.

❍ 성별로� 살펴보면,� 남자가� 여자보다� 일관되게� 높은� 과잉� 섭취자� 분율을� 보임.� 남자의� 경우�

2015년� 13.9%로� 최고치를� 기록한� 이후� 감소하였다가,� 2020년� 9.9%,� 2023년� 10.1%� 등

으로� 다시� 증가하는� 양상을� 보임.� 반면� 여자는� 전반적으로� 낮은� 수준을� 유지하며,� 2016년�

3.4%로� 최저�수준을� 보인� 이후� 점진적으로�증가하여� 2023년� 7.6%,� 2024년� 7.0%� 수준을�

나타냄.

[그림� 53]� 서울시�및�전국� 에너지·지방�과잉� 섭취자�분율� 추이� (2013–2024)

[그림� 54]� 서울시�에너지·지방�과잉� 섭취자�분율� 추이� (2013–2024)

9)� 에너지·지방� 과잉� 섭취자� 분율:� 에너지� 섭취량이� 필요추정량의� 125%� 이상이면서� 지방� 섭취량이� 지방� 에너지� 적정비

율의�상한선을�초과한�분율
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❍ 서울시민의� 에너지·지방� 과잉� 섭취자� 분율은� 7.2%로� 전국(7.0%)과� 유사한� 수준을� 보임.� 성

별로는� 남자� 7.4%,� 여자� 7.0%로� 남자가� 다소� 높은� 경향을� 나타냄.� 연령별로는� 1~2세에서�

23.2%로� 가장� 높은� 수준을� 보였으며,� 6~11세� 14.1%로� 아동기에서�높은� 과잉� 섭취� 비율이�

확인됨.� 이후� 연령이� 증가함에� 따라� 감소하는� 경향을� 보여� 12~18세� 3.9%,� 19~29세�

6.6%,� 30~49세� 9.2%,� 50~64세� 7.3%,� 65세� 이상� 3.8%로� 나타남.� 특히� 3~5세는� 낮은�

수준을�보임.

❍ 가구소득� 수준별로는� 3분위에서� 10.0%로� 가장� 높은� 비율을� 보였으며,� 개인소득� 수준에서는�

2분위에서� 11.2%로� 가장� 높은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준에� 따른� 뚜렷한� 경향은�

크지�않으나�일부�구간에서�차이가�확인됨.

[그림� 55]� 2024년�서울시�에너지·지방�과잉� 섭취자�분율� 현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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3.� 영양섭취�부족자�분율10)

❍ 서울시민의� 영양섭취� 부족자� 분율은� 7.2%에서� 시작하여� 2016년� 12.9%로� 증가한� 이후,�

2019년� 15.4%,� 2020년� 14.8%� 수준까지� 상승하였다가,� 이후� 다소� 감소하여� 2024년�

9.4%로� 나타남.� 전반적으로� 증가� 후� 최근� 감소하는� 경향을� 보임.� 성별로는� 전� 기간� 동안� 여

자가� 남자보다� 높은� 수준을� 유지함.� 2020년� 기준� 남자� 11.2%,� 여자� 18.1%로� 격차가� 크게�

나타났으며,� 2023년에는� 남자� 15.0%,� 여자� 13.6%로� 일시적으로� 남자가� 높은� 수준을� 보였

으나,� 2024년에는�다시�여자(10.5%)가�남자(8.2%)보다�높은�수준을�나타냄.

❍ 전국과�비교할�때� 서울시는�대부분�기간에서�전국보다�낮은�수준을�유지하고�있으나,� 2016년

에는� 서울시� 12.9%,� 전국� 12.4%로� 유사하거나� 일부� 시점에서는� 다소� 높은� 수준을� 보이기

도�함.

[그림� 56]� 서울시�및� 전국�영양섭취�부족자�분율�추이� (2013–2024)

[그림� 57]� 서울시�영양섭취�부족자�분율� 추이� (2013–2024)

10)� 에너지� 섭취량이� 필요추정량(또는� 영양권장량)의� 75%� 미만이면서� 비타민� A,� 리보플라빈,� 칼슘,� 철의� 섭취량이� 평균

필요량(또는�영양권장량의� 75%)� 미만인�분율
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❍ 서울시민의� 영양섭취�부족자� 분율은� 13.3%로� 전국(9.4%)� 대비� 높은� 수준을� 보임.� 성별로는�

남자� 8.2%,� 여자� 10.5%로� 여자가� 남자보다� 높은� 비율을� 나타냄.� 연령별로는� 12~18세�

14.8%,� 19~29세� 14.4%로� 가장� 높은� 수준을� 보였으며,� 30~49세� 11.2%,� 50~64세�

7.5%,� 65세� 이상� 3.9%로� 연령이� 증가할수록� 감소하는� 경향이� 나타남.� 반면� 3~5세�

12.8%,� 6~11세� 6.9%로�연령대별�차이가�존재하며,� 1~2세는�낮은�수준을�보임.

❍ 가구소득� 수준별로는� 1분위에서� 14.3%로� 가장� 높은� 비율을� 보였으며,� 소득수준이� 증가할수

록�감소하는�경향을� 보여� 4분위� 7.5%로� 나타남.� 개인소득�수준에서도� 1분위� 14.8%로� 가장�

높고,� 4분위� 6.1%로�가장�낮아�저소득층에서�부족�섭취�비율이�높은�경향이�확인됨.

[그림� 58]� 2024년� 서울시�영양섭취�부족자�분율�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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4.� 과일·채소� 500g� 미만�섭취율

❍ 서울시민의�과일·채소� 500g� 미만� 섭취율은� 2013년� 62.6%에서� 2018년� 73.7%까지�증가한�

이후,� 다소�감소와� 정체를�보이다가� 2023년� 74.4%로�다시�증가한�후� 2024년� 73.1%� 수준

을� 유지함.� 전반적으로� 높은� 수준을� 지속하는� 경향을� 보임.� 성별로는� 전체� 기간� 동안� 여자가�

남자보다� 높은� 수준을� 나타냄.� 2024년� 기준� 남자� 70.7%,� 여자� 75.4%로� 약� 5%p� 내외의�

차이를�보이며,� 여성의�과일·채소�섭취�부족�비율이�더�높은�것으로�나타남.

❍ 전국과�비교할�때� 서울시는� 대부분�기간에서�전국과�유사하거나�다소�낮은�수준을�보임.� 일부�

시기(2018년� 등)에서는� 전국� 대비� 높은� 수준을� 보이기도� 하였으나,� 최근에는� 전국과� 비슷한�

수준에서�유지되고�있음.

[그림� 59]� 서울시�및� 전국� 과일·채소� 500g� 미만� 섭취율�추이� (2013–2024)

[그림� 60]� 서울시�과일·채소� 500g� 미만� 섭취율�추이� (2013–2024)



- 53 -

❍ 서울시민의� 과일·채소� 500g� 미만� 섭취율은� 73.2%로� 전국(73.1%)과� 유사한� 수준을� 보임.�

성별로는� 남자� 70.7%,� 여자� 75.4%로� 여자가� 남자보다� 높은� 비율을� 나타냄.� 연령별로는�

19~29세에서� 92.1%로� 가장� 높은� 수준을� 보였으며,� 3~5세� 84.6%,� 6~11세� 87.8%,�

12~18세� 84.4%로� 전반적으로� 아동·청소년� 및� 청년층에서� 높은� 섭취� 부족� 비율이� 확인됨.�

반면� 30~49세� 77.8%,� 50~64세� 62.6%,� 65세� 이상� 55.9%로� 연령이� 증가할수록� 감소하

는�경향을�보임.

❍ 가구� 소득수준별로는� 3분위� 73.4%로� 가장� 높은� 수준을� 보였으며,� 개인� 소득수준에서는� 2분

위� 78.0%로� 가장� 높은� 비율을� 나타냄.� 전반적으로� 소득수준에� 따른� 뚜렷한� 차이는� 크지� 않

으나,� 일부�구간에서�차이가�확인됨.

[그림� 61]� 2024년�서울시�과일·채소� 500g� 미만� 섭취율�현황� (성별,� 연령�및�소득수준별)
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05.� 서울시민의�만성질환�

1.� 비만�유병률11)�

❍ 서울시민의� 비만� 유병률은� 2013년� 28.5%에서� 2024년� 33.2%로� 전반적으로� 증가
하는� 추세를� 보임.� 특히� 2020년� 35.9%로� 가장� 높은� 수준을� 기록한� 이후� 다소� 감소하

였다가� 최근� 다시� 증가하는� 양상이� 나타남.� 전국과� 비교할� 때� 서울은� 전반적으로� 낮은�

수준을� 유지함.� 성별로는� 남자가� 여자보다� 지속적으로� 높은� 비만� 유병률을� 보임.� 2024

년� 기준� 남자� 45.8%,� 여자� 21.5%로� 약� 2배� 이상의� 차이를� 나타내며,� 남성에서� 비만�

문제가�더욱�두드러지는�경향이�확인됨.

❍ 연도별�변화에서�남자는� 2013년� 35.2%에서� 2024년� 45.8%로�뚜렷한�증가� 추세를�
보였으며,� 여자는� 2013년� 22.1%에서� 2024년� 21.5%로� 큰� 변화� 없이� 비교적� 안정적

인�수준을�유지함.

[그림� 62]� 서울시�및�전국� 비만� 유병률�추이� (2013–2024)

[그림� 63]� 서울시�비만� 유병률�추이� (2013–2024)

11)� 비만�유병률:� 만� 19세� 이상�성인을�대상으로�체질량지수(BMI)가� 25kg/m2� 이상인�응답자�분율
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❍ 서울시민의� 비만� 유병률은� 33.2%로� 나타났으며,� 전국(37.9%)� 대비� 낮은� 수준을� 보임.� 성별

로는� 남자� 45.8%,� 여자� 21.5%로� 남자가� 여자보다� 높은� 비만� 유병률을� 보임.� 연령별로는�

30~49세에서� 37.1%로� 가장� 높았으며,� 50~64세� 33.7%,� 65세� 이상� 34.5%로� 중·장년층

에서�높은�수준을�나타냄.� 반면� 19~29세는� 23.6%로�상대적으로�낮은�수준을�보임.�

❍ 가구소득� 수준별로는� 1분위� 27.2%,� 2분위� 32.6%,� 3분위� 34.6%,� 4분위� 34.2%로� 소득이�

높을수록�증가하는�경향을� 보이다가�상위� 구간에서� 다소� 완만해지는�양상이� 나타남.� 개인소득

수준별로는� 1분위� 33.8%,� 2분위� 32.1%,� 3분위� 36.0%,� 4분위� 31.3%로� 뚜렷한� 선형� 경

향은�없으나�일부�구간에서�변동이�확인됨.

[그림� 64]� 2024년�서울시�비만�유병률�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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2.� 고혈압�유병률12)�

❍ 서울시민의�고혈압�유병률은� 2013년� 23.8%에서� 2024년� 26.6%로�전반적으로�완만한�증가�

추세를�보임.� 2018년� 28.7%로�비교적� 높은� 수준을�기록한�이후�다소�증감을� 반복하는�양상

이� 나타남.� 전국과� 비교할� 때� 서울은� 전반적으로� 낮은� 수준을� 유지함.� 성별로는� 남자가� 여자

보다� 지속적으로� 높은� 고혈압� 유병률을� 보임.� 2024년� 기준� 남자� 29.9%,� 여자� 23.5%로� 차

이가�확인됨.

❍ 연도별� 변화에서� 남자는� 2013년� 28.1%에서� 2024년� 29.9%로� 소폭� 증가하는� 경향을� 보였

으며,� 여자는� 2013년� 19.9%에서� 2024년� 23.5%로�완만한�증가�추세를�보임.

[그림� 65]� 서울시�및�전국� 고혈압�유병률�추이� (2013–2024)

[그림� 66]� 서울시�고혈압�유병률�추이� (2013–2024)

12)� 고혈압� 유병률:� 만� 19세� 이상� 성인을� 대상으로� 수축기� 혈압� 140� mmHg� 이상� 또는� 이완기혈압� 90� mmHg� 이상이

거나�고혈압�약을�복용� 중인�응답자�분율
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❍ 서울시민의� 고혈압� 유병률은� 26.6%로� 나타났으며,� 전국(30.7%)� 대비� 낮은� 수준을� 보임.� 성

별로는� 남자� 29.9%,� 여자� 23.5%로� 남자가� 여자보다�높은� 유병률을� 보임.� 연령별로는� 65세�

이상에서� 56.5%로� 가장� 높았으며,� 50~64세� 37.0%,� 30~49세� 12.3%로� 연령이� 증가할수

록�유병률이�높아지는�경향을�보임.

❍ 가구소득� 수준별로는� 1분위� 41.4%,� 2분위� 23.7%,� 3분위� 25.0%,� 4분위� 25.3%로� 1분위

에서� 가장� 높은� 수준을� 보였으며,� 개인소득� 수준에서는� 4분위� 29.0%로� 가장� 높고,� 1분위�

19.4%로� 가장� 낮은� 수준을� 나타냄.� 전반적으로�소득수준에�따른� 뚜렷한� 경향은� 크지� 않으나�

일부�구간에서�차이가�확인됨.

[그림� 67]� 2024년� 서울시�고혈압�유병률�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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3.� 당뇨병�유병률13)

❍ 서울시민의� 당뇨병� 유병률은� 2013년� 8.6%에서� 2024년� 12.6%로� 전반적으로� 증가하는� 추

세를� 보임.� 2021년� 11.8%로� 비교적� 높은� 수준을� 보인� 이후� 다소� 변동을� 보이다가� 최근� 다

시� 증가하는� 양상이� 나타남.� 전국과� 비교할� 때� 서울은� 전반적으로� 낮은� 수준을� 유지함.� 성별

로는� 남자가� 여자보다� 지속적으로� 높은� 당뇨병� 유병률을� 보이며,� 2024년� 기준� 남자� 16.9%,�

여자� 8.6%로�약� 2배� 수준의�차이를�나타냄.

❍ 연도별� 변화에서� 남자는� 2013년� 9.1%에서� 2024년� 16.9%로� 뚜렷한� 증가� 추세를� 보였으

며,� 여자는� 2013년� 8.1%에서� 2024년� 8.6%로�큰� 변화�없이�비슷한�수준을�유지함.

[그림� 68]� 서울시�및�전국� 당뇨병�유병률�추이� (2013–2024)

[그림� 69]� 서울시�당뇨병�유병률�추이� (2013–2024)

13)� 당뇨병� 유병률:� 만� 19세� 이상� 성인을� 대상으로� 공복혈당� 126� mg/dL� 이상� 또는� 당뇨병� 약� 복용·인슐린� 투여·의사진

단�또는�당화혈색소� 6.5%�이상인�응답자�분율
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❍ 연령별로는� 당뇨병� 유병률이� 연령� 증가에� 따라� 뚜렷하게� 상승하는� 경향을� 보이며,� 특히� 65세�

이상에서� 32.5%로�가장�높은�수준을�나타냄.� 50~64세에서도� 14.7%로�비교적�높은�수준을�

보여�중·장년층에서�당뇨병�부담이�큰� 것으로�확인됨.

❍ 소득수준별로는�가구소득�및� 개인소득이�높을수록�당뇨병� 유병률이�낮은� 경향을� 보이며,� 개인

소득� 1분위에서� 9.1%로�가장�낮고� 3분위에서� 15.3%로�상대적으로�높은�수준을�나타냄.

[그림� 70]� 2024년� 서울시�당뇨병�유병률�현황� (성별,� 연령� 및� 소득수준별)
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[부록� 1]� 표본가구�및� 표본인구의�소득� 4분위�기준�금액

※출처: 질병관리본부, 국민건강영양조사 제9기(2022-2024) 원시자료 이용지침서
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