
1인가구를 위한
올바른 영양관리

�������������������



인 가구의 건강한 식생활 가이드1
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전국 1인�가구�비율
(단위:%)

2018 2019 2020 2021 2022

36.7
37.8

39.2
40.3 40.7

(단위:%)
1인가구�연령대별�비중

20세 미만 20대 30대 40대 50대 60대 70대 80대이상

1.1

19.1 16.8
13.6

15.6 15.6

11.0
7.1

(출처: 행정안전부, 2022, 주민등록기준) (출처: 2021 통계로�보는 1인�가구, 통계청, 2021)



NO 과식
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1인 가구의 건강한 식생활 가이드



NO 불규칙한 식사시간 & 편식 
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am
GOOD
식단표

1인 가구의 건강한 식생활 가이드



NO 영양소 불균형
(단위:%)배달�이용�빈도(2021)

주 1일

31.4
24.5

주 2-3일

14.8

6.8

주 4-5일

1.0 0.1

1인가구

2인가구

(출처: 식품소비행태조사�통계보고서 2021, 한국농촌경제연구원)

가정�간편식�식사류의
1일�영양성분�기준치에�대한�비율

(출처: 가정간편식�영양성분�함량�조사, 식약처, 2020)
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1인 가구의 건강한 식생활 가이드
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열량·탄수화물(당류)·단백질·지방·
나트륨�등 영양성분�표시�꼭�확인하기

1 %
%
%

kcal 

%
%
%

kcal 

한끼�식사�열량보충과�함께 나트륨
배출�도움�식품�함께�섭취하기

2 * 칼륨�함량이�높은
   고구마·바나나�등
   함께�섭취

하루 2~3끼�간편식
섭취�지양하기

3
삼각
김밥
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★ ★ ★

삼삼한 밥상 

10주년 
특별판

★ ★ ★

삼삼한 밥상
우 리   몸 이   원 하 는

열 번째
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(당류와�나트륨�섭취를�줄일�수�있는�건강�레시피�제공)
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나트륨   860mg
탄수화물   70mg
당류   12g
지방   13g
트랜스지방   0g
포화지방   7g
콜레스테롤   55mg
단백질   25g
1일�영양성분�기준치에�대한�비율(%)은 2.000kcal 기준
이므로�개인의�필요�열량에�따라�다를�수�있습니다.

영양정보 497kcal
총�내용량 200g

43 %
22 %
12 %
24 %

47 %
18 %
45 %

1일�영양성분
기준치에�대한�비율

총�내용량당

제품의�총�내용량은 200g,
모두�섭취하면�열량은 497kcal!

제품에�함유된�영양성분의
명칭과�함량�확인!

1일�영양성분�기준치에�대한�비율은�식품에
함유된�영양성분의�함량이�높은지, 낮은지
알려줄�뿐만�아니라�하루�식사에서�얼마나
많이�기여하는지�나타냅니다.

제품의�영양정보는�총�내용량당!

영양성분�표시�체크�포인트!

제품을�다�섭취하면,
나트륨 1일�영양성분�기준치(2,000mg)의
43%를�섭취하게�됩니다.

총�내용량당 대신 100g(ml)당 혹은
단위�내용량당(예: 조각�등)으로도
표시�가능합니다.

%
%
%

kcal 
%
%
%

kcal 
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