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• 수면(잠)은 삶의 질 측면에서 매우 중요한 요소이다. 최근 한국인들의 수면(잠)에 대한 조사 결과가 발표되었는데, 
일반국민들의 하루 평균 수면 시간은 ‘6시간 이상~7시간 미만’이 39%로 가장 많았고, 다음으로 ‘5시간 이상~6시
간 미만’ 34%, ‘7시간 이상~8시간 미만’ 17% 등의 순으로 나타났다.  

• National Sleep Foudation(미국 수면 재단)의 연령별 권장 수면시간은 성인(18~64세) 7~9시간, 노인(65세 이상) 
7~8시간이며, 최소 6시간 이상의 수면을 권장하고 있다. 이에 따라 권장 수면시간에 못 미치는 ‘6시간 미만’ 비율
이 전체의 41%로 우리 국민 5명 중 2명꼴이었다.

[한국인의 수면 실태] 
우리 국민 41%, 하루 평균 6시간보다 적게 잔다!

[그림] 하루 평균 수면 시간 (%)

※출처 : 케이스탯리서치, 수면에 대한 인식(카드뉴스 제55호), 2025.06.26. (전국의 만 19세 이상 남녀 1,026명, 온라인 조사, 2025.05.16.~05.19.)
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권장 수면시간 (National Sleep Foudation; 미국 수면 재단) 
-성인(18~64세) 7~9시간 
-노인(65세 이상) 7~8시간 
-최소 6시간 이상 수면 권장

• 연령과 가구유형에 따라 수면시간이 ‘6시간 미만’이라고 응답한 비율을 살펴본 결과, 연령별로는 ‘50대’와 ‘60대 
이상’이 각각 46%로 가장 높았다. 나이가 들면 잠이 없어진다는 말이 있는데, 연령대가 높아질수록 수면시간이 짧
아지는 경향이 뚜렷하게 나타났다. 

• 가구유형별로는 ‘1인 가구’의 6시간 미만 수면 비율이 51%로, 다른 가구 유형에 비해 가장 높았다. 혼자 사는 사람
들이 상대적으로 수면의 양이 부족하다는 점을 보여준다.

[그림] 연령별 하루 수면시간 ‘6시간 미만’ 비율 (%)

연령 높을수록, 혼자 살수록, ‘수면 6시간 미만’ 비율 높다!

[그림] 가구유형별 하루 수면시간 ‘6시간 미만’ 비율 (%)

※출처 : 케이스탯리서치, 수면에 대한 인식(카드뉴스 제55호), 2025.06.26. (전국의 만 19세 이상 남녀 1,026명, 온라인 조사, 2025.05.16.~05.19.)

20대 30대 40대 50대 60세 이상

46464339
29

1인 가구 2인 3인 4인 이상

3943
36

51

6시간 미만 
41%



14

• 우리 국민의 62%는 ‘잠이 부족하다’고 느끼고 있었는데, 이런 수면 부족의 주된 원인(수면 부족 응답자 대상)으로
는 ‘스트레스∙불안’(32%)이 가장 컸고, 다음으로 ‘스마트폰∙인터넷 사용’ 27%, ‘업무∙학업 과다’ 16% 순이었다.

[그림] 수면 부족 여부* (%)

※출처 : 케이스탯리서치, 수면에 대한 인식(카드뉴스 제55호), 2025.06.26. (전국의 만 19세 이상 남녀 1,026명, 온라인 조사, 2025.05.16.~05.19.) 
*4점 척도
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우리 국민 5명 중 3명 이상, 잠이 부족하다!

[그림] 수면 부족의 주된 원인 (수면 부족 응답자, 상위 3개, %)
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• 우리국민 10명 중 6명(61%)은 수면의 질을 개선하기 위해 ‘노력한 경험이 있었고’, 수면 질 개선을 위해 사용한 방
법으로는 ‘수면시간 규칙화’(50%)를 위해 가장 많이 노력한 것으로 나타났다. 이어 ‘자기 전 스마트폰 사용 중단’ 
44%, ‘카페인 줄이기’ 43% 순이었다.

[그림] 수면 질 개선을 위한 노력

※출처 : 케이스탯리서치, 수면에 대한 인식(카드뉴스 제55호), 2025.06.26. (전국의 만 19세 이상 남녀 1,026명, 온라인 조사, 2025.05.16.~05.19.) 

수면시간 
규칙화

자기 전 
스마트폰 중단

카페인 
줄이기

4344
50

수면 질 개선을 위한 노력, ‘수면시간 규칙화’, ‘자기 전 스마트폰 사용 중단’!

[그림] 수면 질 개선을 위해 사용한 방법 
         (수면 질 개선 노력 경험자, 복수응답, 상위 3개, %)

노력했다 61%


