
영양 생활습관 평가도구+3030+ +3030+ 
※ 표기는 검정색 펜으로 체크 칸(   )안에 진하고 정확하게 합니다. (예:   , ● ,  모두가능)

1. 우유나 칼슘강화두유, 기타 유제품(요구르트 등)을 매일 1컵(200㎖) 이상 마신다.

   항상 그런 편이다 (5점)    보통이다 (3점)   아닌 편이다 (1점)

2. 육류, 생선, 달걀, 콩, 두부 등으로 된 음식을 매일 3회 이상 먹는다.

   항상 그런 편이다 (5점)    보통이다 (3점)   아닌 편이다 (1점)

3. 김치 이외의 채소를 식사할 때마다 먹는다.

   항상 그런 편이다 (5점)    보통이다 (3점)    아닌 편이다 (1점)

4. 과일(1개)을 매일 먹는다. (갈아먹는 형태 포함)

   항상 그런 편이다 (5점)    보통이다 (3점)    아닌 편이다 (1점)

5. 튀김이나 볶음 요리를 얼마나 자주 먹습니까?

   주 4회 이상 (1점)    주 2~3회 (3점)    주 1회 이하 (5점)

6. 콜레스테롤이 많은 식품(삼겹살, 달걀노른자, 오징어 등)을 얼마나 자주 먹습니까?

   주 4회 이상 (1점)    주 2~3회 (3점)    주 1회 이하 (5점)

7. 아이스크림, 케이크, 과자, 음료수(믹스커피, 콜라, 식혜 등)중 1가지를 매일 먹는다.

   항상 그런 편이다 (1점)    보통이다 (3점)    아닌 편이다 (5점)

8. 젓갈, 장아찌, 자반 등을 매일 먹는다.

   항상 그런 편이다 (1점)    보통이다 (3점)    아닌 편이다 (5점)

9. 식사를 매일 정해진 시간에 한다.

   항상 그런 편이다 (5점)    보통이다 (3점)    아닌 편이다 (1점)

10. 곡류(밥, 빵류), 고기·생선·달걀·콩류, 채소류, 과일류, 우유류 등 총 5종류 식품 중에서 하루에
보통 몇 종류의 식품을 드십니까?

   5종류 (5점)    4종류 (3점)    3종류 이하 (1점)

11. 외식(직장에서 제공되는 식사 제외)을 얼마나 자주 하십니까?

   주 5회 이상 (1점)    주 2~4회 (3점)    주 1회 이하 (5점)

합 계

  



비만 생활습관 평가도구+3029+ +3029+ 
※ 표기는 검정색 펜으로 체크 칸(   )안에 진하고 정확하게 합니다. (예:   , ● ,  모두가능)

성 명 생년월일 연 락 처

 

비만생활습관 :   평가대상자     비대상자       ※ 체질량지수 25kg/m2 이상만 작성해 주십시오.

◆ 신장:        cm ◆ 체중:        kg ◆ 허리둘레:        cm ◆ 체질량지수:        kg/m2

1. 현재 체중이 10대 후반이나  20대 초반이었을 때와 비교하여 10kg 이상 늘었습니까?

   예     아니오

2. 당신은 현재까지 체중감량을 몇 차례나 시도해 보았습니까?

   전혀 해 본 적이 없다     1~3회   4회 이상   항상 노력하고 있다

3. 당신은 체중감량을 통해 정상 체중을 지속적으로 유지하는데 관심이 있습니까?

   별로 관심이 없다    어느 정도 관심이 있다    매우 관심이 있다

정신건강검사(우울증) 평가도구 
한글판 Patient Health Questionnaire-9: PHQ-9

본 설문은 우울한 정도를 스스로 알아보기 위한 것입니다. 이 질문들이 확정된 진단을 위한 것은 아니지만 높은 점수가 

나왔을 경우에는 우울증의 가능성이 높으므로, 더 정확한 평가를 위해서 병원에서 진료를 받아 볼 것을 추천합니다.

지난 2주 동안, 아래 나열되는 증상들에 얼마나 자주 시달렸습니까?

전혀
아니다

여러날
동안

일주일
이상

거의
매일

1. 일을 하는 것에 대한 흥미나 재미가 거의 없음     

2. 가라앉은 느낌, 우울감 혹은 절망감     

3. 잠들기 어렵거나 자꾸 깨어남, 혹은 너무 많이 잠     

4. 피곤함, 기력이 저하됨     

5. 식욕 저하 혹은 과식     

6. 내 자신이 나쁜 사람이라는 느낌 혹은 내 자신을 실패자라고 
느끼거나 나 때문에 나 자신이나 내 가족이 불행하게 되었다는 느낌

    

7. 신문을 읽거나 TV를 볼 때 집중하기 어려움     

8. 남들이 알아챌 정도로 거동이나 말이 느림, 또는 반대로 너무 
초조하고 안절부절 못해서 평소보다 많이 돌아다니고 서성거림

    

9. 나는 차라리  죽는 것이 낫겠다는 등의 생각 혹은 어떤식으로든 
스스로를 자해하는 생각들

    

점 수 / 27


