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자취 2년 차에 접어든 이덕수(미

디어학 2020) 씨는 요리를 하지 않

아 냉장고에는 물과 두유만 있다고 

설명한다. “점심은 학식으로, 저녁

은 집 근처에서 사 먹죠.” 그가 말하

는 식사 감각은 ‘배불리기’가 아니

라, 그저 ‘채우기’에 가깝다.

이 씨는 “처음에는 본가에서 반

찬을 챙겨오기도 했는데 먹고 나면 

음식물 쓰레기가 너무 많이 나왔

다”며 “어느 순간부터는 아예 해 먹

는 걸 접게 됐다”고 설명했다. 이어 

“이제는 계란 후라이도 안 한다”고 

덧붙였다.

이는 이덕수 씨만의 이야기는 아

니다. 지난해 12월 통계청이 발간한 

‘2024 통계로 보는 1인 가구’에 따

르면 나혼산족이 겪는 가장 큰 생활

상 어려움은 ‘균형 잡힌 식사’로, 응

답자 10명 중 4명(42.6%)이 꼽았다. 

혼자 먹는 식사는 단순히 ‘외롭다’

는 정서를 넘어, 실제 삶의 질과 건

강에도 영향을 주고 있다.

대부분 외식·배달로 끼니 해결

1인분 소비자 겨냥 서비스 등장도

동대문구 이문동에서 홀로 사는 

맹보영(무역학 2022) 씨는 이틀에 

한 번꼴로 배달 음식을 시켜 먹는

다. 자취 초기에는 직접 장을 보고 

요리도 해보았지만, 남는 식재료 처

리의 번거로움, 조리·설거지 스트

레스, 그리고 무엇보다 직접 해 먹

는 것과 배달하는 것의 비용 차이가 

거의 없다는 판단이 맞물리며 결국 

배달을 선택하게 됐다.

“처음엔 요리도 했어요. 그런데 

식재료는 남고, 요리하면 설거지를 

해야 하기 때문에 너무 귀찮더라고

요.” 맹 씨는 혼자 사는 자취생의 식

사 루틴이 그렇게 고정됐다고 말했

다.

배달 플랫폼 업체들도 이러한 흐

름을 반영한다. 최소 주문 금액을 

없애거나 ‘한 그릇 메뉴’ 카테고리

를 도입하는 등, 1인분 소비자를 겨

냥한 서비스들이 속속 등장하고 있

다. 이러한 변화는 단순 소비 트렌

드가 아닌, 식사라는 일상 자체가 

개인 중심 구조로 재편되고 있음을 

보여준다.

공간과 가전이

허락하지 않는 1인 가구의 요리

하지만 이처럼 배달과 간편식 중

심으로 생활이 고정되는 데는 공간 

제약이라는 근본 이유도 작용한다.

자취 6개월 차에 접어든 장민서

(사회학 2025) 씨는 도마보다도 좁

은 조리대 위에서 도마를 덜컹거리

며 채소 손질을 한다. 장 씨는 “부엌

이 좁아 요리하기가 불편하다”며 

“간신히 칼질을 한다”고 말한다.

특히 청년 1인 가구가 주로 거주

하는 원룸형은 조리를 상정하지 않

은 구조가 많다. 1~2구짜리 화구는 

그마저도 냄비 2개를 동시에 올려

놓지 못할 만큼 작고, 조리대 없는 

싱크대도 흔하다. 이에 더해 수납공

간이 부족하게 설계된 부엌은 요리 

시도 자체를 꺼리게 만드는 요인이 

된다.

냉장고 용량도 문제다. 김영서(글

로벌커뮤니케이션학 2023) 씨는 성

인 여자 키의 절반에도 미치지 못하

는 냉장고에 식료품을 쑤셔 넣기에 

바쁘다. 김 씨는 “자취방 냉장고는 

식료품을 다 넣기에 벅차다”며 “특히 

냉동실 사이즈가 너무 작아 냉동식

품을 구비해두기 어렵다”고 말했다.

원룸은 주방과 침실, 옷장의 구분

이 없다. 작은 창문 탓에 옷가지와 

침구류의 냄새 걱정도 빼놓을 수 없

다. 장 씨는 “원룸이다 보니 환기가 

잘 안된다”며 “요리를 한 번 하면 냄

새가 진동을 한다”고 불만을 토로

했다.

이처럼 좁은 구조, 작은 가전, 비

좁은 동선은 자취생에게 ‘요리할 수 

있는 조건’을 제공하지 않는다. 조

리와 설거지를 위한 여유 공간이 없

으니, 자연스레 조리를 아예 포기하

거나 배달·간편식 섭취 비중이 높

아지게 된다.

조금은 불편하지만

다시 밥을 차리는 삶

실제 삶의 질이 떨어지고 건강에

도 영향을 줘서 다시 자취 요리로 

회귀하는 1인 가구도 늘고 있다. 배

달 음식의 자극적인 맛, 무너진 식

사 밸런스에 대한 우려 등도 주된 

이유다.

맹보영 씨는 “자취 초기에 배달 

음식을 자주 먹다 장 트러블이 심해

졌다”고 고백한다. 신유빈(미디어

학 2024) 씨 역시 “피부가 뒤집어진 

경험이 있다”고 털어놨다.

그렇게 자취 2년 차 김영서 씨는 

최근 배달을 줄이고 소박한 자취 요

리를 시작했다. “배달 음식을 너무 

자주 먹다 보니까 어느 순간 맛이 

다 똑같았어요. 너무 기름지고, 먹

고 나면 속도 더부룩하고요.” 그는 

요즘 밥에 채소와 달걀을 곁들이는 

식사를 자주 한다. “밥이 있으면 가

능한 한 단백질이나 야채를 꼭 넣으

려고 해요. 그렇게라도 밸런스를 맞

춰야 덜 미안하죠.”

장민서 씨도 마찬가지다. “조미

료 맛이 너무 강하잖아요. 배달 음

식은 건강이 나빠지는 느낌이 들어

서 마트에서 장을 봐두고 간단히 해 

먹어요.” 그는 2주에 한 번은 마트

에 들러 채소나 밀키트 등을 사두

고, 작게나마 ‘나를 위한 식사’를 차

린다.

청년 1인 가구의 식사는 단순한 

끼니 해결을 넘어 삶을 유지해 나가

는 방식 자체와 맞닿아 있다. 누군

가는 배달로, 또 누군가는 작은 냄

비와 좁은 부엌에서 밥을 짓는다. 

그것이 불편함을 감수한 선택이든, 

건강을 위한 회기든 스스로의 삶을 

어떻게 꾸려갈지에 대한 감각이다. 

누군가에겐 그저 ‘끼니’지만, 또 다

른 누군가에겐 ‘삶을 돌보는 방식’

일 수 있다.

“냉장고 속엔 물과 두유만 덩그러니”

1인 가구 식생활, 배달과 포기의 경계에서

자취방의 좁은 구조, 작은 가전, 비좁은 동선은 자취생에게 ‘요리할 수 있는 조건’을 제공하지 않아 자연스레 배달·간편식 섭취 비중이 높아지게 된다. 
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청년 1인 가구의 식사는 

단순한 끼니 해결을 넘어 

삶을 유지해 나가는 방식 

자체와 맞닿아 있다. 

누군가에겐 그저 ‘끼니’지만, 

또 다른 누군가에겐

‘삶을 돌보는 방식’일 수 있다. 


