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(서울연구원 미래연구센터장) 

서울시민의 시간과 삶의 질 
  : 시민의 시간은 어떻게 재구성되어야 하는가?  

함께서울포럼 정책박람회 
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Life Time 

하루 7시간 54분을 잠자고,  
식사하느라 1시간 26분 사용하고,  
 
돈벌기 위해 일하는 시간은 3시간 9분,  
가사/가정관리에는 1시간 27분,  
학습/학교에  1시간 7분,  
이동하느라 1시간 51분을 사용 
가족/가구원 돌보는데 보내는 시간은 23분 
 
여가시간은 하루 4시간21분을 쓰고,  
참여봉사는 단 2분만 할애 

서울시민  
하루의 시간 구성 

9:20 필수생활시간 

7:54 

1:26 

7:57 의무생활시간 

3:09 

1:27 

1:07 

1:51 

0:23 돌보기 

여가생활시간 4:23 

여가·교제 4:21 

참여봉사 0:02 

수면 
7:54 여가·교제 

4:21 
 

일(유급) 
3:09 

이동 
1:51 

가사노동 
1:27 

식사 
1:26 

학습 
1:07 

돌보기 
0:23 

참여봉사 
0:02 
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분석 데이터 원자료: 2014년 생활시간조사  
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Life Time 

수면 
레저 

가사노동 

식사 

쇼핑 

자원봉사,  
종교 등 

외모 
가꾸기 

돌보기 

기타 
교제 교육 업무 

• 수면: 9시간 30분 
• 레저: 6시간 32분 24초 
• 돌보기(요리, 청소 등): 2시간 37분 48초 
• 식사: 1시간 29분 24초 
• 쇼핑: 1시간 9분 
• 자원봉사, 종교활동: 37분 12초 
• 외모가꾸기: 36분 36초 
• 돌보기(아이, 노인 등): 31분 6초 
• 기타: 20분 24초 
• 교제(전화통화 등): 5분 24초 
• 교육: 4분 48초 
• 업무(다른 업무 보기 등): 4분 12초 
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Life Time 

        (단위, 시간:분) 
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주요 생활시간 평균 레저시간 

개인적 돌봄, 

9:28 

레저 및 스포츠, 

5:10 

노동 및 관련 

활동, 3:30 

가사노동, 1:47 

식사, 1:15 

상품 및 서비스 

구매, 0:45 

가구 구성원 

돌보기 및 돕기, 

0:30 

교육활동, 

0:28 

조직, 시민, 

종교활동, 0:21 

기타, 0:21 
비가구 구성원 

돌보기 및 돕기, 

0:12 전화, 메일, 

이메일, 0:10 

TV시청, 2:48 

교제, 0:39 

독서, 0:19 

스포츠, 

레크레이션, 

0:18 

컴퓨터게임, 

0:26 

휴식과 명상, 

0:18 

기타, 

0:16 



Life Time 
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서울 시민 
  

인구사회경제적  
시간 사용,   

 
 어떻게 다른가?  
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Life Time 

서울시민 남자와 여자는 잠자거나 밥 먹는 시간은 비슷하나,  

남자는 여자보다 1시간35분 더 일하고,  

여자는 가정관리에 남자보다 1시간 51분 더 많이 할애하고 

가족 돌보는 시간도 여자가 27분 더 많고, 여가시간은 여자가 남자보다 32분 적어   
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남성 

여성 

1:28 7시간 54분 2시간 2분 1:10 0:29 

1:26      0:36 1:04 

0:02 0:09 

수면 

참여 
봉사 

가사 
노동 

여가·교제 

1:41 

식사 

일 

3시간 58분 
이동 

4시간 33분 
학습 돌보기 

수면 여가·교제 일 

7시간 54분 2시간 23분 2시간 20분 4시간 1분 
식사 

0:02 

참여 
봉사 

이동 학습 돌보기 

가사노동 
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Life Time 

40대가 가장 적게 잠자고(7시간 38분), 가장 많이 일하고(4시간 22분),  

20대의 식사시간이 가장 짧고,   

30대는 아이 돌보는 등 가족 돌보는 시간이 가장 많고(1시간 9분),  

50대는 일하는 시간은 3,40대보다 적어   

60대 이상은 여가시간이 가장 많고, 식사 시간도 가장 길어  
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수면 
8:19 

학습 
6:07 

여가·교제 
4:01 

이동 
1:32 

식사 
1:22 

일 
0:20 

가사노동 
0:14 

돌보기 
0:01 

참여 
봉사 
0:00 

수면 
8:17 

여가·교제 
3:51 

일 
3:16 

이동 
2:09 

학습 
2:03 

식사 
1:19 

가사노동 
0:43 

돌보기 
0:07 

참여 
봉사 
0:04 

수면 
7:49 

일 
4:14 

여가·교제 
3:18 

이동 
2:05 

가사노동 
1:29 

식사 
1:24 

돌보기 
1:09 

학습 
0:16 

참여 
봉사 
0:01 

수면 
7:39 

일 
4:22 

여가·교제 
3:43 

이동 
2:02 

가사노동 
1:50 

식사 
1:29 

돌보기 
0:25 

학습 
0:08 

참여 
봉사 
0:01 

수면 
7:41 

여가·교제 
4:30 

일 
3:55 

가사노동 
1:55 

이동 
1:48 

식사 
1:30 

돌보기 
0:13 

학습 
0:04 

참여 
봉사 
0:02 

수면 
8:00 

여가·교제 
6:27 

가사노동 
1:59 

일 
1:47 

식사 
1:32 

이동 
1:225 

돌보기 
0:11 

학습 
0:02 

참여 
봉사 
0:02 

10대 

20대 

30대 

40대 

50대 

60대 이상 



Life Time 

 

 

 
 

서울시민 

전화 여론 조사 

서울시민 

온라인 조사 

서울시민 

전화 여론 조사 

대상 

 

목적 

대상 

 

목적 

대상 

 

목적 

대상 

 

목적 

수면 식사 참여봉사 여가·교제 
일 가사노동 학습 돌보기 이동 

1분위 

2분위 

10분위 

9분위 

6~8분위 

3~5분위 

7:34 1:36 5:13 0:02 0:40 0:17 2:22 0:01 3:59 

7:40 1:30 5:11 0:08 0:56 0:23 2:18 0:00 3:36 

7:45 1:24 5:21 0:08 0:58 0:17 2:12 0:00 3:33 

7:55 1:21 4:50 0:10 1:17 0:14 1:53 0:01 3:52 

8:00 1:23 2:34 0:37 1:59 0:17 1:41 0:01 5:01 

8:05 1:28 0:22 2:44 1:57 0:34 1:29 0:04 5:03 
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가사노동 
1:09 

Life Time 

고소득층은 적게 자고,  

중산층은 밥먹는 시간이 짧고  

저소득층은  이동시간이 길고 학습시간이  

길게 나타나 

  

수면 
7:36 일 

5:13 여가·교제 
3:49 이동 

2:21 

식사 
1:33 

가사노동 
0:47 돌보기 

0:20 학습 
0:04 

참여봉사 
0:00 

고소득층 

수면 
7:51 일 

5:03 여가·교제 
3:44 이동 

2:00 

식사 
1:22 

돌보기 
0:15 학습 

0:09 
참여봉사 

0:01 

중산층 
수면 
8:04 여가·교제 

5:02 학습 
2:18 가사노동 

1:57 

이동 
1:31 

식사 
1:27 

돌보기 
0:30 

일 
0:49 

참여봉사 
0:03 

저소득층 
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Life Time 

블루칼라는 다른 직업군에 비해 수면시간이 

가장 짧고, 일하는 시간은 가장 많으며,  

식사시간은 가장 짧은 것으로 나타나 

 

  

수면 
7:35 일 

5:21 여가·교제 
3:28 이동 

2:19 

식사 
1:31 

가사노동 
0:58 돌보기 

0:19 학습 
0:12 

참여봉사 
0:00 

관리전문직 

수면 
7:49 일 

4:55 여가·교제 
3:23 이동 

2:12 

식사 
1:25 

가사노동 
1:04 돌보기 

0:24 학습 
0:12 

참여봉사 
0:01 

화이트칼라 
수면 
7:44 일 

5:40 여가·교제 
3:30 이동 

1:57 

식사 
1:22 

가사노동 
1:05 

돌보기 
0:09 

학습 
0:12 

참여봉사 
0:01 

블루칼라 
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Life Time 
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수면 
7:40 

일 
5:47 

여가·교제 
3:15 

이동 
2:14 

식사 
1:25 

가사노동 
0:53 

돌보기 
0:18 

학습 
0:06 

참여 
봉사 
0:00 

수면 
7:47 

일 
4:29 

여가·교제 
3:46 

 

이동 
2:10 

가사노동 
1:24 

식사 
1:21 

학습 
0:29 

돌보기 
0:11 

참여 
봉사 
0:01 

수면 
7:49 

일 
4:12 

여가·교제 
3:58 

이동 
1:53 

가사노동 
1:33 

식사 
1:22 

학습 
0:35 

돌보기 
0:12 

참여 
봉사 
0:02 

수면 
7:43 

일 
5:53 

여가·교제 
3:23 

이동 
2:22 

식사 
1:30 

가사노동 
0:38 

돌보기 
0:13 

학습 
0:01 

참여 
봉사 
0:01 

수면 
7:49 

일 
5:04 

여가·교제 
3:50 

이동 
1:57 

식사 
1:27 

가사노동 
1:07 

돌보기 
0:12 

학습 
0:13 

참여 
봉사 
0:01 

수면 
7:32 

일 
5:19 

여가·교제 
3:21 

가사노동 
2:06 

식사 
1:27 

이동 
1:17 

돌보기 
0:28 

학습 
0:12 

참여 
봉사 
0:00 

상용종사자 

임시근로자 

일용근로자 

고용원이 있는 자영업자 

고용원이 없는 자영업자 

무급가족종사자 



Life Time 
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서울 시민 
  

결혼과 젠더에 따른 
시간 사용,   

 
 어떻게 다른가?  
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Life Time 

 

  

7:43 

4:31 
3:56 

1:47 1:45 
1:21 

0:15 0:12 0:00 

수면 일 여가· 

교제 

가사 

노동 

이동 식사 돌보기 학습 참여 

봉사 

이혼 

8:05 

4:03 
3:06 

2:37 
1:55 

1:20 
0:33 

0:02 0:01 

수면 여가· 

교제 

학습 일 이동 식사 가사 

노동 

참여 

봉사 

돌보기 

미혼 

8:11 

6:50 

2:05 
1:30 1:22 1:18 

0:10 0:03 0:02 

수면 여가· 

교제 

가사 

노동 

일 식사 이동 돌보기 참여 

봉사 

학습 

사별 

7:46 

4:18 
3:33 

1:54 1:52 1:31 
0:38 

0:05 0:02 

수면 여가· 

교제 

일 가사 

노동 

이동 식사 돌보기 학습 참여 

봉사 

기혼 
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Life Time 

 

  

8:06 

4:20 

2:59 2:43 
1:55 

1:21 
0:23 0:04 0:00 

수면 여가· 

교제 

학습 일 이동 식사 가사 

노동 

참여 

봉사 

돌보기 

미혼남성 

7:47 

4:48 4:35 

2:08 
1:33 

0:31 0:15 0:03 0:01 

수면 일 여가· 

교제 

이동 식사 가사 

노동 

돌보기 학습 참여 

봉사 

기혼남성 

8:05 

3:43 
3:15 

2:30 
1:56 

1:18 
0:45 

0:02 0:00 

수면 여가· 

교제 

학습 일 이동 식사 가사 

노동 

돌보기 참여 

봉사 

미혼여성 

7:45 

4:00 
3:17 

2:19 
1:36 1:29 

1:01 
0:06 0:03 

수면 여가· 

교제 

가사 

노동 

일 이동 식사 돌보기 학습 참여 

봉사 

기혼여성 
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Life Time 

 

  

수면 
7:43 여가·교제 

4:05 가사노동 
3:18 일 

1:56 

이동 
1:48 

식사 
1:31 돌보기 

0:13 
학습 
0:09 

참여봉사 
0:02 

만족 

보통 불만족 
수면 
7:58 여가·교제 

3:51 가사노동 
3:09 일 

2:28 

이동 
1:34 

식사 
1:27 돌보기 

0:59 
학습 
0:02 

참여봉사 
0:02 

수면 
7:42 여가·교제 

4:00 가사노동 
3:20 일 

2:34 

이동 
1:27 

식사 
1:30 

돌보기 
0:52 

학습 
0:06 

참여봉사 
0:02 

15 



Life Time 

  
수면 
8:00 여가·교제 

3:14 일 
2:37 가사노동 

2:32 

돌보기 
1:53 

이동 
1:45 

식사 
1:24 

30대 

40대 50대 

여가·교제 
3:38 일 

3:16 가사노동 
3:04 

이동 
1:47 

식사 
1:27 

돌보기 
0:36 

수면 
8:00 

수면 
7:30 여가·교제 

4:12 가사노동 
3:09 일 

3:00 

이동 
1:34 

식사 
1:27 

돌보기 
0:22 

수면 
7:38 

16 



Life Time 

관리전문직 

일 
4:25 

가사노동 
2:05 

돌보기 
1:18 

수면 
7:57 

화이트칼라 

일 
3:31 

가사노동 
2:12 

돌보기 
2:08 

수면 
8:08 

블루칼라 

일 
4:45 

가사노동 
2:25 

돌보기 
1:33 

수면 
7:37 

17 
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18 

서울 시민 
  

청년과 베이비부머 
 

시간사용 특성  
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임시 및 일용근로자 

상용종사자 

1:19 8시간  4분 2시간 13분 0:57 1:00 0:02 0:16 

수면 

참여 
봉사 

가사 
노동 

여가·교제 

식사 

일 

4시간 7분 

이동 

3시간 45분 
학습 돌보기 

1:20 7시간 48분 2시간 21분 0:10 0:45 0:00 0:24 

수면 

참여 
봉사 

가사 
노동 

여가·교제 

식사 

일 

5시간 48분 

이동 

3시간 1분 
학습 돌보기 



Life Time 

20 

대졸미혼 남성 

대졸미혼 여성 

1:19 7시간 48분 0:53 

수면 

가사노동 

여가·교제 

식사 
6시간 28분 

1:29 8시간 32분 1:49 

수면 

가사노동 

여가·교제 

식사 
4시간 43분 



Life Time 

관리전문직 

일 
5:19 

식사 
1:41 

가사노동 
0.25 

수면 
7:30 

화이트칼라 

일 
5:15 

식사 
1:38 

가사노동 
0.23 

수면 
7:30 

블루칼라 

일 
6:00 

식사 
1:28 

가사노동 
0.20 

수면 
7:49 

21 
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22 

서울 시민 
  

시간에 대한  
주관적 태도와  
시간 사용,   

 
 어떻게 다른가?  
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주관적으로 자기의 시간이 부족하다고 느끼는 사람들은,   

일하는 시간이 길고, 밥먹는 시간은 짧고, 이동하는데 드는 시간이 길어  

23 

시간부족 집단 

시간여유 집단  

1:25 7시간 44분 2시간 1:19 1:14 

1:29      0:18 0:46 

0:02 0:26 

수면 

참여 
봉사 

가사 
노동 

여가·교제 

1:33 

식사 

일 

4시간 3분 

이동 

3시간 30분 
학습 돌보기 

수면 여가·교제 

일 
8시간 11분 5시간 53분 

식사 

0:02 

참여 
봉사 

이동 학습 돌보기 

1:30      

가사노동 

1:51 



Life Time 

 

  

하루가 피곤하다고 생각하는 사람들은,  

수면시간이 상대적으로 적고, 밥 먹는 시간도 짧으며,  

일하는 시간은 길고, 이동하는 시간도 긴 것으로 나타나 

24 

하루가 피곤하다고 생각하는 사람 

하루가 피곤하지 않다고 생각하는 사람 

1:26 
7시간 51분 1시간 54분 1:07 1:24 0:02 0:26 

수면 

참여 
봉사 

가사 
노동 

여가·교제 

식사 

일 

3시간 29분 
이동 

4시간 01분 
학습 돌보기 

1:30 
8시간 12분 1시간 32분 1:05 1:45 0:02 0:08 

수면 

참여 
봉사 

가사 
노동 

여가·교제 

식사 

일 

1시간 08분 

이동 

6시간 17분 
학습 돌보기 



Life Time 

 

  

자신의 삶에 만족하는 사람들은,  

적당한 수면, 상대적으로 짧은 일,  

가정 돌보기에는 어느 정도 시간을  

할애하는 것으로 나타나 

수면 
7:52 여가·교제 

4:13 일 
2:46 이동 

1:59 

학습 
1:32 

식사 
1:28 

돌보기 
0:27 

가사노동 
1:25 

참여봉사 
0:02 

만족 

보통 불만족 
수면 
7:58 

수면 
7:55 여가·교제 

4:20 
일 

3:19 이동 
1:48 

식사 
1:27 

가사노동 
1:28 

돌보기 
0:21 

학습 
0:57 

참여봉사 
0:02 

수면 
7:57 여가·교제 

4:34 일 
3:24 이동 

1:44 

식사 
1:22 

가사노동 
1:27 

돌보기 
0:21 

학습 
0:44 

참여봉사 
0:02 

25 
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일하면서도 하루의 삶이 피곤하지 않게 느끼는 시민들은,  

7시간 52분의 수면과 5시간8분 일하고, 2시간 11분 이동하고,  

1시간 31분 동안을 식사하는데 보낸다.  

26 

피곤한 하루의 풀타임 직업인의 시간 구성 

피곤하지 않은 풀타임 직업인의 시간 구성  

1:25 7시간 39분 2시간 14분 0:05 0:53 0:00 0:18 

수면 

참여 
봉사 

가사 
노동 

여가·교제 

식사 

일 

5시간 51분 
이동 

3시간 12분 
학습 돌보기 

1:31 7시간 52분 2시간 11분 0:10 0:33 0:00 0:04 

수면 

참여 
봉사 

가사 
노동 

여가·교제 

식사 

일 

5시간 08분 
이동 

4시간 05분 
학습 돌보기 



Life Time 

27 

서울 시민의  
 시간은   

 
어떻게 

 
 재구성되어야  
하는가?  
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일과 학습 중심의 피곤한 하루의 생활 시간들로,  

 

저소득층일수록 이동하는 시간도 길고,  

30대 연령층은 일하지 않는 남자를 제외하고는 거의 유사한 시간 사용 패턴을 

나타내고,  

여성들은 일하는 여성이든 아니든 가족 돌보기 등 가사관련 업무를 해야 하며, 

  

시민들의 식사시간은 짧고,  

여가교제의 시간은  TV 보기 등으로 채워지는  

대도시의 강제된 바쁜 시간 사용으로 구성되었다.  

 



Life Time 
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피곤하지 않는 하루의 삶을 위해서,  

‘난 오늘이 피곤하지 않았다’고 느끼며,  

‘나의 삶에 만족한다’는 사람들의 시간 사용을  기준으로  

시민들의 시간을 재구성해야 한다.  

 

8시간의 수면,  

1시간30분 이내의 이동 시간,  

식사시간 30분 늘이기를 통한 일과 가정생활의 균형적 시간 배분  

(일하는) 여성들의 가사관련 활동시간 1시간 줄이기,   

무료한 시간이 많은 고령자들의 시간 사용에 대한 지원 체계 

남성들의 하루 시간 사용 균형 맞추기가 필요하다.  



감사합니다 


