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 대한민국 50대이상 퇴직자에게 물었다!

 “그때 그랬더라면, 지금 어떻게 달라졌을까?” 누구

나 살아가며 이러한 크고 작은 후회들이 쌓여간다. 그 후회

들 가운데는 단순한 아쉬움으로 끝나는 것이 있는가 하면, 

삶의 모습을 바꾸어 놓을 만큼 무게가 무거운 것들도 있다. 

지금 알고 있는 걸 그때도 알았으면 좋았겠다 싶은 뼈아픈 

후회 가운데 하나가 바로 노후 준비다. 대다수 직장인이 노

후 준비가 중요하다고 말하면서도, 정작 준비는 차일피일 미

루게 된다. 퇴직까지 남은 시간이 많다는 생각 때문에 노후 

준비는 강 건너 불 구경하듯 여유 있게 생각하기 때문이다. 

하지만 막상 은퇴가 임박해 발등에 불이 떨어지면 할 수 있

는 일이 그렇게 많지 않더라는 것이 실제 은퇴를 경험한 선배

들의 진심 어린 고백이다.  

아직 손쓸 여지가 있을 때 시작해야 한다. 어떻게 해야 할

까? 미래의 내 삶을 볼 수 있다면 노후 준비를 서두를 수 있

지 않을까? 찰스 디킨스의 소설 <크리스마스 캐럴>에 주인

공 스크루지도 유령과 함께 미래의 자기 모습을 지켜본 다음 

개과천선하는 이야기가 나오지 않는가. 

실제 뉴욕대학의 할 허시필드(Hal E. Hershfield) 교수와 

그의 동료들이 진행한 실험에서, 가상현실 환경을 통해 자신

의 나이 든 디지털 아바타를 본 사람들은 그렇지 않은 사람

“퇴직 전 준비 못해 
  가장 후회되는 것은?”
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들보다 은퇴계좌에 두 배 더 많은 돈을 저축한 것으로 나타

났다. 

우리에게는 타임머신도 없고, 미래를 보여줄 유령도 없다. 

인생을 바꿀 만한 심리 실험에 참가할 기회도 쉽게 주어지지

는 않는다. 그렇다고 방도가 없는 건 아니다. 우리 주변에는 

우리보다 먼저 은퇴한 선배들이 있다. 그들의 경험과 깨달음

은 같은 길을 걷고 있는 이들에게 의미 있는 길라잡이가 된

다. 그들이 현역 시절 하지 않아서 아쉬운 것은 무엇이고, 해

서 후회되는 일은 무엇인지 살피면 자연스럽게 노후 준비에 

대한 ‘무엇을’와 ‘어떻게’에 대한 단서를 얻을 수 있다.

그래서 이번 <투자와연금> 11호에서는 직접 앞서 은퇴를 

경험해본 이들을 직접 만났다. 50대 이상 은퇴자 400명에게 

미리 준비하지 못해 가장 후회되는 것이 무엇인지 직접 물었

고, 실제 은퇴자들의 이야기를 통해 퇴직 후 어떤 점이 가장 

어려웠고, 어떻게 겪어냈는지, 어떻게 준비하면 좋을지 귀 기

울여 들어본다. 또한 전문가들의 조언과 고령화 선배 일본의 

이야기도 준비해 보았다. 

베드로 시안의 시구절처럼 누군가의 아쉬움과 후회가 비

슷한 여행을 하는 어떤 이들에게 도움으로 가닿을 수 있을 

것이다.

 “개인연금 관리하고 투자 좀 신경쓸 걸…” 

은퇴자 400명 서베이 1

은퇴자들의 실제 사례로 알아본 
미리 준비 못하면 불행해지는 4가지 
돈, 건강, 관계, 일

선배들의 오답노트 2

50대 기술직 도전! 
퇴직 5년전 부터 나는 이렇게 준비했다

후회없는 노후 위한 준비 _일 5

은퇴 부부는 무엇으로 사는가  

후회없는 노후 위한 준비 _가족 6

노후의 마음 건강을 위해 지켜야 할 8계명 

후회없는 노후 위한 준비 _마음건강 7

돈 걱정 없는 노후 위해 
필요한 9가지 체크포인트 

후회없는 노후 위한 준비_돈 4

일본 고령자들이 후회하는 1순위
 “연금이면 다 될 줄 알았어요”

일본 은퇴자들은 무엇을 후회하나 3

  Part 1 Regret

  Part 2 Advice
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Editor 이동근 미래에셋투자와연금센터 연구원

 은퇴 후 가장 후회되는 것은 무엇일까?

미래에셋투자와연금센터에서 생애 주된 직장에서 퇴직한 50대 이상 남녀 400명을 대

상으로 퇴직 전 미리 준비하지 못해 가장 후회되는 것이 무엇인지 물었다.(조사기

간 2023. 06. 13 ~ 15).

구체적으로 재정 관리, 건강, 일, 인간관계, 취미·여가 등 은퇴 생활의 근

간이 되는 5가지 항목을 선택지로 구성했으며, 그중 재정 관리는 그 특성에 

따라 연금과 연금 외 자산으로 한번 더 구분했다.

서베이 결과에 따르면, 퇴직 전 준비와 관련해 전반적으로 가장 후회하

는 것은 바로 재정 관리였다. 그다음으로 은퇴자들이 아쉬워했던 것은 퇴

직 후 일자리 마련이었다. 일의 목적에는 자아실현 등의 가치 실현도 있겠

으나 이번 조사의 다른 결과들을 종합해볼 때 일자리는 은퇴 직후의 소

득 공백기에 생활비를 마련할 소득원으로서의 의미가 강한 것으로 보

인다. 은퇴 후 인간관계나 취미·여가 활동에 있어서도 응답자들은 재

무적 요인에 큰 영향을 받는 것으로 나타났다.

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

 “개인연금 관리하고 
투자 좀 신경 쓸걸…” 
50대 이상 은퇴자 400명이 말하는 은퇴 후 후회되는 것들

1  은퇴자 400명 서베이

은퇴 후 가장 후회되는 것 1위, 재정적 준비

         퇴직 전 준비하지 못해 가장 후회되는 한 가지는?   득표수

  재정 관리 150

  퇴직 후 일자리 계획 및 준비 98

  건강 관리 71

  취미·여가 계획 및 준비 46

  가족 및 인간관계 관리 14

  후회되는 것 없음 21
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각 항목별 결과를 살펴보자. 먼저 연금과 관련해서

는, 연금저축, 연금보험 등 개인연금 관리를 충분히 하

지 못해 후회한다는 답

변이 가장 많았다. ‘후회되

는 것 없음’을 선택한 인원수를 제

외했을 때 절반가량이 선택한 답변이

다. 국민연금에만 의지해서는 노후 생

활을 유지할 수 없으며, 이제는 개인

연금을 통해 스스로의 노후를 준

비해야 한다는 인식이 확실하게 자리 잡은 모습이다. 

연금 외 자산과 관련해서는, 노후 자산을 주식이나 

ETF, 펀드 등의 투자를 통해 보다 적극적으로 운용하

면서 장기적으로 키울 수 있는 기회를 놓친 것에 대한 

아쉬움이 크게 드러났다. 예전과 달리 투자가 자산 증

식의 필수적 수단이라는 공감대가 형성되고 있는 것으

로 보인다. 또한 은퇴 이후 삶이 점차 길어지면서 은퇴 

이후에도 투자가 필요하다는 인식이 형성된 것도 이러

한 결과를 도출한 한 원인으로 생각된다.

50대 이상 은퇴자 400명이 말하는 은퇴 후 후회되는 것들

Regret 1

개인연금 관리와 투자에 좀 더 신경 쓸걸

이제 개인연금 필수 시대. 내가 내 연금 좀 늘렸어야 했는데 

          연금 관련 후회되는 한 가지는?   득표수

  연금저축, 연금보험 등 개인연금에 관심을 더 가질걸 174

  국민연금 좀 더 받을 수 있게 신경 쓸걸 107

  퇴직금, 퇴직연금 찾아 쓰지 말걸 35

  기타 22

  미련 없이 주택연금 신청할걸 4

  후회되는 것 없음 58

투자로 노후 자산 좀 불려놨었어야 했는데 

          연금 외 자산 관련 후회되는 한 가지는?   득표수

  주식이나 펀드 투자에 좀 더 관심을 가질걸 108

  의료비 관련 괜찮은 보장 보험 몇 개 들어 둘걸 84

  그때 집 살걸 62

  씀씀이 좀 미리 줄여 둘걸 58

  빚 정리를 일찌감치 할걸 35

  기타 17

  후회되는 것 없음 36
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Regret 2

은퇴 후 일이 있으면 생활비 걱정을 덜 수 있었겠구나

소득 공백기에 단비 같은 은퇴 후 일자리

일자리와 관련해서는 퇴직하고도 계속할 수 있는 일

을 마련해 두지 못한 것을 가장 후회했다. 이번 조사에

서 추가적으로 실시한 소득 공백기 관련 답변을 살펴보

면, 은퇴 후 일은 자아실현이나 즐거움보다는 노후 생활

비 창출 수단으로서의 의미가 강하다고 볼 수 있다. 즉, 

은퇴 전 부업 등을 시작해 월급 외 돈을 버는 경험을 미

리 해두었으면 좋았을 것 같다는 아쉬움으로 해석해볼 

수 있다. 부업은 재취업이나 창업에 비해 적은 노력과 리

스크로도 시작이 가능하고 은퇴 후 빠르게 현금 흐름

을 이어갈 수 있는 실질적인 소득 창출 수단이 된다. 

직장에서 퇴직해 주된 근로소득이 끊긴 시점부터 국민연금 수령 

전까지의 기간을 소득 공백기라고 하는데, 이 기간은 준비가 되어 

있지 않다면 퇴직 후 노후 생활에 있어 가장 혹독한 시간이 될 수 

있다. 따라서 은퇴자들이 이 시기를 어떻게 지냈는지, 어떤 후회

가 남는지, 다시 돌아갈 수 있다면 어떤 선택을 하고 싶은지 심층

적으로 물었다. 

먼저 응답자들이 실제로 소득 공백기에 대응한 방법으로 가장 많

이 선택된 답변은 퇴직 후 일자리를 구해 소득을 얻는 것이었다. 

퇴직금을 비롯해 그동안 모은 저축자금 및 투자자금을 활용했다

는 답변이 2위였다. 

만약 그들이 다시 과거로 돌아가 소득 공백기에 대비해야 한다면 

어떤 방법으로 대처하겠다고 답변했을까.

1위는 여전히 재취업·창업 등 퇴직 후에도 일자리를 구해 노후 생

활비 재원으로 활용하겠다는 답변이었다. 그리고 주목할 점은 ‘다

시 선택할 수 있다면?’이라는 질문을 던졌을 때, 일자리를 통해 소

득 공백기를 대비하고 싶다(했었어야 한다)는 답변을 선택한 비중

이 늘었다는 점이다. 더불어 기존 직장에서 최대한 퇴직 시기를 

늦추겠다는 답변 역시 크게 늘었다는 점을 주목할 필요가 있다. 

즉, 퇴직 직후의 소득 공백기는 일을 통해 대비하거나 근로기간을 

늘려 소득 공백기 자체를 줄이는 게 낫다는 답변이다. 노후 생활

비에 있어서 일이 가지는 중요성이 여실히 드러나는 대목이다. 

은퇴 후 생활비 나올 일자리 좀 미리 마련해 둘걸 

          일자리 관련 후회되는 한 가지는?   득표수

  퇴직 후에도 계속할 수 있는 부업을 미리 시작할걸 139

  퇴직 후 활용 가능한 자격증이나 석·박사 학위를 미리 따 둘걸 72

  회사일로 바쁘더라도 좀 더 일찍 재취업·창업 준비를 시작할걸 56

  회사 밖의 다양한 분야 사람들을 만나 인맥을 쌓을걸 36

  눈높이 낮춰서 마지막에 왔던 이직 기회를 잡을걸 24

  기타 12

  후회되는 것 없음 61

소득 공백기를
    실제로 어떻게    다시 

 지냈나? 돌아간다면? 

부업, 창업, 재취업 등 퇴직 후 일 다시 시작 122 144

저축자금(퇴직금 포함) 또는 금융자산  102  80

퇴직연금·개인연금 적극 관리 후 연금 수령  36  65

직장에서의 퇴직 시기 최대한 늦추기  25  55

부동산 매도  14  14

국민연금 조기 수령  30  11

퇴직연금·개인연금 등 연금자산 일시금 수령 3  7

주택연금 신청 0   3

자녀 용돈  8   2

생활비 대출 17  1

기타  43  18

<

>

<

<
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>
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<

>

>

>
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퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

          인관관계 관련 후회되는 한 가지는?  득표수

 재취업·창업에 도움 될 
 인맥을 만들어 둘걸 

122

 
배우자·자녀와 평소에도 더 

 자주 대화를 나눌걸 
65

 
주변 가까운 이웃·친구들과의 

 관계를 조금 더 돈독히 해둘걸 
55

 부모님을 좀 더 자주 뵐걸 50

 퇴직 후에도 이어지는 
 동호회 같은 모임을 들어 둘걸 

42

 기타 16

 후회되는 것 없음 50

          취미생활 관련 후회되는 한 가지는?   득표수

 내 취미를 유지할 여유자금을 
 마련해 놓을걸 

146

 
조금 더 일찍 악기, 스포츠, 

 새로운 언어 등을 배워 둘걸 
111

 
집, 회사 외에 즐겨 갈 수 있는 

 나만의 장소를 만들어 둘걸  
48

 배우자와 함께 할 만한 
 취미를 만들어 둘걸 

45

 요리 등 집안일을 좀 더 배워 둘걸 
10

 기타 5

 후회되는 것 없음 35

Regret 3

인간관계도, 취미생활도 재정적 여유가 뒷받침되어야 

인간관계나 취미/여가 관련 답변에서도 개인적인 만

족이나 내적인 성취보다는 재정적인 요인이 더 큰 영향

력을 행사하는 것으로 나타났다. 인간관계 관련 질문

은 재취업·창업에 도움이 될 인맥이 부족해 아쉽다는 

답변이 가장 많은 선택을 받았다. 

가족, 친구 등 감정적인 교류를 나눌 수 있는 인간관

계보다 노후 생활비를 뒷받침할 소득 창출에 직결되는 

일과 관련된 네트워크를 더 중요시한다는 것을 알 수 

있다. 

취미·여가와 관련해서는 취미활동을 이어갈 여유자

금을 충분히 마련하지 못해 후회된다는 답변이 취미활

동 자체와 직접 연관 있는 답변보다 많았다. 취미생활

은 단순히 시간이 많다고 즐길 수 있는 것이 아니다. 이

를 뒷받침할 자금이 마련되어 있거나 퇴직 후에도 소득 

창출이 지속되어야 한다는 방증으로 볼 수 있다. 

마지막으로 건강과 관련해서는 평상시 운동을 하지 

않았던 것이 가장 후회

된다는 답변이 압도적

으로 많이 뽑혔다. 체

력은 은퇴 후 몸을 가

꿀 시간이 늘어난다고 

해서 한꺼번에 좋아지

는 영역이 아니다. 퇴직

전 현역 시절 미리 준비

해야만 얻을 수 있는 

가장 대표적인 노후 자

산이다.

체력도 차곡차곡 노후 준비 좀 해둘걸

          건강 관련 후회되는 한 가지는?    득표수

  꾸준히 운동하면서 체력 좀 키워 둘걸 134

  회사일에 무리하지 말고, 스트레스 관리에 힘쓸걸 71

  치아 관리에 힘쓸걸 49

  주름, 피부, 탈모 등 외모에 좀 더 신경 쓸걸 42

  몸에 좋은 음식 먹고, 식습관 좀 올바르게 유지할걸 29

  술·담배를 줄일걸 19

  바쁘다고 병원 가는 거 미루지 말걸 19

  기타 7

  후회되는 것 없음 30

돈 되는 인맥 좀 미리 쌓아 둘걸 취미생활 할 돈도 좀 따로 모아 둘걸
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Editor 이제경 100세경영연구원 원장

 미국 코넬대학교 칼 필레머 교수의 인간생태학 연

구는 고령화 시대를 사는 현대인에게 많은 시사점을 안긴

다. 필레머 교수는 코넬대의 ‘인류 유산 프로젝트(Cornell 

Legacy Project)’를 통해 5년에 걸쳐 각계각층의 70대 이상 

시니어 1000명 이상을 만났다. 인생의 쓴맛과 단맛을 모두 

경험한 그들의 생생한 목소리야말로 우리 세대가 물려받아

야 할, 빛나는 정신적 유산이라고 믿었기 때문이다. 필레머 

교수는 자신의 삶을 통해 깨달음을 얻은 ‘인생의 현자(賢者)’

들과의 이야기를 바탕으로 <내가 알고 있는 걸 당신도 알게 

된다면>이라는 책을 출간했고, 이 책은 고령화 시대를 사는 

현대인들에게 많은 시사점을 안겼다.

현재 100세경영연구원의 대표인 나 역시도 오랜 기간 같

은 주제를 고민해 왔고, 은퇴 설계 강의를 통해 적지 않은 은

퇴자를 만나왔다. 그 과정에서 은퇴자들의 경험만큼 실제적

인 조언이 되는 것도 드물겠다는 생각을 했다. 그래서 <All 

Ready? 행복한 은퇴를 위한 모든 것>, <인생을 바꾼 100세 

달력> 등의 책을 통해 은퇴자들의 다양한 삶의 모습을 세상

에 소개하기도 했다. 물론 후회 없는 인생이 어디 있겠냐마

는, 수많은 은퇴자를 만나보고 얻은 결론은 행복한 노후를 

위해서는 일, 돈, 건강, 가족·인간관계가 고루 잘 준비돼 있

어야 한다는 것이다.

이번 시간에는 그동안 만났던 은퇴자들 가운데 깊은 후회

를 품고 있는, 혹 깊은 후회를 겪은 후 극복해낸 몇 가지 사

례를 소개하고자 한다.

Case 1
 “퇴직금 털어 자식들 교육비로 다 써버리는 게 아니었는데”

충남 소재 중소기업에서 감사를 맡고 있는 A씨는 주말부부 

생활을 새로 시작한 지 3년째다. 주중에는 사내 기숙사에서 

지내고, 한 달에 두 번 정도 주말에만 아내가 있는 경기도 집

을 찾는다. “지방에 홀로 살다 보니 제대로 먹지도 못하고 혼

술도 잦아 건강이 과거만 못해졌어요. 자녀들 유학비 마련

을 위해 서울 집을 팔고 경기도로 이사 갔는데, 기회비용을 

고려하면 화병이 날 정도랍니다. 지금 생각해 보면 자녀들에

게 올인할 필요가 있었나 싶어요.” 

A씨는 증권회사 임원 출신인데, 자녀 둘을 해외유학 보내

느라 개인연금 가입은 꿈도 꾸지 못했고 퇴직금도 모두 찾아 

쓴 탓에 노후가 막막하다. 감사 임기가 올해 끝날 예정이라 

앞으로 기댈 곳은 경기도 집을 담보로 한 역모기지론과 국민

연금뿐이다.

Case 2
 “그 사람 말만 믿고 덜컥 퇴직금을 올인하는 게 아니었는데”

은행 지점장을 지낸 B씨. 명예퇴직을 한 지 5년이 지난 그는 

요즘 보험설계사로 활동한다. 문제는 보험설계사 일이 자신

에게 전혀 맞지 않아 여간 고충이 아니라는 점이다. 그럼에도 

그가 이 일을 놓지 못하는 것은 퇴직 전 저지른 뼈아픈 실수 

때문이다. 노후를 준비한답시고 지인의 말만 듣고 섣불리 상

가 투자에 나섰다가 실패한 탓이다. 퇴직금을 몽땅 찾아 임

대수입을 기대하고 상가에 투자했으나, 아직도 임차인을 찾

지 못하고 있다. 

생활비를 충당하기 위해 퇴직 이전에 모아 뒀던 돈으로 주

식이나 펀드 등에 투자하려 했지만, 회사에서 오랜 기간 투

자의 실전 혹은 현장보다는 관리자 역할에 충실했던 터라 

생각처럼 쉽지 않았다. 장기투자 효과를 노리고 기꺼이 리스

크를 지기에는 너무 위험한 시기이기도 했다. “성공적인 투자

를 하려면 투자 공부를 별도로 꾸준히 해야 했어요. 은행 지

점장 경력을 과대평가했던 것 같아요. 부동산이나 주식에 

투자하려면 해당 분야의 재테크 서적을 적어도 다섯 권 이상

은 읽고, 마음의 근력을 키워야 합니다. 은퇴 직후 시행착오

를 통해 이제야 겨우 투자심리 게임에서 이길 수 있는 마음

의 근력을 가진 것 같아요. 무엇보다 현역에 있을 때부터 오

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

은퇴자들의 실제 사례로 알아본 

미리 준비 못하면 
불행해지는 4가지 

2  선배들의 오답노트

Case 2

돈, 건강, 관계, 일
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랜 기간 꾸준히 투자를 하면서 몸으로 익히는 게 중요합니

다. 은퇴 후 갑자기 되는게 아니더라고요.”

Case 3

 “재취업에 그렇게 좋은 조건만 따지는 게 아니었는데” 

유통업체에서 홍보담당 임원을 지냈고, 인터넷신문사에서 

부사장을 지낸 C씨는 요즘 별다른 경제활동을 하지 못한 채 

병원 신세를 지고 있다. “눈높이를 낮춰서 오래 일할 수 있

는, 내 상황에 맞는 일자리를 구했어야 했는데, 그러지 못하

고 인터넷신문사로 재취업한 게 후회돼요. 홍보 업무를 하면

서 워낙 시달렸기 때문에 을(乙)의 생활에서 탈피할 수 있겠

다 싶었어요. 월급도 나쁘지 않았거든요. 그런데 하는 일은 

결국 대부분 광고나 협찬 유치였어요. 마지막 기회라는 생각

에 몸이 망가지는 것도 모른 채 일에만 매달렸어요. 홍보 업

무 35년에 광고 영업까지 5년을 하다 보니 몸이 망가진 거죠. 

결국 결혼생활도 평탄치 못해 이혼을 했고, 자식들과도 왕

래 없이 살고 있어요. 인생을 헛살았다는 후회뿐입니다.”

C씨는 비교적 업무 환경이 괜찮겠다고 판단했던 벤처기업 

홍보담당자로 재취업을 고려했었다. 그러나 월급이 생각보

다 적었고, 신문사에서 일하면 ‘갑(甲) 생활’을 할 수 있을 것 

같다고 오판했다. 그는 대접받는 위치가 아니고 월급이 이전

보다 낮아도, 노년에 보다 오랜 기간 다닐 수 있는 직장을 고

려했어야 했다고 후회했다.

Case 4

 “바쁘다고 친구들에게 그렇게 소홀히 하는 게 아니었는데”

무역 업무를 30년 넘게 한 D씨는 요즘 거의 매일 산을 찾는

다. 그에겐 함께 놀 친구가 없다. 자연스럽게 혼자 할 수 있는 

등산이 유일한 탈출구인 셈이다. “무역업 특성 때문에 해외 

체류 기간이 많았고, 바쁘다는 핑계로 친구들 모임에 참석하

지 못했어요. 직장 때 만났던 사람들과는 시간이 흐르면서 

자연스럽게 멀어지더군요. 원만한 인간관계가 행복의 근원

이라는 이유를 이제야 알 것 같아요. 홀로 산행하는 것도 좋

지만, 가끔씩 외로움을 달랠 수 있는 술친구가 사무치게 그

립답니다.”  

Case 5

 “홧김에 그렇게 회사를 박차고 나오는 게 아니었는데”

공기업에서 부장으로 퇴직한 E씨는 한동안 “그때 참았어야 

했는데”를 달고 살았다. E씨는 임원 승진을 앞두고 부당한 

대우를 당해 회사를 박차고 나온 케이스였다. 퇴직 후 4년간

이나 섭섭한 마음이 가시지 않았고 불쑥불쑥 서운한 감정과 

후회의 마음이 뒤섞여 마음이 힘들었다고 털어놓았다. 직장

에서 가능한 한 오래 일하는 것이 최대의 노후 준비인 것을 

그도 알고 있었기 때문이다. 

하지만 그는 얼마 전부터 마음을 다잡고 제2의 인생을 준

비하기 위한 노력을 쏟고 있다. “퇴사하고 재취업 준비를 시

작하기까지 많이 힘들었습니다. 차라리 임원 승진에 대한 아

쉬움을 접고 직장에서 조금 더 버티면서 은퇴 준비를 했다

면 이렇게까지 힘들진 않았을 거예요.” 그는 마음을 다잡은 

이후 굴삭기 운전기능사 자격증을 따 요즘엔 건설 현장에서 

맹활약 중이다. “직장에서 최대한 버티는 게 가장 좋은 노후

대비라는 건 비단 돈 때문만은 아니에요. 재취업이나 창업을 

생각한다면 은퇴하고 나서가 아니라 꼭 아직 사회에 몸담고 

있을 때 준비를 시작하길 추천해요.”

인간의 욕망은 끝이 없고, 과거는 내가 통제하거나 조절할 

수 있는 대상이 아니다. 이미 지났다면 우선 “그랬어야 했는

데”의 늪에서 빠져나오는 게 급선무다. 현재를 통제하고 그

저 오늘을 충실하게 사는 게 또 다른 후회를 낳지 않는, 과거

를 후회하는 이들을 위한 가장 현명한 처방전이 될 것이다. 

아직 남은 시간이 길다.
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Editor 최인한 시사일본연구소 소장

 6월 초 찾은 일본 야마구치현 시모노세키와 하기

시. 일본 현대의 출발점인 메이지유신의 발상지로 유적지와 

온천호텔은 개인과 단체 관광객들로 붐볐다. 여행객들은 대

부분 일본 노년층이었다. 초고령사회 일본의 현주소다. 보통 

해외여행을 하려면 세 가지 여유가 필요하다. 돈(경제력), 시

간, 그리고 체력이다. 은퇴 후 시간은 넉넉하게 주어지지만, 

체력이나 경제력 같은 부분은 현역 시절부터 준비가 필요하

다. 인구 고령화에서 우리보다 10~20여 년 앞서가는 일본인

이 생각하는, 미리 준비해야 하는 노후생활의 필수요소에는 

어떤 것들이 있을까. 이는 곧 ‘어떤 요소들을 미리 준비하지 

못한 것을 후회하고 있을까?’라는 질문으로도 바꾸어 볼 수 

있다. 현지 언론의 조사 내용을 소개한다.

올해 초 일본의 유명 생활 전문지 <펜(Pen)>이 고령자들

을 대상으로 조사한 결과가 흥미롭다. 이 잡지는 65세 이상 

노인에게 ‘현역 시절에 하지 않아 노후에 후회한 세 가지’에 

대해 물었다. 1위는 ‘투자를 하지 않았거나, 공부하지 않고 

투자했다가 실패한 것’으로 나타났다. 2위는 ‘인생 계획을 세

우지 않은 것’, 3위는 ‘운동 등 건강을 챙기지 않은 것’으로 조

사됐다.

 “연금이면 다 될 줄 알았던 게 실수였다”

조사 결과에 따르면 고령자들은 현역 시절 재무적인 노후 준

비를 제대로 하지 않은 것을 가장 후회했다. 구체적으로 투

자나 연금 관리를 제대로 하지 않은 데 대한 아쉬움을 드러

냈다. 답변 사례를 살펴보자. 

“성실하게 일만 하면 연금이 알아서 쌓이고, 그 돈이면 충

분히 생활할 수 있다고 생각한 게 실수였어요. 지금처럼 투

자에 대한 정보가 넘쳐나는 시대는 아니었던 게 분명하지만, 

투자로 노후자산을 더 많이 키워놓았어야 했어요”라는 응

답이 많았다. 남성들은 “열심히 일하는 것 외에 다른 걸 해

볼 걸 그랬다”는 답변도 흔했다. 퇴직 전 이런저런 경험을 해

보는 것은 은퇴 이후 또 다른 소득원으로 연결되는 기회가 

되기도 한다. 반대로 “후회한 적이 없다”는 답변도 있다. 이

들은 인생이나 돈에 대해 계획을 잘 세운 경우에 속한다. 

다음과 같은 답변도 있다. “노후에 필요한 돈을 준비하지 

못했다. 50세가 넘으면 급여가 줄어드는 줄 몰랐다. 정부에

서 매년 알려주는 연금 내역도 제대로 보지 않았다. 배움을 

잊고 살았다. 육아가 끝나고 재취업을 할 걸 그랬다. 나 자신

을 위한 인생 계획을 생각했어야 했다.”

이렇게 재무적인 후회들이 남다보니, 일본에서는 65세가 

넘어도 공적연금(후생연금) 수령액을 늘릴 수 있는 방법에 

대한 관심이 높아지고 있다. 2022년 연금법 개정에 따라 파

트타임, 아르바이트 등 단시간 근로자가 후생연금에 가입할 

수 있는 기회가 확대된 덕분이다. 2022년 10월부터 종업원 

수가 100명을 넘는 기업의 경우 일주일에 20시간 이상 주 5

일 4시간 이상 일하고, 월 임금 8만8000엔 이상이면 후생

연금에 가입할 수 있다. 연봉 106만 엔, 월수입 8만8000엔

일 경우 1년간 후생연금에 가입하면 연간 5800엔가량 연금

액을 늘릴 수 있다. 5년간 일한다면 연간 2만9000엔 늘어

난다. 

재정적으로 안정된 노후를 위해

현역 시절에 했어야 할 4가지

일본에서 인기를 끌었던 <50대, 후회하지 않고 일하는 방법>

이라는 책에서는 은퇴 후 재정적으로 고생했던 인생 선배들

의 경험을 바탕으로 현역 시절 했어야 하는 4가지 일에 대해 

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

일본 고령자들이 후회하는 1순위
 “연금이면 다 될 줄 알았어요”

3  일본 은퇴자들은 무엇을 후회하나
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다음과 같은 조언을 한다. 

1. 50세가 넘으면 임금이 줄어든다는 사실을 기억하고 

    준비하라

일본의 경우 많은 대기업은 50대에 들어가면, ‘직무 정년’으

로 인해 총임금이 줄어드는 사례가 꽤 있다. 직급 정년제도

가 없는 기업들도 버블 시대에 입사한 50대를 대상으로 급여

체계를 개편하는 곳이 많다. 

2. 제공되는 ‘연금 내역’을 제대로 살펴보라 

후생연금은 임금과 가입 연차에 따라 연금 수령액이 달라진

다. 일반인이 계산하기가 쉽지 않다. 정부가 보내주는 ‘연금 

내역’을 반드시 체크하는 게 좋다. 50세 이상에게는 수령 연

금 예상액도 기재된다. ‘연금 내역’ 정보는 노후자금 계획에 

아주 중요하다.

3. 육아가 끝나면 재취업을 고려하라

자신을 위한 인생 계획을 생각해야 한다. 젊은 세대는 맞벌

이를 해야 부모 세대의 연봉에 가까워지는 경우가 많다. 육

아가 끝났다고 해서 상황이 급격하게 나아질 것이라는 보장

은 없다. 생애주기에 따라 인생 계획을 꼼꼼히 따져 구체적인 

노후자금 목표를 정하고 재취업을 통해 그 필요를 채우는 

게 중요하다. 단순히 돈을 벌 수 있는 직업을 좇을 경우 오래

가지 못한다. 자신의 여생에 대한 빅픽처, 인생 계획을 먼저 

세우는 게 좋다.

4. 꿈(경제적 여유)에 대한 계획을 세우고 실현하기 위해 

     노력해야 한다

일과 육아로 바쁘면 꿈과 성취하고 싶은 일을 잊어버리기 쉽

다. 장래의 설계도를 그리는 시간을 확보하려면, 항상 의식하

고 노력해야 한다. 장래의 설계도를 일찍 만들어야 한다. ‘경

제적 여유’도 마찬가지다. 투자를 하기 위해서는 투자에 대한 

목표나 투자기간에 대한 인식이 먼저 정립돼 있어야 한다. 그

래야 ‘위험을 감수해, 더 높은 수익을 추구한다’는 리스크-

리턴 관계를 체화하고 내 노후자산 운용에 활용할 수 있다. 

위 4가지 조언과 더불어 마지막으로 장기투자를 잘 이해

하는 것도 중요하다는 조언도  덧붙였다. 장기투자는 단기간

에 매매를 반복하지 않고 금융상품을 장기간 유지하는 투

자다. 투자기간이 길어짐에 따라 수익이 안정되는 장점이 있

다. 이를 위해서는 이 투자가 노년의 나를 위한 것임을 기억

하고 계속 단기적 판단들을 걷어내는 노력이 필요하다. 장기

투자가 중요하지만 방치와는 다르다는 사실을 기억해야 한

다. 지속적인 관리, 즉 노력이 수반돼야 한다. 분산투자 역시 

같은 맥락에서 이해할 필요가 있다.

일본의 관광지를 감상 중인 

중년 남성의 모습. 일본 고령자들은 노후를 

즐길 수 있을 만큼 충분히 재정적 준비를 

해두지 못한 것을 가장 후회하는 것으로 나타났다. 
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지금까지 하지 못해서 후회되는 것은?

남은 인생에서 가장 하고 싶은 것은?

하지 않았으면 제일 후회했을 것은?

일본의 성인 대상 커뮤니티 ‘타임 디자인 랩’(TimeDesignLab)이 올해 초(2023년 1월 4~11일) 성인 366명을 대상으로 

 ‘지금까지 하지 못해서 후회한 것은?’이라는 질문을 던졌다.

COVER STORY

  1위  자격증, 공부 21.2%

  2위  없음 14.5%

  3위   결혼, 출산, 육아, 기타 가족 관련된 일 10.2%

  4위   일 8.1%

  5위   자기관리(다이어트, 미용, 보디빌딩 등) 5.7%

  6위  내면의 성장, 자기실현 5.4%

  7위  생활(주거환경, 정리정돈 등) 5.1%

  8위  돈(저금, 투자 등) 4.8%

  9위  액티비티나 비일상적 체험 4.6%

  10위   기타 3.2%

  11위   건강 3.0%

  12위   쇼핑 2.3%

  13위   사회공헌 1.5%

  14위   대인관계 0.7%

  15위   연애 0.6%

  16위   내면의 성장, 자아실현/동아리 활동 0.5%

  18위   없음 0.2%

  1위   여행 26.4%

  2위   액티비티나 비일상적 체험 12.3%

  3위   취미 8.6%

  4위   결혼, 출산, 육아 기타 가족 관련된 일 8.2%

  5위   생활(주거환경, 정리정돈) 8.0%

  6위   일 7.7%

  7위   자격증, 공부 7.6%

  8위   자기관리(다이어트, 미용, 보디빌딩) 5.4% 

  9위   돈(저금, 투자 등) 3.5%

  1위   결혼, 출산, 육아 등 가족 관련된 일 20.5%

  2위   자격증, 공부 16.2%

  3위   일 14.5%

  4위   액티비티나 비일상적 체험/ 여행 7.8%

  6위   없음 7.2%

  7위   생활(주거환경, 정리정돈) 3.8%

  8위   자기관리 (다이어트, 미용, 보디빌딩) 2.9%

  9위   돈(저금, 투자) 1.5%

  10위   내면의 성장, 자아실현/건강 1.2%

  12위   대인관계/쇼핑 0.9%

1위 
결혼, 출산, 육아 등 
가족 관련된 일

1위 여행

2위 자격증, 공부

3위 취미

  10위  기타 4.3%

  11위  여행 4.0%

  12위   동아리 활동, 경기에서의 표창/연애 2.7%

  14위  건강 2.4%

  15위  취미 2.2%

  16위  대인관계 1.9%

  17위  쇼핑 0.3%

공동

공동

공동

공동

일본인 366명이 말하는   “인생을 돌아볼 때 가장 후회되는 것은?”

3위 
 결혼, 출산, 육아, 

기타 가족 관련된 일1위 자격증, 공부
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Editor 김동엽 미래에셋투자와연금센터 상무

 “그때 그걸 했더라면, 지금 우리는 달라졌을까?” 

나이 들어갈수록 이렇게 후회하는 횟수가 잦아지는 것을 느

낄 것이다. 지금 알고 있는 것을 그때도 알았더라면 더 나은 

선택을 할 수 있었을 텐데 하는 순간들 말이다. 

필자는 종종 정년퇴직을 앞둔 직장인들을 대상으로 강의

한다. 강의가 끝나면 수강생 중 한두 분은 이런 반응을 보인

다. “강의가 참 좋은데, 10년 전에 들었다면 더 좋았을 뻔했

어요.” 아쉬움과 후회가 고스란히 전해지는 순간이다. 

은퇴한 선배들의 경험이 우리에게는 은퇴 준비에 대한 이

정표가 될 수 있다. 만나봤던 은퇴자들이 재무적인 준비와 

관련해 가장 아쉽다고 이야기했던 것들을 바탕으로 9가지 

점검 포인트를 정리해 봤다. 

연금 맞벌이 준비하고 있는가

Check 1

백지장도 맞들면 낫다는 말이 있듯이, 가장 좋은 노후 준비 

방법은 부부가 함께 연금을 받는 것이다. ‘연금 맞벌이’를 하

면 한결 쉽게 노후자금을 마련할 수 있다. 특히 부부가 모두 

공적연금을 받을 수 있는 자격을 갖추고 있으면 좋다. 국민

연금 등 공적연금은 가입자는 사망할 때까지 받을 수 있고, 

물가상승에 맞춰 연금액이 늘어나기 때문이다. 

하지만 은퇴한 선배들 중에는 연금 맞벌이를 하는 분들이 

많지 않다. 지금 젊은 부부들 사이엔 맞벌이가 대세지만, 은

퇴한 선배들이 직장생활을 할 때는 그렇지 않았다. 당시에는 

회사원 남편과 전업주부 아내로 구성된 홑벌이 가구가 훨씬 

많았다. 문제는 현역 시절 홑벌이가 은퇴한 다음에도 그대로 

이어질 가능성이 높다는 점이다. 소득이 없는 전업주부는 

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

돈 걱정 없는 노후 위해 
필요한 9가지 체크포인트 

4  후회없는 노후 위한 준비_돈
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국민연금 의무가입 대상이 아니기 때문이다. 

홑벌이 부부라고 해서 연금 맞벌이를 할 방도가 전혀 없는 

것은 아니다. 전업주부도 희망하면 국민연금에 가입해 보험

료를 납부할 수 있는데, 이를 임의가입이라고 한다. 노령연금

을 받으려면 국민연금 보험료를 10년 이상 납부해야 한다. 과

거 국민연금에 가입한 기간이 있을 경우, 이 기간과 임의가입 

기간을 합쳐 10년 이상 되면 노령연금을 받을 수 있다. 두 기

간을 합쳐도 10년이 되지 않는다면 임의계속가입 제도를 활

용하면 된다. 임의계속가입 신청을 하면 60세 이후에도 65

세가 될 때까지 계속 보험료를 납부할 수 있다. 과거 보험료

를 납부한 기간, 임의가입 기간, 임의계속가입 기간을 합쳐 

10년 이상이면 노령연금 수령이 가능하다.

이직할 때 받은 퇴직금은 잘 모아두고 있는가

Check 2

평생을 한 직장에서 일하다 은퇴하는 선배들도 있지만, 그렇

지 않은 선배들이 더 많다. 문제는 퇴직금이다. 구르는 돌에 

이끼가 끼지 않는다는 말처럼 자주 직장을 옮기다 보면 퇴

직금이 쌓일 겨를이 없다. 그래서 은퇴할 때 손에 쥘 수 있는 

퇴직급여가 얼마 되지 않는다. 한 

직장에서 오래 일하고 퇴직할 때 

거액의 퇴직금을 받는 퇴직자를 보

면 그때서야 ‘나도 직장을 옮길 때 

받았던 퇴직금을 차곡차곡 모아

뒀다면 어땠을까?’ 하는 후회를 하

게 된다. 

다행히 2022년부터 우리나라에

서는 55세 이전에 퇴직하면 퇴직

금을 의무적으로 IRP에 이체하도

록 하고 있다. 이렇게 하면 직장을 

옮길 때마다 받은 퇴직금을 한곳에 모아둘 수 있고, 한 직장

에서 오랫동안 일한 이들처럼 퇴직할 때 목돈을 만질 수 있

다. IRP에 모아둔 퇴직금은 55세 이후 연금으로 수령하면 

퇴직소득세를 30%가량 감면받을 수 있다.

물론 55세 이전이라도 IRP에 넣어둔 퇴직금을 꺼내 쓸 수 

있다. 하지만 주택 구입이나, 질병, 요양, 파산 등 법에서 정한 

사유가 아니면 계좌를 해지해야 하고, 퇴직금을 IRP에 이체

할 때 납부하지 않았던 퇴직소득세 전액을 내야 하는 만큼 

신중할 필요가 있다. 유혹이 찾아올 때마다,  IRP에 납입된 

퇴직금은 내 돈이 아니라 ‘미래의 나’의 것임을 기억해야 한다. 

개인연금을 해지하지 않고 계속 불입하고 있는가

Check 3

우공이산(愚公移山)이라는 말이 있다. 어리석은 노인이 산

을 옮긴다는 뜻으로 어떤 일을 꾸준하게 열심히 하면 반드

시 이룰 수 있다는 뜻이다. 연금도 마찬가지다. 처음에는 적

은 돈이지만 장기간 멈추지 않고 꾸준히 불입하면 목돈을 

만들 수 있다. 하지만 뭔가를 ‘꾸준히’ 계속한다는 게 말처럼 

쉽지 않다. 

1994년부터 2000년까지 판매됐던 (구)개인연금이 있다. 

가입자는 저축금액 중 40%를 소득공제 받을 수 있고, 적립

금은 55세 이후 연금으로 수령할 수 있었다. 연간 소득공제 

한도는 72만원이다. 소득공제 한도를 채우려면 매달 15만원

(연간 180만원)을 저축하면 된다. 

얼마 전 만났던 A씨는 1994년에 (구)개인연금에 가입해 지

금까지 매달 15만원씩 저축하고 있

다고 했다. 매년 소득공제 한도만 

채우자는 생각으로 꾸준히 저축해 

왔는데, 원금과 이자를 합친 적립

금이 1억원에 육박한다. ‘꾸준히’의 

힘이다. 

당시 개인연금 가입자가 모두 A

씨와 같지는 않아서, 중도에 해지

한 사람도 적지 않다. 그들에겐 해

지를 할 수밖에 없었던 부득이한 

사유가 있었을 것이고, 해지환급

금도 요긴하게 썼을 테다. 하지만 개인연금은 55세 이후 5년 

이상 연금으로 받을 경우 연금소득세를 아예 내지 않고, 종

합과세 대상 연금소득에도 포함되지 않는 등 여러 장점을 가

진 상품이다. 이러한 상품을 내 편으로 끌어들여 오랜 기간 

힘을 실어준다면 노후 준비에 든든한 아군을 확보하게 되는 

셈이다.

우공이산(愚公移山)이라는 말이 

있다. 어리석은 노인이 산을 옮긴다는 

뜻으로 어떤 일을 꾸준하게 열심히 하면 

반드시 이룰 수 있다는 뜻이다. 연금도 

마찬가지다. 처음에는 적은 돈이지만 

장기간 멈추지 않고 꾸준히 불입하면 

목돈을 만들 수 있다.



18

투
자

와
연

금
  S

U
M

M
E

R
 2

02
3 

Vo
l.1

1

COVER STORY

는 시점에 맞춰 주택 규모를 줄이는 등 주택 다운사이징을 

통해 대출금 상환 재원을 마련할 수 있다. 상황이 여의치 않

으면 주택연금을 활용하는 방법도 있다. 

혼합방식 주택연금에 가입하면 대출한도의 50%까지 인

출한도를 설정하고, 나머지 부분만 담보로 연금을 수령할 

수 있다. 인출한도를 많이 설정할수록 연금액이 줄어들 수 

있다. 인출한도 범위 내에서는 수시로 자금을 인출해 의료

비, 교육비, 임대차보증금·주택담보대출 상환 등의 용도로 

사용할 수 있다. ‘대출상환방식’ 주택연금에 가입하면 인출

한도를 대출한도의 90%까지 설정할 수 있다. 인출한도를 설

정한 금액은 일시에 수령해 주택담보대출 잔액을 상환하고, 

나머지는 매달 연금으로 수령할 수 있다. 

나만의 비상금을 모아두고 있는가

Check 6

연금 외에 별다른 소득도 없고, 배우자 몰래 모아둔 재산도 

없다면 은퇴 후 친구 만나는 게 마냥 즐겁지만은 않을 것이

다. 내가 돈이 없을 때에도 마음 편하게 만날 수 있는 친구가 

많았으면 좋겠지만, 그게 ‘희망사항’에 불과하다는 것을 깨

닫기까지 많은 시간이 필요치 않다. 친구가 한 번 밥이나 술

을 샀으면, 다음에는 내가 사야 한다. 그렇다고 매번 배우자

에게 손을 벌릴 수는 없는 노릇이다. 그래서 친구를 가려 만

나고, 인간관계 폭은 자꾸 쪼그라든다. 이럴 때마다 배우자 

모르는 비상금을 가진 친구들이 부럽다. 

은퇴 후 삶의 동지이자, 운명공동체인 아내 몰래 딴 주머니

를 크게 차라는 이야기가 아니다. 인간관계는 물론이고, 은

퇴 이후 취미활동이나, 여가활동을 즐기는 데에도 어느 정도 

비용이 들어간다. 그 비용에 대한 인지와 대비가 필요하다는 

이야기다. 이번에 미래에셋투자와연금센터가 실시한 설문조

사에서도 취미·여가 활동과 관련해 ‘취미를 유지할 여유자금

을 마련해 놓을걸’이 가장 아쉬운 항목으로 뽑혔다.

현역일 때 투자 공부를 하고 있는가

Check 7  

미래에셋투자와연금센터 조사에 따르면 은퇴자들은 노후 

재정 준비와 관련해 주식. 펀드 등 투자에 더 관심을 갖지 못

소득공백 기간을 미리 대비하고 있는가

Check 4

“월급은 끝났다. 연금은 멀었다. 한숨이 나온다.” 퇴직 이후 

노령연금을 받을 때까지 소득공백 상태에 있는 은퇴자의 마

음을 이보다 잘 표현할 수 있을까. 퇴직하자마자 노령연금을 

수령하는 사람은 많지 않다. 직장인의 정년이 60세인 데 반

해 노령연금은 그보다 늦게 개시되기 때문이다. 1969년 이후 

출생자는 65세가 돼야 정상적으로 노령연금을 개시할 수 있

다. 명예퇴직을 하면 공백은 더 길어질 수 있다.

따라서 소득공백이 얼마나 되는지 파악하고 대비책을 마

련해야 한다. 재취업을 하면 어떻게든 생활비는 마련할 수 

있지 않을까 하고 막연하게 생각하다가는 낭패를 당할 수 있

기 때문이다. 새로운 일자리를 찾는 데는 생각보다 시간이 

많이 걸리고, 찾는다고 해도 이전 직장에서 받던 만큼 벌 수

는 없다. 눈높이를 한참 낮춰야 일자리를 찾을 수 있는 게 현

실이다. 

그렇다면 퇴직 이후 노령연금을 개시할 때까지 소득공백

을 메울 재원에는 어떤 것이 있을까. 퇴직금을 연금으로 수

령할 수도 있고, 노령연금을 앞당겨 수령할 수도 있고, 살고 

있는 집을 담보로 맡기고 연금을 수령할 수도 있다. 각자 처

한 상황과 보유한 자산이 다르기 때문에 뭐가 낫다고 할 수

는 없다. 분명한 것은 각자 자신에게 맞는 최적의 무기를 찾

아 소득공백에 대비해야 한다는 점이다. 

은퇴 전 빚은 다 정리할 수 있는가

Check 5

“은퇴 전에 대출은 전부 갚고 싶었어요.” 은퇴자에게 이 같은 

넋두리를 자주 듣는다. 은퇴하면 연금으로 생활해야 하는

데, 대출 원리금 갚고 나면 생활하기가 빠듯하기 때문이다. 

부채 중에서 가장 큰 비중을 차지하는 것은 주택담보대출이

다. 목돈이 많지 않은 직장인들이 내 집 마련을 하려면 주택

담보대출에 기댈 수밖에 없기 때문이다. 

어떻게든 퇴직 전에 대출금을 전부 갚으려고 안간힘을 다

해보지만, 원금은커녕 이자를 갚는 것도 버겁다. 만약 퇴직

이 눈앞인데도 주택담보대출 잔액이 남았다면 어떻게 해야 

할까. 은퇴 시점에 맞춰 주거지를 이전하거나 자녀가 독립하
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퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

받을 수 있다. 특히 은퇴 후에는 의료비 지출이 큰 부담이 될 

수 있는 만큼 꼼꼼히 챙겨둘 필요가 있다. 

보험약관이 길고 어렵다면 대신 보험증권을 읽어보면 된

다. 보험증권을 보면 보험계약과 관련된 계약자, 피보험자, 

수익자가 누구인지 알 수 있다. 또한 보장기간과 보험료 납

입기간도 확인할 수 있으며, 언제 어떤 상황에 보험금을 청

구할 수 있고 보험금을 얼마나 받을 수 있는지 보장 내역도 

잘 요약돼 있다. 보장 내역들을 확인해 부족한 부분들이 있

다면 미리미리 대비해야 한다. 은퇴 이후 가입이 제한되거나, 

특정 연령이 지나면 보험료가 크게 높아지는 경우가 있기 때

문이다. 보험이 몇 개고, 보험료를 얼마나 내고 있는지는 중

요하지 않다. 중요한 건 지금의 나, 은퇴 후 나에게 도움이 될 

것인지 여부다. 오늘 당장 보험증권부터 살펴보자.

했던 걸 가장 아쉬워했다. 은퇴자들의 이 같은 후회는 2가지 

측면에서 생각해볼 필요가 있다. 먼저 젊어서 투자에 관심

을 가졌더라면 은퇴자금을 더 크게 불릴 수 있었을 텐데 하

는 아쉬움의 표시다. 두 번째는 장수 시대에 살아가야 하는 

은퇴자의 불안함이다. 수명이 늘어난 만큼 은퇴 후 삶도 길

어졌다. 돈의 수명을 늘리려면 은퇴 후에도 어느 정도 투자

가 필요한 시대가 됐다. 모든 실력은 시간과 비례해 쌓인다. 

투자 공부 역시 은퇴 전 젊었을 때부터 몸으로 익혀왔다면, 

은퇴 후 노후자산 유지·증식에 유용하게 활용할 수 있을 것

이다. 

덜 쓰고 불편하게 사는 연습을 하고 있는가

Check 8  

직장 다닐 때 받는 월급보다 은퇴 후 더 많이 받을 수 있을

까. 노력하면 불가능한 일은 아니다. 하지만 대다수 은퇴자

는 현역 시절 받던 월급보다 적은 연금으로 생활해야 한다. 

소득이 줄어들면 씀씀이도 함께 줄여야 한다. 당연한 논리

이고 실천이 어려울 것 같지 않지만, 은퇴자들은 이구동성

으로 그게 생각처럼 그렇게 쉽지 않다고 한다. 오히려 은퇴생

활 초기에는 취미와 여가활동이 늘어나면서 비용이 더 들어

가기도 한다. 

씀씀이를 줄이는 데도 연습이 필요하다. 은퇴가 얼마 남

지 않았다면 덜 쓰고 불편하게 살면서 씀씀이를 줄이는 연

습을 해야 한다. 구체적으로 현재 생활비를 계산해 보고 더 

적은 예산으로 미리 생활해 보는 것이 큰 도움이 된다.  

보장성보험의 보장 내역은 잘 확인하고 있는가

Check 9

퇴직 이후 세월이 흐르면서 자산과 소득이 줄어든다. 하지만 

질병과 사고로 인한 의료비와 간병비 지출은 늘어난다. 둘 

사이의 간극을 메워주는 게 보장성보험이다. 따라서 보험을 

잘 유지하고 관리하는 일이 중요하다. 

하지만 매달 보험료는 꼬박꼬박 내면서도 어떤 보장을 언

제 어떻게 받을 수 있는지 잘 모르고 있는 경우가 많다. 보험

회사가 알아서 챙겨주면 좋겠지만 그런 일은 절대 없다. 가

입자가 보장 내역을 잘 확인하고 있어야 필요할 때 보험금을 

씀씀이를 줄이는 데도 연습이 필요하다. 

은퇴가 얼마 남지 않았다면 덜 쓰고 불편하게 살면서 

씀씀이를 줄이는 연습을 해야 한다. 구체적으로 현재 

생활비를 계산해 보고 더 적은 예산으로 미리 

생활해 보는 것이 큰 도움이 된다. 
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COVER STORY

Editor 버들치(필명, 칼럼니스트)

 50대, 계륵 같은 나이다. 일하기는 싫고 생계 때문

에 은퇴할 만한 상황이 아니면 더욱 그렇다. 그러나 마음을 

바꿔먹으면 꽃놀이패다. 일을 더 할 수 있는 나이면서 은퇴  

준비도 할 수 있기 때문이다. 

현실적으로 50대가 되면 모든 게 하향 곡선이다. 존재감, 

학습 능력, 건강, 재정 능력 등 모든 것이 그렇다. 가정에선 

반려견 다음의 맨 끝 서열로 밀리고, 인간관계는 단절되고, 

친구들과도 소원해진다. 특히 몸이 예전 같지 않다. 가정에

서 소외되고, 사회에서 버림받고, 믿었던 건강마저 흔들리면

서 갈 때까지 간 것 아닌가 하는 불안감이 시도 때도 없이 엄

습한다. 어떻게 해야 하나. 많은 고민 끝에 얻은 결론은 바로 

인생 2막이 답이라는 것이다.

인생에서 제일 견디기 힘든 게 권태와 무료함이라고 한다. 

권태는 반복되는 일상이거나, 하는 일에 의미가 없거나, 하

루하루가 재미없거나, 오늘은 또 어디로 갈지 고민하는 삶이

다. 은퇴 후 권태와 무료함 속에서 허덕이지 않기 위해, 퇴직 

전 뭐라도 했어야 한다고 매일 후회 속에 보내지 않기 위해 

나는 구체적인 계획들을 세웠고, 이를 실행에 옮겼다. 내 인

생 2막에서도 일을 통해 적절한 만큼의 돈을 벌고, 사회 구

성원으로서 성실히 내 몫을 해내고 싶었다. 

나는 왜 기능을 배웠는가

필자는 2016년부터 인생 2막을 준비하며 주경야독하다 드

디어 2021년 2월, 33년간 다니던 회사를 퇴사했다. 그리고 

바로 취업을 했다. 남들은 실업급여를 타먹으라고 했지만 나

에겐 일하는 것이 중요하지 실업급여가 중요한 것이 아니었

다. 5번의 이직을 거쳐 지금은 아파트 조경 대리로 근무하고 

있다. 어떻게 하다 보니 2년의 세월이 후딱 갔다. 이제 비로소 

인생 2막을 시작했다고 할 수 있다. 일하면서 좋은 점은 잡 

생각을 떨쳐버릴 수 있고, 잠자리 또한 편안하다는 것이다.  

2015년 10월, 50대 초반에 자의 반 타의 반으로 명예퇴직

을 하고 계약직으로 전환했다. 고정된 월급을 받던 정규직 

월급쟁이에서 매년 계약을 연장해야 하는 불안정한 신분으

로 전락한 것이다. 엄동설한에 잠옷 바람으로 문밖에 던져

진 느낌이었다. 계약직으로 근무할 수 있는 기간을 대략 5년 

정도로 잡았다. 그 5년 동안 무엇을 배워 어떻게 먹고살까를 

고민했다. 

먼저 투자로 먹고사는 방법을 고려했다. 가장 폼 나는 직

업이다. 하지만 33년 동안 금융투자업에 종사하며 약간의 

단맛과 상당량의 쓴맛을 직접 깨달은바, 나는 전업투자자로

서 그렇게 탁월한 재능이나 성향을 가지고 있지는 않았다. 

다음은 사업을 일으켜 먹고사는 방법을 생각해 봤다. 하지

만 코로나19 사태 이후 빈 상가가 속출하고 여기저기 자영업

자들이 짐을 싸는 모습을 보며, 이 역시 접게 되었다.

먹고사는 마지막 방법은 노동을 파는 일만 남는다. 노동

에도 나름 서열이 있다. 머리를 쓰는 사무직과 근육을 쓰는 

기능직이다. 이른바 화이트칼라와 블루칼라다. 머리로 먹고

사는 직업이 깨끗한 환경에서 일하고 나름 폼 나 보여도 스

트레스는 기능직에 비할 바가 아니다. 실적과 진급을 위해 

과도한 업무도 마다하지 않고 눈에 보이지 않는 충성경쟁 또

한 뜨겁다. 반면 근육을 쓰는 직업은 일하는 공간이 척박하

다. 풍찬노숙(風餐露宿)은 물론이고 때론 몸이 축나기도 한

다. 하지만 정신적인 스트레스는 많지 않다. 가장 큰 장점이

다. 지금까지 머리를 쓰는 직업에서 일해온 나였다. 몸의 편

안함보다 정신적인 스트레스가 훨씬 더 컸다. 직장생활을 하

는 내내 차라리 몸은 피곤해도 정신적으로 스트레스가 없으

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

50대 기술직 도전! 
퇴직 5년 전부터 나는 이렇게 준비했다

5  후회없는 노후 위한 준비 _일

금융회사 33년 근무 후 재취업 성공, 나의 좌충우돌 재취업 분투기



21

투
자
와
연
금

  S
U

M
M

E
R

 2
02

3 
Vo

l.1
1

면 좋겠다는 생각을 늘 해왔다. 그래서 기능인이 되기로 마

음먹었다.

5년 동안 배운 기능을 나열해 보자면 도배, 굴삭기, 지게

차, 대형 면허, 타일, 동부기술교육원 건축 인테리어과 졸업, 

건물보수과 졸업, 전기공사과 졸업, 소방안전관리자, 미장, 

조경 등이다. 지금 와서 생각하면 무슨 기능을 그리 많이 배

웠을까 생각이 들기도 한다. 하지만 각각 기능의 장단점과 

한계 등을 알 수 있었고 그래서 내게 맞는 직종을 택할 수 있

었다. 지면상 모든 기능을 소개할 수 없어 아래의 여섯 가지 

기능에 대해 기술해 보고자 한다. 

     

현장 경험이 중요한 기능, 기술들 

굴삭기 운전   굴삭기 운전을 배운 중장비학원은 김포에 있

는 국비 지원 학원이었다. 2016년 10월부터 다녔는데 집에

서 학원까지 2시간 정도 걸렸다. 지금 생각하면 미쳤다는 생

각이 들 정도의 거리다. 그 거리의 아득함을 밀어낸 것은 중

장비 운전에 대한 로망 때문이었다. 아마 모든 남자의 로망 

가운데 하나가 아닐까 싶다. 중장비 운전은 재미있었다. 마

치 마징가 제트를 운전하는 쇠돌이 기분이었으니까. 굴삭기 

운전 자격증을 따기 위해서는 필기와 실기를 거쳐야 한다. 

필기는 내연기관에 대해 배운다. 처음엔 좀 어렵다고 느끼지

만 자주 수업을 들으면 익숙해진다. 실기는 두 번 보는데 첫 

번째 실기는 S자 코스를 전진해 가서 후진해 돌아오는 코스

다. 그리 어렵지 않다. 첫 번째 실기에 합격하면 두 번째 실기

로 넘어가는데 구덩이를 파는 시험이다. 정해진 크기의 구덩

이를 파서 반대편 구덩이에 부리는 작업이다. 운이 좋아 한 

번에 합격했다.

굴삭기는 지게차에 비해 취업문이 좁다. 지게차는 숙련 기

사와 초보자의 기능 차이가 별로 안 나지만 굴삭기는 엄청난 

차이가 난다. 숙련공이 한 시간이면 할 공사를 초보자는 하

루가 걸릴 텐데 단순히 노임이 싸다고 초보자를 고용할 작업

반장은 없다. 굴삭기 기능을 배울 분들은 이점을 유념해 진

로를 정해야 한다.

대형면허   관광버스와 시내버스를 운전하는 분들을 볼 때

마다 존경스러웠다. 10m나 되는 버스를 자유자재로 움직이

고 특히 후진해 주차할 때는 저절로 감탄사가 나온다. 나도 

그 전율을 느껴보고 싶었다. 대형면허는 노원구 불암산 자

락에 위치한 학원에서 자비로 배웠다. 버스 운전은 중장비 

운전처럼 국비 지원 대상이 아니다. 2017년 2월 대형면허를 

취득했다. 2020년 3월부터 8월까지 방이동 소재 영어학원에

서 스쿨버스 운전기사로 일했다. 직장에 다니고 있었기 때문

에 야간에 운전을 했다. 이제 본격적으로 직업을 탐색해야겠

다는 생각에 프리랜서 자격으로 도전해본 것이다. 하루에 6

시간 근무하는 것으로 계약하고 일했다. 한 달 월급이 150

만원이었다. 일하는 기간에 코로나19가 확산되자 몇 번 학

원 수업이 중단되기도 했다. 그럴 때면 일하지 못한 기간만

큼 일당을 못 받는다. 7·8월이 되자 학원이 코로나19 장기화

에 따른 경영난으로 문을 닫았다. 코로나19로 인한 실직을 

몸소 체험한 셈이다.  

타일   2017년 3월 고양시 덕양구에 소재한 국비 지원 학

원에서 타일 공법을 배웠다. 학원에서는 모르타르를 이용한 

떠붙임 공법을 주로 배운다. 타일을 배워 해외로 진출하는 

사람도 있다. 해외 취업 이민을 가기 위해선 자격증이 필요한 

모양이다. 학원에 다닐 때 조선족 타일공이 호주 이민을 위해 

자격증을 따러 학원에 와서 연습하는 걸 옆에서 지켜봤다. 

김포에 위치한 중장비학원. 굴삭기 운전 자격증을 

따기 위해 실기 수업을 듣는 중이다.<사진:필자 제공>
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(2017년 당시) 이상은 가져간다는 뜻일 것이다. 그렇지만 힘

들고 작업환경이 열악하다는 점을 염두에 둬야 한다. 

     

무료 교육과정과 친구 찬스, 

모든 기회를 활용해 배워라 

서울동부기술교육원 3과   서울동부기술교육원에서 2016

년 8월 건축인테리어과, 2018년 2월 건물보수과, 2018년 8

월에 전기공사과를 차례로 졸업했다. 서울동부기술교육원

은 강동구 명일역에 있고 전액 무료다. 서울에 주소를 둔 사

람만 지원할 수 있다. 경쟁률은 대략 3 대 1이 되지 않을까 

싶다. 야간은 주로 직장인이 수강한다. 6시30분에 수업이 

시작되고 9시40분에 끝난다. 6개월 과정인데, 여름방학과 

겨울방학도 있다.

건축인테리어과에서는 콘크리트 건축물 구조와 이론에 대

해 배웠다. 한옥에 대해서도 공부했다. 목공 연장과 전동공

구를 직접 다뤄보고 몇 가지 가구도 만들어봤다. 그때 만들

었던 소형 테이블은 지금도 잘 쓰고 있다. 이론 수업반, 실기

반으로 진행된다.

전기공사과는 이론 수업 비중이 높다. 전기기능사 시험을 

보려면 수업을 대충 들어선 안 된다. 처음 몇 주간은 무척 힘

든 시간이다. 사인, 코사인, 탄젠트 등 삼각함수가 나온다. 

전기기능사 시험은 학기 중 한 번이라 방심하면 졸업할 때 자

격증을 못 딸 위험이 높다. 필기에 붙었다고 하더라도 실기가 

또 있다. 실기 또한 만만치 않다. 나도 교육원을 수료한 후 

사설 학원에서 실기반을 몇 번 듣고 합격했다.  

앞선 두 개의 학과보다 건물보수과가 가장 재미있었는데 

두 분의 교수님이 조화를 이루어 잘 이끌어주시기 때문이라 

생각한다. 한 분은 목공, 도장, 방수를 담당하시는데 위트가 

있고 재미있는 분이다. 다른 한 분은 조적, 미장, 타일을 담

당하시는데 진중하고 무게감 있게 수업을 진행하신다. 조적 

실습 시간에 만들어봤던 아치는 정말 아름다웠다.  

미장   친구 중에 아파트 바닥 미장을 하는 친구가 있었다. 

마침 동부기술교육원에서 미장을 배웠으니 그 친구를 통해 

현장 경험을 해봤다. 벽 미장과 달리 바닥 미장은 허리를 구

부리고 하는 것이라서 더욱 힘들다. 몇 번 영혼이 빠져나가

는 체험을 했다. 친구 말마따나 뱃일 다음으로 힘든 게 미장

사마천의 <사기>에 나오는 포정의 솜씨를 보는 듯했다. 기능

이 익으면 저렇게 예술이 된다는 사실을 확인했다. 또 도배 

일을 하며 타일을 배우던 젊은 친구도 있었다. 도배보다는 타

일이 단가도 세고 장래성이 있을 것 같아 진로를 바꾸고 싶어 

왔다고 했다. 그 젊은이가 한 말이 아직도 귓가에 생생하다. 

“기능은 배우는 것이 아니라 훔치는 것입니다.” 그렇더라. 선

임과 일을 할 때면, 알고 보면 별것도 아닌 노하우도 순순히 

가르쳐주지 않는다. 다들 경쟁자라고 생각하기 때문이다. 기

능은 스스로 깨치거나 훔쳐야 한다는 걸 그때 알았다. 

타일 기능은 현장 경험을 쌓는 것이 중요하다. 그러나 직

장을 다니고 있는 나로서는 경험을 쌓기 위한 방법이 마땅

히 없었다. 궁리 끝에 일면식도 없는 타일 시공 사장님에게 

부탁해 무급으로 따라다닐 테니 써달라고 부탁했다. 그렇

게 토요일과 일요일 2개월 정도 따라다녔다. 사장님이 “타일

을 하면 밥은 먹고 살아요”라고 했는데 아마도 월 400만원

COVER STORY

서울 강동구 명일역에 위치한 

동부기술교육원. 이곳에서 

건축인테리어과, 건물보수과, 

전기공사과를 차례로 

졸업했다.<사진:필자 제공>
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일찍, 회사일이 바쁘더라도 어떻게든 시간을 내어 무조건 몸

으로 부딪쳐봐야 한다. 고생할 각오가 필요하다. 자신이 생

각했던 것보다 더 힘들 것이라는 각오를 다져야 한다. 인생의 

모든 부분이 그렇지만 대충 하겠다거나 일단 맛이나 보겠다

고 시작하면 답이 없다. 자신이 몸담은 직업과 관련이 없는 

생소한 분야의 일이라 해도 5년 정도의 준비기간을 거치면 

어느 정도 손에 익힐 수 있다. 구인·구직 사이트인 대한주택

관리사협회, 워크넷, 시설잡 등에 접속해 구직에 대한 정보 

등을 미리 검색하는 것부터 시작하면 된다. 

지금까지 기능인으로 거듭나기 위한 나름의 노력과 발자

취를 회상해 봤다. 회사 퇴직 후의 경과에 대해 궁금해하시

는 분이 많을 것 같아 간략하게 말씀드리면, 은퇴 전 습득했

던 기술 및 자격을 살려 시설관리직을 비교적 오랫동안 맡을 

수 있었고, 5번의 이직을 거쳐 지금은 아파트 조경 대리로 근

무하고 있다. 첫 직장 월급이 220만원으로 시작해 지금은 

330만원으로 인상됐다. 내가 평소 생각했던 적당히 힘든 일

에 적당한 급여다. 

지금의 나를 평가해 보면 생활은 궁핍하지 않고, 생각은 

어지럽지 않고, 마음은 심란하지 않다. 잠자리는 편안하다. 

무엇을 더 바라겠는가. 폼 나는 명함을 갖고 싶다는 생각만 

버리고 또 무엇이 내 2막을 열어줄지 모른다는 생각으로 여

러 가지 일에 도전하다 보면 조금씩 넉넉함의 밀물이 들어온

다. 무엇보다 ‘퇴직 전에 미리 준비했어야 하는데’ ‘눈높이를 

더 낮췄어야 하는데’ 하는 후회가 남지 않아 좋다. 최선을 다

한 인생 전반, 그리고 퇴직 준비 5년이었다.

이었다. 그래서 빡세게 25일 정도 일하면 개인당 1000만원

을 가져가기도 한다. 

미장 실습은 2017년 6월부터 2018년 10월까지 1년4개월 

정도 무급으로 주말마다 따라다니다 그만두었다. 일주일에 

한 번 해서는 몸만 피곤하고 기능이 생각만큼 늘지 않기 때문

이다. 친구를 계속 따라다니는 것 또한 민폐이기도 했다. 

조경   선릉역에 친구 직장이 있어 자주 갔다. 점심시간에 

선릉을 산책하다 선릉의 아름다움에 매료되어 이곳에 근무

하면 좋겠다는 생각을 했다. 또 집 가까이에 헌릉이 있어 아

내와 산책을 해보고 선릉보다 아름다운 경치에 넋을 잃었다. 

이런 곳에서 노년을 보내면 좋겠다는 생각이 들었다. 그래서 

조선왕릉과 고궁 관리 채용공고에 응시하기 위해 조경을 공

부했다. 

필기는 독학으로 했고 실기는 학원을 다녔다. 실기는 제도

였는데 학원에서 하라는 대로 하면 그리 어렵지 않다. 국비 

지원이 되는 곳도 있고 안 되는 곳도 있다. 조경이 나무와 숲

을 관리하는 일이라 좋을 것 같지만 그리 낭만적이지는 않

다. 거름 주고, 잔디 깎고, 전정(가지치기)하는 일이 모두 땡

볕에서 하는 일이라 그리 호락호락하지 않다. 낭만 하나로 

시작했다간 낭패 보기 십상이다. 그렇지만 사계절의 변화를 

볼 수 있고 또 성취감을 느낄 수 있는 직업이다. 

최선을 다한 5년, 후회 없는 인생 2막 

퇴직 후의 계획은 미리미리 세워두는 것이 좋다. ‘닥치면 하

지’라는 생각은 항상 후회를 동반한다. 계획한 일은 가급적 

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

모르타르(모래+시멘트+물) 공급부터 시작하는 바닥 미장. 10~12시간 정도 작업해 여름엔 오후 5~6시, 가을과 겨울엔 밤 9~10시에 끝났다.<사진:필자 제공>
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Editor 박경옥 <오늘, 남편이 퇴직했습니다> 저자

 “860만, 은퇴 쓰나미 60년대생이 온다.” KBS <시

사직격>의 최근 방송 제목이다. 유튜브로 295만 명이 시청

했다. 이러한 시청자 수는 은퇴자, 은퇴 예정자 모두에게 은

퇴의 무게가 무거움을 보여준다. 60년대생은 불황기와 호황

기를 모두 겪으며 쓴맛, 단맛을 본 단련된 세대다. 그중 한 

명이 남편이고, 아내인 나 역시 60년대생이다. 남편은 1987

년 대기업에 입사해 27년을 다닌 후 일방적인 통보를 받고 퇴

직했다. 영업맨으로 해외법인장을 했고 퇴직하기 전 직급이 

상무보였다. 나는 결혼 이후 줄곧 전업주부로 살았다.

2년간의 셀프 희망고문

남편은 퇴직 후 2년간 일자리를 찾았지만 예전 일과 비슷한 

일은 없었다. 영어와 스페인어에 영업력이 빵빵한 남편이었지

만 그런 재능을 써먹을 수 있는 일자리는 없었다. 퇴직 후 1

년, 공백 기간이 길어질수록 불안하고 초조했다. 나이 들수

록 취업이 더 어려울 거라는 느낌이 들었지만 2년간 ‘내 실력

을 알아주는 직장이 있지 않을까?’ 셀프 희망고문을 했다. 

지금 생각하면 희망고문이 아니라 어리석음이었다. 부부 둘 

다 세상물정을 너무 몰랐다. 단연코 예전 같은 직장은 없다.

2년이 지나자 퇴직금은 바닥을 쳤다. 남편이 “니 가진 돈 있

나?” 물어볼 때 실감했다. 내가 살짝 저축한 돈으로 두 달은 

버텼지만 더 이상 돈이 없었다. 한 달 생활비가 자존심을 내려

놓게 했다. 관리직을 했던 사람이 갈 수 있는 일자리가 없다

는 현실을 인정해야 했다. 육체노동 외에 갈 수 있는 곳은 없

었다. 현실을 인정하자 남편은 퇴직 후 약초농사 지을 때 알

던 분의 소개로 밤늦게까지 일하는 택배 분류를 하게 되었다. 

전업주부였던 나는 쉽게 취업시장에 들어가지 못했다. 계

산원이나 일용직으로 가도 되지만 체력이 견딜 수 있을지 약

값이 더 나올 것 같은 핑계와 두려움이 있었다. 솔직히 그때

까지 일용직을 안 하고 최대한 버티고 싶었다. 버틴다고 생활

비가 해결되지 않아 남편에게 제안했다. 환경을 바꾸자. 아

파트에서 빌라로 줄이자고. 

환경을 바꾸면 생각과 행동이 변한다. 작은 빌라로 이사하

고 ‘미니멀 라이프’에 돌입했다. 자동차는 2010년부터 없어

서 팔 것도 없었다. 대형마트의 타임세일을 이용해 30% 이상 

할인상품을 구입하고, 모양 빠지는 B급 야채와 채소를 사서 

생활비를 최대한 줄였다. 집을 옮기고 남편이 직장 다닐 때 

준비한 개인연금 2개와 최저임금의 5~6시간 택배노동으로 

생활을 안정적으로 꾸릴 수 있게 되었다. 나는 몇 년 동안 배

운 인문학으로 무료재능기부 강의를 시작해 서서히 유료로 

전환했다.

남편 퇴직 후 7년간 많이 바뀌었다. 퇴직하면 어떤 점이 달

라질까. 어떻게 준비하면 은퇴 쓰나미에 휩쓸리지 않고 살 

수 있을까. 아내 입장에서 퇴직 준비를 어떻게 하면 좋을까. 

나의 경험을 바탕으로 살펴보고자 한다. 퇴직을 준비하는 

분과 퇴직자 아내에게 도움이 되었으면 좋겠다.

퇴직 후 달라지는 것들

퇴직 후 달라진 점을 수입·시간·자리·사람 4가지로 나누어 

알아본다. 먼저 수입이 없어졌다. 퇴직 2년 후 퇴직금이 바닥

을 쳤다고 유튜브·신문·방송 인터뷰에서 말했더니 “아니 대

기업 임원, 상무보로 일했는데 퇴직금이 2년 만에 없다는 말

이 이해가 안 돼요. 엄살 부리는 거 아닌가요?”라는 댓글이 

달렸다. 퇴직금을 어떤 기준으로 보느냐에 따라 많다고도 

적다고도 할 수 있다. 우리도 얼마의 퇴직금을 받았다. 하지

만 재직 시에 받은 ‘우리사주’ 미납금을 갚아야 했다. 거기다 

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

은퇴 부부는 무엇으로 사는가 
남편 퇴직후 달라진 것들, 그리고 부부의 생존기술에 대하여

6  후회없는 노후 위한 준비 _가족
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남편이 일했던 큰 회사가 공중분해되었다. 우리사주로 꼬박

꼬박 넣었던 돈이 다 날아갔다. 퇴직금이 그대로 있거나 불

어나면 좋겠지만 그런 일은 거의 없다. 심지어 예상치 않은 

뭉텅이 지출이 생길 수도 있다. 

퇴직금은 부부만 쓸 수 있는 돈이 아니다. 가족의 미래가 

걸려있다. 퇴직 당시, 아들 2명이 대학생이었다. 큰아들은 스

페인에 교환학생 1년을 다녀왔다. 둘째는 일본에서 목수가 

되겠다고 목조건축을 공부하러 갔다. 아들의 해외 학비와 

부부 생활비로 쓰고 나니 퇴직금이 없어졌다. 다행히 아들 

둘이 대학 졸업 후 바로 취업했다. 아버지 퇴직은 자녀를 빨

리 독립시키는 계기가 되며, 아버지의 퇴직금은 다음 세대의 

밑거름이 된다. 

퇴직금이 마른 후 매달 현금 흐름을 어떻게 마련할 것인

가. 이게 가장 큰 현실이다. 다달이 돈이 들어오지 않으면 집

을 팔아야 한다. 남들은 “집을 팔면 되잖아”라고 쉽게 말하

지만 집은 마지막 배수진이다. 인생 2막에 베이스캠프인 집

은 어디든 있어야 하지 않은가. 

두 번째, 퇴직 후 부부가 함께하는 시간을 살펴보자. 사실 

퇴직 전에는 부부가 같이 있는 시간이 별로 없었다. 주중에

는 부서 회식이다, 거래처 접대다 해서 일주일에 3~4번 늦게 

귀가했다. 주말에는 접대골프로 집에 없었다. 그런데 퇴직 

후 24시간 함께 있으니 불편하고 어색했다. 퇴직 후 3개월 정

도는 아내가 정성을 다해 아침·점심·저녁을 차릴 수 있다. 거

기까지다. 

아내가 변한다. 3개월 차려준 밥상을 기준으로 “내가 30

년을 벌었는데 밥을 안 차려주나?” 말하면 부부싸움이 된

다. 어떤 부부는 남편 퇴직 후 의논을 해서 ‘삼시세끼’를 어떻

게 할지 정했다고 한다. 아침은 남편이 빵과 커피, 과일로 차

린다. 점심은 각자 알아서 먹는다. 저녁은 아내가 된장찌개, 

나물이 있는 한식 밥상을 차린다. 각자 한 끼씩 분담하면 집

안에 평화가 온다. 부부가 함께하는 시간을 어떻게 보낼 것

인가가 퇴직 부부의 삶의 질을 좌우한다. 

세 번째는 자리다. 자리는 다르게 말하면 위치다. 퇴직 전

은 가장 연봉이 많은 시기로 직위가 높았을 것이다. 에베레

스트를 등반할 때 해발 8000m 정상 부근의 하산 지점에서 

사고가 많이 발생한다고 한다. 퇴직 전 내가 받았던 높은 연

봉이나 직위는 생각하지 않아야 내리막 경사로에서 넘어지

지 않고 내려갈 수 있다. 퇴직 후의 자리와 위치는 내가 정한

다. 아무도 만들어주지 않고 스스로 만들어가야 한다. 

남편은 택배 분류를 시작한 해에 원광디지털대 동양학과

퇴직금이 마른 후 

매달 현금 흐름을 어떻게 마련할 것인가. 

이게 은퇴 부부가 함께 헤쳐나가야 할 

가장 큰 현실이다.
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다른 사람을 돕고 모임에 기여할 때 다시 만나자고 하고 일

자리도 소개해 준다. 사귀는 사람은 동년배도 좋고 아래, 위

로 10년 차이 나는 사람들은 소통을 잘하면 서로에게 멘토

가 되어 좋다.

2020년 코로나19가 시작되자 나는 줌(Zoom)으로 공부

를 시작해 30대 1인기업 대표들과 친구처럼 지내고 있다. 그

들과의 교류를 통해 젊은 사람들의 빠른 실행력을 따라갈 

순 없었지만 새로운 트렌드를 배워 온라인 강의를 할 수 있

었다. 최근에는 챗GPT를 비롯해 구글의 협업 도구 사용을 

익히는 등 디지털 역량을 높이고 있다. 나이를 의식하지 않

고 젊은 사람과 만나면 액티브해진다. 그들이 잘 사용하는 

디지털을 배우면 시니어들에게 일할 기회가 온다. 블로그·유

튜브·인스타·페이스북에 하는 온라인 홍보를 배워 수입을 

만들 수 있다. 자신의 일로 돈을 받는 사람은 프로라 할 수 

있지만, 한번 프로라고 영원한 프로는 아니다. 다음에도 나

를 선택할 수 있게 정성을 들여야 한다. 

퇴직 후 50년을 살아야 하는 100세 시대다. 어떤 일도 그

냥 되는 일은 없다. 부부가 힘을 합쳐 수입이 나오는 구조를 

만들어야 한다. 이를 위해 인생 후반전에 3가지 기술을 갖출 

필요가 있다.

퇴직 후 활기찬 삶을 위해 필요한 3가지 

남편을 통해 함께 은퇴자의 삶을 살아보고, 퇴직 후 활기차

게 사는 사람들에게 직접 물어 엄선한 인생 후반의 3가지 필

수 기술은 다음과 같다. 

첫 번째, 빨리 잊어버리는 기술이다. ‘회사에서 누구보다 

열심히 해서 실적이 좋았는데 그들이 나를 잘랐어?’ 억울하

지만 이런 생각은 몸이 망가지는 독이 된다. 잊기 힘들면 매

일 1시간 이상 걸으면서 화를 삭이고 내려놓아야 한다. 아

무리 화를 내도 그들은 나를 다시 안 부른다. 달라진 환경에 

적응하는 방법을 찾고 과거는 빨리 잊는 것이 건강에 훨씬 

좋다. 과거를 잊으면 남을 의식하지 않게 된다. 퇴직 후 택배

를 하든 대리기사, 경비를 하든 당당하게 살아간다. 남이 뭐

라든 내 인생을 살게 된다.

두 번째, 나누는 기술이다. 퇴직하면 회사 인간관계는 거

의 없어진다. 초등학교 동창, 종교모임, 같이 고생했던 친구, 

에 입학해 4년간 국가장학생으로 공부했다. 서울시에서 운

영하는 마포구 공덕동의 50+캠퍼스에서 오전에 사주명리, 

주역, 인도철학을 공부하고 오후에 땀 흘리는 노동을 했다. 

아마 택배 일만 했으면 ‘나는 왜 여기에 있지?’라는 자괴감에 

빠졌을 것이다. 대신 공부와 일을 병행해 지행합일(知行合

一)하는 일상을 꾸려서 극복할 수 있었다. 사회에 기여한다

는 뿌듯함이 생겼다. 

퇴직 후 본인이 하는 일이 어떤 의미가 있는지는 스스로가 

의미 부여를 해야 한다. 이때 옆에서 자리와 의미를 만들어 

주는 의례가 중요하다. 남편이 공덕동에서 공부하는 시간이 

많아 ‘공덕선생’이란 호를 내가 지어주었다. 공덕(功德)을 쌓

아 자신도 이롭고 남도 이롭게 하는 ‘자리이타(自利利他)’, 미

래지향적인 의미도 포함한다.

나 역시 무료강의를 시작해 강사라는 자리를 만들었다. 

<오늘, 남편이 퇴직했습니다> 책을 써서 작가가 되었다. 남

편 퇴직 후 6개월마다 새로 명함을 만들었다. 이제 1인기업 

‘OK지식나눔연구소’ 대표다. ‘지식농부’라는 브랜드로 사업

자등록을 하고 특허청에 상표출원을 했다. 이처럼 퇴직 후

는 스스로 자리를 만들어가는 시기다. 그 길은 결코 꽃길이 

아니다. 울퉁불퉁한 길이다. 앞이 보이지 않지만 위험과 기

회가 있어 긴장되고 떨리는 길이다. 

네 번째는 사람이다. 퇴직 후 자연스레 인간관계가 정리된

다. 회사를 중심으로 했던 모임은 거의 끊어진다. 이제 아무

에게도 기대하지 않아야 한다. 친구나 잘 아는 사람이 취업

을 도와주는 경우는 극히 드물다. 특히 동창들 모임은 별 의

미가 없다. 아는 사람은 정서적으로 가까울 뿐 새로운 일자

리에는 그다지 도움이 되지 않는다.

차라리 퇴직 전 나의 직함이나 직업을 모르는 사람이 아

무 편견 없이 일자리를 소개해줄 수 있다. 공부나 취미, 취업 

활동을 같이 하는 사람과 친구가 되면 기회가 생긴다. 기회

를 만들려면 밥을 같이 먹어야 한다. 코로나19 이전에는 ‘1만

원의 행복’이 유행했는데 요즘은 밥값이 올라 ‘2만원의 행복’

으로 수정해야겠다. 2만원 내고 활동을 같이 하는 사람과 

밥 먹고 커피도 마시면서 정보를 교환한다. 이런 자리에서 자

연스레 자신을 소개할 수 있다.

시간과 노력을 들여야 사람들이 나를 알아준다. 자연스레 

COVER STORY
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하는 기술이 있으면 부가가치가 높아진다. 자신의 능력에 날

개를 단다. 강사로 나가 지식을 나누고 책을 쓸 수 있다. 여러

분은 그런 사람의 강의를 유튜브에서 보고 있지 않는가. 

퇴직, 은퇴 쓰나미는 피할 수 없다. 퇴직자와 퇴직자 아내

를 기다리는 안정적인 노동시장은 없다. 퇴직 후 현실은 쓴

맛이다. 60년대생을 비롯한 퇴직자들이 재취업하면 열악한 

노동, 3D 노동을 60~75세까지 하는 경우가 많다. 이는 언

젠간 우리 모두에게 닥칠 것이다. 

하지만 퇴직했다고 인생이 끝나는 것은 아니다. 퇴직 후에

도 사회에서 맡을 역할을 자신이 개척하면 된다. 자신이 주

체적으로 인생 후반기에 누릴 새로운 자부심과 정체성을 만

들어가면 된다. 뭐가 두려운가. 퇴직 후에도 당당하고 건강

하게 살 수 있다. 천억원대 자산가이자 블로거 세이노의 저

서 <세이노의 가르침> 속의 내용을 새겨보자. “현실에 빗대

어 미래를 미리 계산하지 말라, 제대로 공부하면 보상의 수

레바퀴는 천천히 가속도가 붙을 것이다!” 배우고, 나누고, 

경제적 자립을 이루는 것, 그것이 퇴직 후 삶의 핵심이다. 자

유로운 퇴직생활을 즐기시길 진심으로 응원한다.

가족, 지인이 남는다. 이마저도 그 사람들에게 시간, 돈, 정보

를 나누지 않으면 관계를 지속하기 어렵다. 돈만 모으고 돈

을 못 쓰는 사람, 놀 줄 모르는 사람 곁에는 사람이 없다. 학

사·석사·박사보다 인기 있는 사람은? ‘밥사’다. 밥을 기분 좋

게 사고 돈을 잘 쓰는 기술, 나누는 기술이 필요하다. 

세 번째, 디지털 기술이다. 협업이 필수인 시대에 새로운 기

술을 배우지 않으면 함께 일할 수 없다. 챗GPT를 비롯한 여

러 ‘생성형’ 인공지능이 사회 곳곳에서 변화를 일으키고 있는 

상황에 구글 협업 도구 등 디지털 역량을 키워야 자신의 능

력을 펼칠 수 있다. “나 때는 말이야, 그런 것 안 배웠어. 직원

들이 PPT 다 만들어주었어” 하는 미련이 남는 사람은 변화

하는 현실에서 도태된다. 

그리고 기본적으로 읽고 쓰고 듣고 말하는 4가지를 갈고 

닦아야 한다. 이 4가지는 소통하기 위한, 새로운 세상에 적

응하기 위한 기본기술이자 삶의 무기다. 이 4가지는 초등학

교 과정에 있는 내용이다. 하지만 이것을 발전시킨 사람과 

아닌 사람은 인생 후반전에 큰 차이가 난다. 한 직장에서 오

래 일한 사람은 자신만의 노하우가 있다. 읽고 쓰고 듣고 말

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

퇴직 후 50년을 살아야 하는 100세 시대다. 

어떤 일도 그냥 되는 일은 없다. 

부부가 힘을 합쳐 수입이 나오는 구조를 만들어야 한다. 
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Editor 한소원 서울대학교 심리학과 교수

 50대가 넘어서면서 시간이 없다는 생각이 들어 초

조할 때가 있었다. 지금 더 열심히 해서 성공해야 한다는 부

담이 생기기도 했다. 그런데 잘나가는 동료 교수가 급성심근

경색으로 스텐트 시술을 받았다는 소식을 듣게 되었다. 평

소 운동을 즐겨 해서 수영도 하고 몸 관리를 잘하는 분이었

다. 하지만 그 동료는 정말 너무나 많은 일을 하고 있었다. 급

성심근경색은 몸이 우리에게 알려주는 경고일 것이다. 무조

건 일을 열심히 하는 것을 미덕으로 여기던 시절도 있었지만 

지금 세대는 동의하지 않는다. 우리의 신체건강, 정신건강도 

일 중심의 가치로는 유지되지 않는다. 젊어서 일해 노후를 경

제적으로 준비한다는 패러다임이 이제는 ‘Active Aging(활

동적 노화)’ 관점으로 전환되었다. 후회가 남지 않는 은퇴를 

위해서는 어떻게 준비하고 어떤 삶의 자세를 가지는 것이 필

요할까. 오랜 기간 심리학을 전공하고 인지노화를 연구해온 

연구자로서 필자는 다음과 같이 정리해 보고 싶다. 

은퇴 후 행복한 삶을 위한 8계명

1. 다른 사람과 비교하지 않아야 한다   나 자신으로 살 필요

가 있다. 내 인생의 주인공은 여전히 나이고 남의 잣대로 나

를 판단하지 않아야 한다. 자기 자신의 잣대로 비교하고 무

시하려는 사람 말에 귀 기울일 필요 없다. 젊은 사람과 비교

할 필요도 없고 돈이 많은 사람과 비교하지 않아도 된다. 앞

서가는 친구와 비교하는 것도 무의미하다. 나 자신으로 사

는 것의 가치를 존중해야 한다. 나이 드는 것을 인정하고 그 

나이에서 최고의 인생을 사는 것이다. 인생 전반과 비교할 필

요도 없다. 인생 2막은 나만의 기준으로, 나의 선택으로 삶

을 만들어갈 수 있는 또 한 번의, 어찌 보면 마지막 기회다. 

2. 나 자신을 관리해야 한다   경제적·신체적·사회적으로 독

립적으로 살 수 있도록 계속 준비하고 관리해야 한다. 살면

서 인생의 풍파에 걸려 넘어질 수도 있다. 예상치 않은 병에 

걸릴 수도 있다. 경제적으로 어려운 상황을 맞을 수도 있다. 

그렇지만 그저 상황에 수동적으로 끌려가는 것이 아니라 주

체적으로 나를 관리하고 준비하고 대비해야 한다. 경제적으

로도 수입이 될 새로운 기회들에 기꺼이 도전하고 배우고 시

도해 보라. 할 수 있는 일이 있다면 귀천을 가리지 않고 땀 흘

려보라. 그 경험 자체가 인생 후반의 귀한 자산이 될 것이다. 

모든 활동의 기본이 되는 체력은 물론, 타인과의 관계에서 

드러나는 나의 행동도 내가 주도권을 가지고 통제하는 연습

을 하라. 인생 후반, 내 인생의 키는 내가 쥐고 있다는 확신

이 필요하다.  

3. 지레 겁먹고 포기하지 않아야 한다   그 나이에 할 수 있겠

어? 넘어지면 큰일 나니까 살살 다녀. 여행 가서 아프면 안 되

니까 멀리 가지 마. 나이 들면 운동신경이 떨어지니까 운전 

하지 마. 이런 소리에 기죽지 않고 당당하게 살아야 한다. 나

이 들면 넘어지는 것은 당연히 위험하다. 그러나 넘어지면 안 

된다고 겁내면서 살면 오히려 넘어질 가능성은 더 높아진다. 

미리 포기하면 승률은 0%다. 인생 후반이면 이미 많은 것을 

이룬 시기다. 설령 시도해 실패한다 해도 손해 볼 것은 없다. 

걱정 섞인 말들을 적당히 웃어넘기고, 적당히 새겨듣는 노하

우가 필요하다. 그들이 책임져주지 않는 내 인생이다. 

4. 필요한 도움을 미루지 않아야 한다   청력이 떨어지면 바로 

보청기를 사용하고, 글자가 잘 안 보이면 화면이 좋은 스마

트폰을 사용하고, 눈이 편한 기기를 구입하면 된다. 백내장

이 생기면 바로 수술을 받으라. 걷기에 좋은 운동화를 구입

하고 요리하기 편한 주방용품을 구입하라. 은퇴를 맞이해서

는 감각능력을 보완하는 테크놀로지를 적극 활용하는 것이 

퇴직 전 준비하지 못해 후회하는 것들

노후의 마음 건강을 위해 
지켜야 할 8계명 

7  후회없는 노후 위한 준비 _마음건강
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중요하다. 몸의 기능 저하는 우리의 시야를 안으로, 또한 좁

게 가두어버린다. 필요한 도움을 받아야 적극적으고 긴 인

생 설계가 가능하다.

5. 새로운 것에 도전하기엔 너무 늦었다는 말에 속지 말아야 한다   

나이 들면 새로 친구 사귀기 힘드니까 새로운 곳으로 이사 

가면 안 돼. 나이 들어서 외국어는 안 배워져. 새로운 일은 

시작도 하지 마. 이런 말에 내 삶을 쪼그라들게 하면 안 된

다. 사람들은 나이가 들어서 새로운 것을 못 배운다고 말하

지만 새로운 것을 배우지 않기 때문에 뇌가 노화하는 것이

다. 입시를 앞둔 것도 아닌데 빨리 배우지 못한다고 미리 포

기할 이유가 없다. 즐거움을 추구하고, 적절한 도전을 계속

해 가면 된다. 지레 겁먹고 뒷걸음치기에 우리 인생은 너무 

길다. 하지만 나이 들어도 재미난 것들은 넘쳐난다.

6. 할 수 있는 한 다른 사람에게 친절해야 한다   할 말을 할 뿐

이라는 핑계를 대면서 무례하지 않아야 하고, 다른 사람을 

탓하거나 비난하지 않는 삶을 추구해야 한다. 나를 필요로 

하는 사람에게 친절을 베풀 필요가 있다. 친절의 원동력은 

내적 이미지다. 친절할수록, 내 머릿속의 나는 점점 더 내가 

그리던, 괜찮은 내가 된다. 그 머릿속 괜찮은 내가 인생 후반

에 더욱 많은 인연을 내 삶 속으로 불러올 것이다.

7. 호기심을 가지고 인생을 풍요롭게 살아야 한다   책을 읽고 

예술을 찾고 음악을 즐기는 것은 인생을 풍성하게 만든다. 

악기를 배우고 연주회에 가는 시간들은 내 인생 후반을 이

전에 없던 다채로운 색깔들로 채워줄 수 있다. 새로운 언어

와 문화를 배우고, 산과 바다와 웅장한 자연을 찾아가라. 

화초를 키우고 텃밭을 만들어라. 젊은 친구들에게서 새로운 

시각과 정열을 배워라. 나이 들면서 배운 인생의 여유와 지

혜를 나눌 수 있다. 여행을 가고 새로운 추억을 계속 만들어

가라. 과거가 아닌 현재에 집중하는 법을 배우게 될 것이다.

8. 사랑하는 이들과 자주 만나야 한다   가족, 친구 등 사랑

하는 사람들을 자주 찾아가고 만나라. 볼 수 있는 만큼 자

주 보고, 만남도 자주 하라. 같이 운동을 하고, 여행을 가고, 

맛있는 것을 먹으며 어울려라. 술잔을 기울이며 인생을 이

야기할 사람들이 있다는 것은 최고의 축복이다. 행복에 관

해 가장 장기간 이루어진 추적연구는 1938년에 시작된 하버

드대학 성인발달 연구다. 이 연구는 보스턴 지역 남학생 720

여 명을 대상으로 하는데, 현재도 진행 중이다. 이 연구의 결

과는 놀랍도록 분명하고 확실했다. 좋은 인간관계가 우리를 

행복하고 건강하게 해준다는 것이다. 행복한 은퇴를 준비한

다면 사회적인 연결을 위한 시간은 미룰 수 없다.

후회가 남지 않는 노년을 위해서는 

몸건강만큼이나 정신건강을 돌보는 것이 

중요하다. 정신건강을 위해 갖추어야 할 

제 1순위는 긍정적 삶의 자세를 가지는 

것이다. 
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Asset INSIGHT ETF, 이것이 궁금하다

려는 욕구가 강해지고 있다. 이러한 배경에서 은퇴자들에게 

매달 월급처럼 현금이 지급되는 ETF가 새로운 솔루션으로 

등장한 것이다. 

월배당형 ETF를 고르는 판단 기준은?

이러한 흐름에 맞춰 최근 주식·채권·리츠 등을 활용한 다양

한 월배당형 ETF가 출시되고 있다. 그렇다면 월배당형 ETF

에 투자할 때 어떤 점을 유념해야 할까. 

첫째, ETF 투자 자산이 시장 상황에 따라 어떤 움직임을 

보이는지 이해하고 있어야 한다. 고배당주 ETF는 성장주 

ETF에 비해 그 정도가 작지만 주식시장 흐름에 따라 가격

이 변동된다. 채권형 ETF 가격은 금리 변동에 민감하다.  주

식을 보유한 만큼 콜옵션(미리 정한 가격으로 살 수 있는 권

리)을 매도하는 커버드콜 전략을 구사하는 ETF도 있는데, 

이러한 상품은 박스권 장세에서 손실 확률은 낮추면서 안정

적으로 분배금을 확보할 수 있는 구조다. 부동산 또는 리츠

에 투자하는 ETF의 경우 별도로 부동산 시장 상황에 따라 

가격이 달라진다. 시장 상황에 대비해 다양한 ETF 혹은 자

산군에 투자하는 멀티에셋 ETF도 존재한다. 

둘째, 분배금 수준과 지속성을 고려해야 한다. 채권형 

ETF라면 분배금 재원이 대부분 이자 수익이라 안정적이지

만 액수가 크지 않다. 반면 고배당주 ETF의 경우 분배금 재

원인 배당금의 액수는 크지만 원금 손실 가능성이 있다. 이

에 대한 대안으로 고배당주에 투자하는 동시에 다양한 옵

션전략을 활용해 추가적인 분배금 재원을 마련하는 ETF

도 있다. 주식과 채권의 하이브리드 성격을 가진 리츠를 활

용해 매월 임대료처럼 수익을 얻는 ETF도 있다. 분배금 수

준은 ETF 운용사 홈페이지, 증권정보포털(SEIBro), ETF 

CHECK 사이트 등을 이용해 확인할 수 있다.

Editor 김수한 미래에셋자산운용 ETF채널마케팅본부 본부장

 2022년 한 해 동안 미국에서 가장 많은 자금

이 유입된 ETF 4, 5위는 챨스 슈왑이 운용하는 미국배당

다우존스 ETF(SCHD)와 제이피모건의 배당성장 액티브 

ETF(JEPI)였다. 1~3위가 S&P500 등 대표 인덱스 ETF 였

다는 점을 감안하면 이 상품들에 투자자들의 상당한 관심

이 쏟아지고 있다는 사실을 확인할 수 있다. 이 두 ETF는 우

량 배당주에 주로 투자하고 있으며 여기서 발생하는 배당금

을 주기적으로 분배해 안정적인 현금 흐름을 추구하는 상품

이라는 특징을 가진다. 

꾸준한 현금 흐름에 대한 선호는 한국도 크게 다르지 않

다. 최근 이자, 배당, 옵션프리미엄, 임대료 등을 원천으로 하

는 인컴형 ETF에 대한 관심이 부쩍 높아진 이유다. 한걸음 

더 나아가 최근 한국에서는 월배당형 ETF에 대한 선호도가 

크게 높아졌다. 투자자들이 월배당형 ETF를 선호하는 이유

는 크게 두 가지다. 

첫째, 시장 변동성 관리에 유용하다. 2023년 6월 현재 

S&P500이 2022년 10월 대비 20% 넘게 오르는 등 상승세

를 보이고 있지만 인플레이션은 쉽사리 물러갈 기미를 보이

지 않고 있다. 변동성을 떨치기 어려운 상황이다. 이때 우량 

자산은 비우량 자산에 비해 변동성이 적다. 더군다나 현금 

흐름이 매월 안정적으로 발생한다면 가격 하락에 따른 손실

분을 어느 정도 보전할 수 있다. 

둘째, 자산관리의 중심축이 적립에서 인출로 이동하고 있

다. 베이비붐 세대의 은퇴가 가시화하며 연금자산을 인출해 

노후 생활비로 충당해야 하는 시대가 도래하고 있다. 그러나 

생활비를 얻기 위해 자산을 단순히 매도하기보다는, 보유하

며 자산 증식과 현금 흐름을 창출하는 두 마리 토끼를 잡으

ETF 투자 이젠 
매월 배당금 받으면서 한다 
증시 변동성 대응과 현금 흐름 활용, 월배당형 ETF가 뜬다    



31

투
자

와
연

금
  S

U
M

M
E

R
 2

02
3 

Vo
l.1

1

세금도 고려해야 한다. 금융회사는 분배금을 지급할 때 

대부분의 분배금에 대해 매번 15.4%의 배당소득세를 원천

징수한다. 하지만 분배금의 원천이 옵션 프리미엄인 경우 해

당 수익은 비과세된다. 

따라서 같은 액수의 분배금이 지급되더라도, 국내 커버드

콜 ETF는 옵션프리미엄 수익이 국내 상장 주식 매매차익처

럼 비과세 효과를 얻을 수 있어 세금 면에서는 다소 유리할 

수 있다.

예금보다 높은 이자 추구한다면 

만기 매칭형 채권 ETF

그렇다면 자산별로 어떤 월배당형 ETF가 있는지 자세히 살

펴보자. 

채권형 ETF의 경우 분배금은 상대적으로 적더라도 원금

을 지키면서 시장 상황에 따라 기대 이상의 수익을 추구할 

수 있다. 최근 미국 30년 국채 ETF와 같은 장기채권도 월배

당형 ETF로 출시돼 있다. 금리가 하락하면 월지급 분배금 

이외에 자본차익까지 얻을 수 있어 일석이조로 활용할 수 

있다. 

채권형 ETF 종류 중에는 만기가 도래하면 청산하는 만기 

매칭형 ETF도 있다. 이러한 만기 매칭형 ETF들 가운데 월

지급식으로 매월 분배금을 지급하는 상품들도 있는데 예금 

대비 다양한 장점을 갖고 있다. 첫째, 예금 대비 높은 이자수

익을 얻을 수 있다. 둘째, 예금은 중간에 해지하면 약정 이자

를 얻을 수 없지만 ETF는 페널티 없이 언제라도 매도해서 현

금화가 가능하다. 마지막으로 월 분배금을 통해 다양한 목

적자금으로 활용할 수 있다. 

일반적인 채권형 ETF는 금리가 오르면 가격이 하락해 원

금 손실 가능성이 있지만 만기 매칭형 ETF는 만기까지 보유

하면 이자와 함께 원금 손실 없이 그대로 수익을 얻을 수 있

다. 다만, 회사채 등 신용등급이 비교적 낮은 채권이 부도난

다면 원금 손실이 발생할 수 있다. 

부동산 시장을 긍정적으로 보는 투자자라면, 리츠 ETF

도 고려해 볼 만하다. 부동산에 직접 투자하는 것에 비해 소

액으로 투자할 수 있고 언제든 쉽게 현금화가 가능하다. 또, 

부동산 관리 부담도 없고 세금 측면에서도 유리하다. 리츠 

ETF의 다른 매력으로는 일반적으로 분배금의 원천이 되는 

임대수익이 시중금리보다 높다는 것이다. 또, 부동산 가격 
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이 넓다. 따라서 국내에도 프로 셰어 S&P500 배당귀족주 

ETF(NOBL), 챨스슈왑 미국배당다우존슨 ETF(SCHD), 

제이피모건 배당성장 액티브 ETF(JEPI) 등 미국에서 이미 

검증된 배당성장 ETF들을 바탕으로 인컴을 높이거나, 월지

급 옵션을 추가해 원화 상장한 상품이 많다. 

이처럼 안정적인 배당과 높은 성장성 모두를 추구하는 

ETF 들을 구체적으로 살펴보자. 먼저 S&P500 배당귀족

주(NOBL)에 투자하는 ETF를 살펴보자. 배당귀족주란 

S&P500 지수 내에서 최소 25년 이상 매년 연속으로 배당이 

증가한 기업에 주어지는 명예로운 호칭이다. 배당귀족주란 

명칭을 보유한다는 것 자체가 장기간 시장에서 살아남을 수 

있는 견고한 펀더멘털을 보유한 기업이라는 증거가 된다. 장

기간 배당을 꾸준히 늘려 나가려면 기업의 성장이 동반돼야 

하기 때문이다. 

배당귀족주 안에는 독점적 지위에 있거나 생활필수품과 

같이 인플레이션을 이기는 가격 결정력이 높은 기업이 다

수 포함돼 있다. 이들 기업은 위기관리 능력이 뛰어나 불황

에 강하며 하락장에서도 방어력이 높다. 배당귀족주에 투자

하는 ETF의 경우 엑슨모빌, 알버말, 셰브론, 월마트, 펩시, 

IBM 등 60여 개 귀족 기업의 배당이 매달 지급하는 분배금 

재원이 된다. 배당과 성장을 동시에 추구할 수 있어 연금 등 

장기 투자에 적합하다.

미국배당다우존스 ETF(SCHD)도 배당 성장성과 기업 성

장성을 동시에 고려한 스테디셀러 상품으로 꼽힌다. 이 ETF

는 배당 성장성이 우수한 기업들에 투자하는데 주로 10년 

연속 배당금을 지급하면서 과거 5년 이상 꾸준히 배당을 늘

려온 고배당 기업들이 그 대상이다. 또한 안정적 현금 흐름 

및 높은 자기자본이익률 모두

를 살펴, 재무 건전성과 성장

성을 고루 확보하고 있는 기업

에 투자한다. 지난해 S&P500 

배당률이 연 1.5% 남짓인데 비

해 이 ETF는 배당수익률이 

3.63%에 달한다. 배당성장률

도 5년 평균 약 12.4%에 육박

한다. 배당과 성장을 모두 충

상승으로 완만한 정도의 인플레이션은 헤지할 수 있다는 점

도 장점이다. 반대로 부동산 시장이 불황 국면을 맞으면 공

실 위험과 자산 가격 하락 위험이 있다. 급격한 금리 인상 시 

부동산 투자 및 보유에 따른 각종 대출 비용이 늘어 수익이 

훼손될 수도 있다. 

높은 분배금을 얻기 위해서는 주식형 ETF 투자를 고려해

볼 수 있다. 주식형 ETF는 배당 수익과 자본 차익을 기대할 

수 있다. 상품에 따라 시장 변동성을 활용한 옵션프리미엄 

수익이 더해지기도 한다. 다만 손실 가능성이 높다는 점은 

유의해야 한다. 

월배당형 ETF에는 대표 주가지수인 다우존스30이나 

S&P500을 추종하는 ETF도 있지만 일반적으로 높은 배당

을 얻을 수 있는 고배당주 ETF가 선호된다. 단, 고배당주 

ETF를 선택할 때, 몇 가지 주의가 필요하다. 현재 주가 대비 

배당금 비율인 배당수익률만 고려하는 투자자가 있는데 이 

경우 배당금은 그대로인데 기업 주가가 일시적으로 하락해 

마치 배당수익률이 상승한 것처럼 보이는 상품을 선택하는 

오류를 범할 수 있다. 문제는 기업 주가 하락이 향후 성장성 

하락이 예상되는 데서 비롯된 것이라면 이는 곧 배당 감소

로 이어질 수도 있다는 점이다. 따라서 안정적인 고배당 ETF 

투자를 위해서는 높은 배당수익률과 더불어 기업의 장기 성

장성인 펀더멘털을 동시에 고려해야 한다.

배당 안정성과 성장성을  함께 추구하는 

주식형 월배당형 ETF

전통적으로 미국 기업은 주주환원 정책을 펼치는 기업이 다

수이고 배당의 역사도 오래되어 배당 투자를 위한 선택의 폭

자료: 미래에셋자산운용

배당 
내역

펀더 
멘털

최소 10년 연속 배당금 지금

현금 흐름 부채비율

과거 5년 배당 성장률

자기자본이익률(ROE)

배당수익률(특별배당 제외)

배당 연속성

재무 건전성

배당 성장성

기업 성장성

배당 수익성

미국배당다우존스 지수 편입 조건배당귀족주

25년+ 배당 증가

50년+ 배당 증가

월배당형 배당성장 ETF 예시: S&P500 배당귀족주(NOBL)와 미국배당다우존스 ETF(SCHD)
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장 상승에 따른 자본 차익 비율은 

50~60% 수준으로 줄어든다.

주식 상승에 따른 자본 차익을 

포기하는 대신 옵션프리미엄 수익

에 집중하는 ETF도 있는데, 미국나

스닥커버드콜 ETF가 대표적이다. 

연간 12%의 프리미엄 수익으로 월 1%의 분배금을 얻을 수 

있다. 하지만 시장 상승에 거의 참여할 수 없고 시장 하락에 

따른 자본 손실 가능성도 있다는 점을 염두에 두어야 한다.

국내 시장에 투자하는 상품도 있다. 가령 KOSPI200

에 투자하면서 옵션프리미엄을 추구하는 TIGER200커버

드콜 5% OTM은 연 3~4%의 분배금을 기대할 수 있고, 

TIGER200커버드콜ATM ETF는 연간 9~10%의 분배금을 

기대할 수 있다. 옵션프리미엄 수익은 비과세되므로 높은 세

후 수익을 노려 볼 수 있다. 다만 다른 옵션프리미엄을 추구

하는 ETF와 마찬가지로 KOSPI 상승에 따른 자본 차익은 

제한된다.

월배당형 ETF 투자는 

연금계좌를 활용하는 것이 좋다

절세와 노후 생활비 마련이 목적이라면 IRP와 같은 연금

계좌에서 월배당형 ETF에 투자하는 것이 좋다. 일반 계좌

에서 월배당형 ETF에 투자하면 매달 분배금이 발생할 때

마다 배당소득세(15.4%)를 원천징수한다. 하지만 연금계좌

에서는 매달 분배금이 발생해도 이를 인출할 때까지 과세

하지 않는다. 또한 55세 이후에 분배금을 재원으로 연금을 

수령할 때 연금소득세를 부과하는데 이마저도 낮은 세율

(5.5~3.3%)로 부과된다.

족하는 ETF의 예로 볼 수 있다. 브로드컴, 펩시, 머크, 시스

코 등 100여 개 종목에 분산투자한다.

배당 성장 + 옵션프리미엄으로 

분배금 업그레이드한 월배당형 ETF

배당 수익과 옵션프리미엄을 활용한 포트폴리오 전략으로 

자본 차익과 다양한 수준의 인컴을 동시에 얻는 ETF도 있

다. 옵션프리미엄은 비유하자면 주가 하락에 따른 손실분을 

보전받기 위해 지급하는 보험료로 볼 수 있다. ETF 운용사

는 옵션을 팔고 그에 대한 대가로 주기적으로 보험료 성격의 

옵션프리미엄을 취하는 구조다. 일반적으로 옵션 매도 비율

을 높이면 프리미엄 수익은 높아지고 변동성은 낮아지지만 

장기적인 주가 상승 과실을 얻기 어렵다. 반면 옵션 매도 비

율을 낮추면 옵션프리미엄인 인컴 수익이 낮아지는 대신 시

장 호황기에 높은 자본 차익을 기대할 수 있다.

이를 바탕으로 ‘배당+∝% 프리미엄’ 형태의 전략을 취하

는 ETF도 선보이고 있다. 가령 미국배당+3% 프리미엄 구

조의 ETF가 있다. 이 ETF는 미국 고배당 ETF인 미국배당

다우존스 ETF(SCHD)의 3.9% 배당 수익에 콜옵션 매도로 

인한 3%의 프리미엄 수익을 추가하는 것을 목표로 운용되

기 때문에 연간 7% 수준의 현금 흐름을 확보할 수 있다. 다

만 주식 상승은 SCHD의 상승 정도의 약 80%로 제한된다. 

참고로, 주식 편입비는 시장상황에 따라 

변동될 수 있다.

3% 대신 7% 프리미엄을 추구하는 상

품도 있다. 미국배당+7%프리미엄 ETF

는 미국 상장 ETF인 제이피모건 배당성

장 액티브 ETF(JEPI)의 한국형 버전이

다. 배당과 옵션 프리미엄을 합쳐 10%가 

넘는 분배금을 기대할 수 있다. 다만 시

국내 상장 월배당형 ETF 예시

 전략 ETF  분배율  추종 ETF(티커) 

    TIGER 미국S&P500배당귀족 1.90% NOBL

 배당성장 KBSTAR 미국S&P배당킹 3.21% NOBL 유사

  ACE/SOL/TIGER 미국배당다우존스 3.90% SCHD

  TIGER 미국배당+3%다우존스 6.90% SCHD+3%

 커버드콜 TIGER 미국배당+7%다우존스 10.90% SCHD+7%(JEPI 유사)

  TIGER 미국나스닥100커버드콜 10.74% QYLD

2023년 6월 기준   자료: 각사, 미래에셋자산운용

미국배당다우존스와 +3%, +7% 옵션프리미엄 ETF의 수익 예시

 
ETF  주식  배당

  옵션           +10% 상승              -10% 하락 

   편입비  프리미엄     자본손익 총수익        자본손익 총수익

  미국배당다우존스  100.0%  3.9%  0.0%   10.0%  18.9%  -10.0%  -6.1%

 미국배당+3%다우존스  80.0%  3.9%  3.0%  8.0%  14.9%  -10.0%  -8.1%

 미국배당+7%다우존스  60.0%  3.9%  7.0%  6.0%  16.9%  -10.0%  0.9%

주식 편입비와 배당수익은 예상치로 실제 시장 상황에 따라 가변적임(2023년 4월 연간 배당수익률 기준) 자료: 미래에셋자산운용
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디폴트옵션이 뭐길래, 꼭 가입해야 하나요? 

ISSUE 본격 시행 디폴트옵션! 10문10답

Editor 이동근 미래에셋투자와연금센터 연구원

 2023년 7월 12일부터 퇴직연금 디폴트옵션이 본격

적으로 시행될 예정이다. 퇴직연금 가입자 입장에서는 디폴

트옵션이 법정의무사항이라 가입해야 한다고 안내를 받긴 했

지만 꼭 가입해야 하는지, 가입하면 어떤 점이 좋고 괜히 가입

했다가 나중에 후회하게 되는 건 아닌지 여러 가지가 궁금하

다. 유예기간 종료가 임박한 시점에서 디폴트옵션 상품

을 선택할 때 생길 수 있는 궁금증을 살펴봤다.

           퇴직연금에서 정기예금에 가입 중인데요. 정기예금 만기 상

환금이 생겨도 알아서 동일한 상품으로 매수해 주는 자동재예치 

제도를 활용 중입니다. 꼭 디폴트옵션에 가입해야 하나요?

기존 퇴직연금에서는 원리금보장상품이 만기 해지되었을 때 같은 

상품에 만기 상환금을 알아서 재예치해 주는 ‘자동재예치’나 만기 

당시 가장 높은 금리의 다른 상품으로 예치해 주는 ‘포괄운용지시’ 

          디폴트옵션이 무엇이고 왜 도입된 것인가요?

디폴트옵션(또는 사전지정운용제도)이란 DC형 퇴직연금 또는 IRP 

가입자가 퇴직연금 적립금에 일정기간 동안 운용지시를 하지 않을 

경우, 적립금이 자동으로 운용되도록 사전에 운용방법을 지정하

는 제도를 뜻한다. 사전에 지정하는 운용방법, 즉 디폴트옵션 상

품은 크게  ①원리금보장형상품, ② 펀드, ③ 원리금보장형상품 또

는 펀드가 둘 이상 조합된 포트폴리오 상품, 이렇게 3가지 유형으

로 나뉜다. 디폴트옵션은 퇴직연금 적립금이 어떠한 상품으로도 

운용되지 않은채 방치되는 것을 방지하여 퇴직연금 수익률을 높

이기 위해 도입됐다.

3

1

           디폴트옵션이 적용되는 조건이 따로 있나요?

디폴트옵션이 적용되어 퇴직연금이 디폴트옵션 상품으로 자동운

용되는 조건은 크게 두 가지가 있다. 우선은  정기예금 등 만기가 

있는 상품에 만기가 도래했을 때다. 해당 상품이 만기 해지되면 만

기 자금은 우선 대기성 자금인 디폴트옵션 증거금으로 옮겨진다. 

이후 4주 동안 별도 운용지시가 없다면 가입자에게 2주 후 디폴트

옵션이 적용된다는 안내가 통지된다. 2주가 지났을 때도 별도 운

용지시가 없다면 해당 자금은 디폴트옵션 상품으로 운용된다.

또 다른 경우는 2022년 7월 12일 이후 퇴직연금을 신규로 가입한 

자들에게 해당한다. 퇴직연금 신규 가입자들의 경우 원리금보장상

품의 만기자금 뿐 아니라, 회사에서 넣어주는 부담금이나 개인 적

립금에도 디폴트옵션이 적용된다. 퇴직연금 계좌에 부담금 등이 

2

최초로 납입된 날 기준으로 익영업일에 가입자에게 2주 후 디폴트

옵션이 적용된다는 안내가 통지된다. 이후 2주가 지났을 때도 별

도 운용지시가 없다면 디폴트옵션이 적용된다. 단, DC형 퇴직연금 

가입자의 경우 회사에서 규약 변경을 통해 디폴트옵션 도입을 마

친 상태여야 한다. 

만기 도래 금액

만기 상환일

운용 지시 없이 4주 경과

(익영업일) 통지 적용

2주 경과

4주 경과일 자동 운용

신규 가입자에 대한 부담금 입금

가입자 등록

운용 지시 없음

(익영업일) 통지 적용

2주 경과

최초 부담금 납입일 자동 운용
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           펀드를 환매해서 현금으로 두고 있는데, 이것도 6주가 지

나면 디폴트옵션이 적용되나요?

만기가 있는 상품이어야 디폴트옵션 적용 조건에 해당된다. 이러한 

상품으로는 정기예금, 이율보증보험 등이 해당된다. 반면 펀드나 

ETF의 청산·해지·매도는 만기 상환으로 보지 않아 디폴트옵션이 

적용되지 않는다.

4

           펀드와 ETF만 하느라 만기 상환금이 발생할 일도 없어서 디

폴트옵션이 적용될 일이 없을 것 같은데, 그래도 디폴트옵션에 가

입해야 하나요?

디폴트옵션 상품 선정이 법정의무사항이긴 하지만 상품 선정을 하

지 않았을 시 불이익을 받는 등 직접적인 처벌조항이 있는 것은 아

니다. 하지만 금융회사로부터 디폴트옵션 가입에 대해 지속적으로 

안내를 받게 될 것이다. 디폴트옵션 가입에 대한 안내는 전화, 우편, 

문자, 메일 등 다양한 방법으로 이루어질 수 있으며 경우에 따라 계

속 안내를 받는 것이 다소 번거로울 수도 있다.

6

            만기 상환 금액 중 일부는 현금으로 보유할 수 있나요?

가능하다. 디폴트옵션 적용 대상이 되는 금액의 전부 또는 일부에 

대해 디폴트옵션 상품으로 운용되는 것을 희망하지 않는다고 의

사표시를 하면 된다. 예컨대 디폴트옵션 증거금을 해지해 현금성

자산으로 보유하는 식이다.

7

            디폴트옵션이 적용되면 다른 상품에는 투자할 수 없나요?

디폴트옵션이 적용되어도 다른 상품에 투자할 수 있다. 디폴트옵

션 제도는 어디까지나 운용지시를 하지 않아 퇴직연금이 방치되는 

것을 막기 위한 제도다. 때문에 디폴트옵션 적용 여부와 상관없이 

언제든 다른 상품에 투자하며 적극적으로 퇴직연금을 운용할 수 

있다. 다만 다른 디폴트옵션 상품에 투자하는 것은 제약이 있다.

9

            한 번 디폴트옵션 상품을 정하면 다른 디폴트옵션 상품으

로 변경은 안 되나요?

가능하다. 디폴트옵션이 적용되기 이전은 물론 이후에도 언제든지 

디폴트옵션 상품을 변경할 수 있다. 디폴트옵션 적용 이후 디폴트

옵션 상품을 변경하는 경우, 기존에 운용 중이던 디폴트옵션 상품

은 그대로 운용되고, 이후 새로이 납입되는 금액부터 절차에 따라 

새롭게 선택한 디폴트옵션 상품에 투자된다.

8

               디폴트옵션 가입 절차는 어떻게 되나요?

DC형 퇴직연금의 경우, 우선 회사에서 근로자 과반의 동의를 얻어 

퇴직연금 사업자(퇴직연금이 가입되어 있는 금융회사)가 제시한 

디폴트옵션 상품의 전부 또는 일부를 퇴직연금 규약에 반영해야 

한다. 이 절차가 완료되면 퇴직연금 담당부서와 퇴직연금 사업자

로부터 디폴트옵션 가입 안내를 문자, 메신저, 메일, 전화등을 통

해 받게 될 것이다. 이후 가입자는 지점 창구 상담을 통해, 혹은 홈

페이지나 어플을 통해 퇴직연금 사업자가 제시한 상품 중에서 1개

만 디폴트 옵션 상품으로 지정하면 된다. 

단, IRP(기업형IRP 또는 IRP특례 제외)는 개인이 직접 가입하는 퇴

직연금계좌이므로 규약변경 절차없이 바로 퇴직연금사업자가 제

시하는 디폴트옵션 상품 가운데 하나를 선택하면 된다. 이때 IRP

가입자는 퇴직연금사업자가 고용노동부에서 승인받은 디폴트 옵

션 상품 전부를 제공받을 수 있다. 

10

           매달 퇴직연금에 돈이 입금되면 그때마다 정기예금에 가입

해 같은 정기예금만 여러 개입니다. 각각의 예금에 만기가 찾아올 

때마다 디폴트옵션이 적용될 때까지 6주씩 기다려야 하나요?

만기 예시

9/30
가입자 통지

10/15
자동 운용

10/15
자동 운용

11/1
자동 운용

12/1
자동 운용

1/1
자동 운용

2/1
자동 운용

9/1
만기

10/1
만기

11/1
만기

12/1
만기

1/1
만기

2/1
만기

5

그렇지 않다. 퇴직연금에 자금을 주기적으로 납입하면서 그때마

다 하나의 정기예금에 예치했다면, 각 정기예금 간 만기일이 서로 

다르더라도 하나의 정기예금에 가입한 것으로 본다. 따라서 처음 

한 차례만 6주 대기기간을 적용하고, 그 이후 만기 상환된 금액은 

처음의 6주 대기기간이 끝나는 시점에 혹은 별도의 대기기간 없이 

바로 디폴트옵션 상품으로 운용된다.

기능을 허용했다. 하지만 디폴트옵션이 본격 시행되는 2023년 7

월 12일 부터는 이러한 기능을 이용할 수 없게 되었다. 

만약 디폴트옵션 상품을 선택하지 않은 채 원리금보장상품의 만기

를 맞게 되면 퇴직연금 자원이 이자가 거의 붙지 않는 대기성 자금

인 디폴트옵션 증거금으로 방치된다. 만약 기존처럼 만기 상환금

을 알아서 다른 원리금보장상품으로 재예치하고 싶다면 원리금보

장상품으로 구성된 디폴트옵션 상품을 선택하면 된다.

또한 지금은 아니더라도 퇴직연금 관리가 소홀해지거나 원리금보장

상품에 투자하게 되는 상황을 완전히 배제할 수는 없다. 따라서 자

신의 성향에 맞는 디폴트옵션 상품을 미리 선택해 두는 것은 여러모

로 연금 운용에 있어 유리한 선택지가 될 것이다. 디폴트옵션은 금

융회사 홈페이지 또는 모바일 앱으로 간편하게 설정할 수 있다.
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FOCUS 채권 실물 투자

투자위험에 따라 이자율이 다른 이유는, 투자위험이 높

을수록 시장은 높은 보상을 요구하기 때문이다. 만약 국공

채의 낮은 이자율에 만족하지 못한다면, 국공채의 수익률보

다 높으면서 비교적 채무불이행 위험이 낮은 회사채를 찾아

보는 것도 하나의 방법이다. 매수하려는 채권이 우량한지 여

부는 발행주체의 신용등급이 투자적격등급(BBB 이상)인지

를 확인하면 된다. 

채권의 발행주체가 동일하더라도 변제 순위에 따라 채권 

종류가 다른 경우가 있다. 대표적인 것이 선순위 및 후순위 

채권이다. 회사가 해산 및 파산하게 되었을 때 먼저 변제받

을 수 있는 것이 선순위 채권이고, 후순위 채권은 그다음 순

서로 변제를 받는다. 채권은 기본적으로 선순위 채권으로 

발행되며, 후순위 채권은 채권상품 옆에 별도로 표기되어 있

다. 후순위 채권은 선순위 채권에 비해 변제 순위가 낮기 때

문에 이자율이 선순위 채권에 비해 높다. 

후순위 채권 외에 신종채권도 있다. 신종채권은 일반적인 

채권 기능을 가지고 있으면서 별도의 특약이 있는 채권을 말

한다. 주식으로 전환할 수 있는 전환사채, 채무기간 도중 원

금이 상환되는 수의상환채권 등이 대표적이다. 이들은 별도

의 특약과 매매 조건이 있는 만큼 투자 전에 투자설명서를 

잘 확인할 필요가 있다. 

채권가격은 시장 상황에 따라 변한다 

채권가격은 시장이자율에 따라 변한다는 개념은 반드시 이

해하고 있어야 한다. 채권가격은 시장이자율이 하락하면 상

승하고, 반대로 시장이자율이 상승하면 하락하는 흐름을 

보인다. 그 이유는 무엇일까. 채권은 보통 고정금리로 발행되

기 때문이다. 가령 매년 3%의 이자를 받는 채권을 갖고 있다

가 중간에 현금이 필요해 채권을 누군가에게 양도한다고 해

Editor 이규성 미래에셋투자와연금센터 연구원

 최근 금리인하에 대한 기대감이 높아지고, ISA와 

퇴직연금 계좌에서도 실물채권 투자가 가능해지면서 채권 

직접투자에 대한 투자자들의 관심이 높아지고 있다. 하지만 

채권은 투자를 시작하기 전에 미리 이해해야 할 개념들이 있

어 처음 시작하는 투자자 입장에서는 상대적으로 어렵게 느

껴질 수도 있다. 이번 코너에서는 채권 투자를 시작할 때 꼭 

알아두어야 할 기초적 투자 요소를 살펴보도록 하자.

채권은 돈을 빌려주는 대가로 이자를 받는 금융상품을 

말한다. 우리가 쉽게 접하는 예적금도 은행에 돈을 빌려주고 

그에 대한 대가로 약정한 이자수익을 얻는 채권과 비슷한 개

념이다. 다만 채권은 중간에 양도를 통해 현금화할 수 있지

만 예적금은 계약해지를 통해서만 현금화할 수 있다. 채권

은 중도에 매도를 해도 원금과 이자수익 대부분을 챙길 수 

있으나, 예적금은 중도해지 시 약정 이자가 아닌 해지수수료

를 차감한 부분만큼만 돌려받는다. 다만 채권은 장점도 있

지만 채권 발행자의 채무불이행으로 원금손실이 발생할 수 

있다는 단점도 있다.

누가 채권을 발행하는지에 따라 기대수익과 

위험이 다르다

채권에 투자할 때 채권 발행자를 꼭 확인하는 것이 중요하

다. 채권의 발행주체마다 신용등급이 다르기 때문이다. 채권

의 종류는 발행주체에 따라 구분되는데, 정부·정부기관이면 

국공채, 일반 회사면 회사채로 구분된다. 국공채처럼 신용등

급이 높은 채권은 그렇지 않은 채권에 비해 채무불이행 위험

이 낮다. 투자위험이 낮은 만큼 이자율도 낮은데, 보통 파산 

위험이 없는 국공채의 이자율은 회사채에 비해 낮다. 

실물채권 투자 전 
발행자·이자율·세금 따져보세요
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보자. 이때 통용되는 금리가 3%에서 1%로 떨어진 상황이라

면 내가 갖고 있는 연 3%짜리 채권의 가치는 상승하게 될 것

이다. 반대로 양도할 때 시장이자율이 3%에서 5%로 올라간

다면 내가 보유한 채권의 가치는 하락하고 손실을 입을 것이

다. 이때 손실의 개념은 원금손실이 아닌 연 5%짜리 채권을 

갖고 있지 않은 것에 대한 기회비용이다. 

채권은 수익에 따라 세금이 다르게 부과된다

채권 투자로 얻는 수익은 크게 이자수익과 매매차익(자본이

익) 두 종류가 있다. 먼저 이자수익은 채권 발행자가 주기로 

약정한 이자로, 채권증서에 적시되어 있다고 해서 표면이자

로 불리기도 한다. 여기에는 이자소득세 혹은 (2000만원 초

과 시) 종합소득세가  부과된다. 반면 시장이자율 변동으로 

인한 매매차익은 개인투자자의 경우 비과세한다.

따라서 동일한 수익이 발생할 경우, 과세 대상인 이자수익

보다 비과세되는 매매차익 비중이 클수록 세금 부담이 적다. 

가령 시장이자율이 5%인 상황에서 표면금리 1%인 채권 A에 

100만원을 투자해 1만원의 이자수익, 4만원의 매매차익이 

발생했다고 해보자. 동시에 표면금리 5%인 채권 B에 동일 금

액을 투자해 5만원의 이자수익을 벌어들였다고 가정해 보자.

두 채권 모두 이자소득, 매매차익의 합은 5만원으로 동일

하다. 하지만 부과되는 세금에서 차이가 발생한다. 채권의 

경우 세금은 표면이자에만 부과되므로 채권 A는 이자소득 

1만원에 대한 이자소득세 1540원만 내면 되고, B는 5만원 

전체에 대한 이자소득세 7700원을 납부해야 한다. 동일한 

수익이 발생했다 하더라도 세후 실질 수익에 있어서는 6160

원이나 차이가 난다. 

계좌별로 유리한 전략이 다르다

이러한 점을 고려한다면 개인투자자 입장에서 표면이자율

이 낮은 채권을 매수하는 것이 절세 측면에서 유리하다고 할 

수 있다. 일반 계좌와 ISA 계좌에서는 이 원칙이 유효하다. 

특히 ISA 계좌를 잘 활용하면 좋다. ISA 계좌에서는 최대 

400만원까지 비과세되고, 비과세 한도를 초과하는 수익에 

대해서는 9.9%의 저율 분리과세가 적용되기 때문이다.

단 퇴직연금 계좌에서 채권 실물에 투자할 경우 예외적으

로 매매차익도 과세(연금수령 시 3.3~5.5%)된다는 점을 기

억할 필요가 있다. 퇴직연금 계좌는 수익의 종류와 상관없

이 인출금액과 납입원금에 대한 차이를 운용수익으로 분류

하고 과세하기 때문이다.

채권 투자 전략은 크게 두 가지로 구분할 수 있다. 채권을 사서 만기까지 보유하는 전략과 시장금리가 

인하되었을때 양도해 매매차익을 노리는 방법이다. 절세 측면에서 볼 때 계좌별로 유리한 전략이 다르다. 
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세 감면 혜택을 활용하면 더욱 효과적인 자산 형성이 가능

하다. 최근에는 이러한 니즈를 반영하여, 모바일 등 비대면

으로 미성년 자녀의 계좌를 개설할 수 있는 서비스가 제공되

고 있다.  

장기투자와 절세효과를 결합해 자녀의 자산 축적을 도모

하고자 한다면, 연금저축 계좌를 활용하는 게 좋은 방법이 

될 수 있다. 연금저축은 2013년 세법 개정 이후 가입연령제

한 요건이 폐지되면서 갓 태어난 아기를 포함해 미성년 자녀 

누구라도 자유롭게 가입할 수 있기 때문이다. 미성년 자녀에

게 연금저축 계좌로 자금을 증여하고 운용할 경우 어떤 장

점을 누릴 수 있는지 구체적으로 파악해 보자.

Editor 박영호 미래에셋투자와연금센터 I&P리서치팀 이사 

 자녀의 미래를 위해서는 재정적인 대비가 필요하

다. 일반적으로 학자금 마련을 위해 예적금과 같은 금융상

품을 들거나, 자녀 명의 금융계좌를 개설해 주식이나 펀드에 

투자하는 방법을 택하고 있다. 

특히 후자의 경우 자녀들에게 어린 나이부터 자신 명의의  

투자 계좌를 가지게 함으로써 조기에 금융교육을 하려는 의

도도 있지만, 상대적으로 높은 수익률 및 복리효과를 바탕

으로 이른 시기부터 자녀의 자산 형성을 효과적으로 돕고자 

하는 목적이 우선일 것이다. 특히 미성년 자녀에 대한 증여

INVESTMENT ADVICE 연금저축계좌  증여

미성년 자녀 연금저축 증여
절세 통해 자산증식 효과 극대화할 수 있어

과세이연 기능으로 재투자 복리효과 극대화한다

펀드 및 ETF(상장주식펀드)에 투자하면, 매매차익과 분배금을 

포함한 수익금에 대해 15.4%의 배당소득세를 낸다. 하지만 연금

저축 계좌를 이용하면 당장의 세금 부담이 사라진다. 연금저축  

계좌에서 펀드나 ETF에 투자할 경우 수익금에 대해 원천징수하

지 않고 과세를 미뤄주기 때문이다. 

과세가 미뤄진 수익금 중 분배금은 고스란히 재투자에 사용

될 수 있다. 재투자는 복리효과를 극대화하는 데 유용하다. 이

자에 이자가 붙는 복리 원리에 따르면, 장기적으로 준수한 수익

률이 뒷받침될 경우,  시간이 지남에 따라 장기적으로 큰 수익을 

얻을 수 있다. 이때 이자와 동일한 역할을 하는 분배금을 추가로 

투자함으로써 복리효과를 더 키울 수 있다. 자녀 명의의 연금 

계좌의 경우, 투자기간이 긴 만큼 상당한 복리효과를 누릴 수 있

다. 성공적으로 연금자산을 모은 후 55세 이후 연금 형태로 인

출할 때는 3.3~5.5%의 낮은 연금소득세만 내면 된다.

01.
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연금저축 계좌를 통한 증여가 여러 장점을 가지고 있음에

도 꺼려지는 게 하나 있다면 자금이 묶이지 않을까 하는 염

려일 것이다. 만약 미성년 시기에 증여한 연금저축 납입금이 

세액공제 받지 않은 돈이라면 이에 대해서는 세금 없이 자유

로운 인출이 가능하다. 즉 목돈이 필요한 상황에 맞춰 중도

인출을 하는 데 아무런 문제가 없다고 할 수 있다. 단, 중도 

해지시에는 원금은 비과세이나 발생한 운용수익에 대해서

는 기타소득세(16.5%)가 부과된다. 

미성년 자녀에게 증여할 때 증여재산공제 금액은 10년 통산 

최대 2000만원이다. 연금저축 계좌에 10년 통산 공제한도인 

2000만원까지 증여하기로 하고, 이를 10년간 매월 나눠 적립한

다면 월 16만원 정도씩 납입하면 된다. 

하지만 세금을 더 내지 않더라도 연금저축 증여 금액을 비과

세 범위에서 2000만원보다 더 늘릴 수 있는 방법이 있다. 바로 

유기정기금 평가 방식을 활용하는 것이다. 적금, 적립식 펀드 등

과 같은 금융상품에 정기적으로 일정한 금액을 증여하고 싶은 

경우, 이를 합쳐 미리 한번에 증여세 신고를 할 수 있다. 이때 아

직 발생하지 않았지만 정기적으로 미래에 발생할 증여액에 대해

서는 현재가치로 환산(할인)해 계산하기 때문에 납세자 입장에

서는 상대적으로 유리한 세법을 적용받을 수 있다. 연금저축 역

시 이러한 규정이 적용된다. 홈택스를 이용해 비교적 간편히 신

고할 수 있으며 유기정기금으로 증여계약서를 작성하고 필요한 

서류들과 함께 신고하면 된다. 

구체적으로, 자녀 명의의 연금저축 계좌에 적립식으로 납입

할 경우 연금저축 적립금은 연 3%(2023년 6월 현재 기준)로 할

인한 현재가치로 평가되기 때문에 실제 증여 금액은 증여세 공

제한도인 2000만원 이상까지도 가능하다. 

계산을 해보자. 현재가치가 2000만원으로 평가될 수 있는 향

후 10년간의 납입총액은 실제로 2276만3160원으로 산출되며, 

이를 월 단위로 쪼개면 18만9693원씩이 된다. 다시 말해 미성년 

자녀에게 10년간 적립식으로 월 18만원씩 연금저축에 납입하고 

이를 증여하면 증여세가 발생하지 않는다. 연금저축 적립식 납

입 방법을 활용해 미리 증여 신고를 하면, 증여세를 내지 않고도 

월 2만원씩을 더 증여할 수 있는 것이다. 

연금저축의 대표적인 기능 중 하나가 세액공제다. 하지만 직장

이 없는 미성년 자녀는 내야 할 세금도 없어 세액공제 혜택을 누

릴 수 없다. 그렇다면 나중에 자녀가 취업을 하고 내야할 세금이 

발생했을 때, 과거 미성년 시기에 연금저축에 납입한 돈을 세액

공제 받을 수 있을까? 가능하다. 과세제외금에 대한 ‘세액공제 

전환특례’ 제도를 활용할 수 있기 때문이다. 

증여한 자녀 명의 연금저축에 세액공제 받지 않은 납입금액이 

2000만원 있다고 해보자. 시간이 흘러 자녀가 소득활동을 하면

서 세금이 발생하게 되면 세액공제 혜택을 누릴 수 있을 때 세액

공제 전환특례를 신청하면 된다. 이 제도를 활용하면 해당 금액 

중 매해 600만원(세액공제 한도) 내에서 원하는 금액만큼 세액

공제 혜택을 받을 수 있다. 

앞의 가정으로 돌아가보자. 어떤 한 해에 자녀가 직접 벌어들

인 소득으로 연금저축에 300만원을 납입했다면 그해 600만원 

한도 중 나머지 300만원을 기존에 증여했던 연금저축 납입금

액 2000만원 중에서 적용받을 수 있다. 이러한 방식으로 나머

지 1700만원 역시 다음 해 또는 그 이후에 세액공제 전환특례

를 적용받을 수 있다.

기본적으로 과세이연 및 저율과세 등 세제혜택이 주어지는 연

금저축 계좌는 적립식 장기투자를 적용해 운용하기에 적절하

다. 적립식 투자는 소위 코스트 애버리지(Cost Average)라고 하

는 평균매입단가 할인 방식을 이용해 투자비용을 줄일 수 있다. 

코스트 애버리지란 정기적으로 저축하듯 투자하는 방식으로, 

주식 등의 자산가격 하락 시 가격이 싸지니 매수하고, 그 반대의 

경우 적게 매수해 투자자산의 평균매입단가를 낮추는 것이다. 

이는 많은 금액을 일시에 투자한 후 유지하는 것에 비해, 글로벌 

금융위기 등 자산가격 폭락 시기에 보다 유연하게 대응할 수 있

다. 더 나아가 약세장을 매수 기회로 삼아 누적 수익률을 제고할 

수도 있다. 코스트 애버리지 방식을 활용한 적립식 투자가 장기

간 이뤄진다면 자산증식 가능성이 크게 높아진다. 충분한 시간

을 갖고 장기투자를 하면 자산가격 폭락장세에서의 손실을 만

회함은 물론, 자산배분 및 재조정을 통해 위험관리 효과를 거둘 

수 있기 때문이다. 가능한 한 이른 시기에 적립과 운용을 시작한

다면 적립식 장기투자는 그만큼 큰 효과를 거둘 수 있다.

기존 납입금에 대한 세액공제를 소급 적용받을 수 있다

적립식 장기투자로 자산증식 가능성을 높인다

적립식 증여를 미리 신고하면 증여세 절감 혜택을 늘릴 수 있다

02.

03.

04.
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여기에 우리나라는 OECD 회원국 가운데 최고 수준의 상

속세율을 유지하고 있어 상속세 부담에 대한 고민이 클 수

밖에 없다.

갑작스러운 목돈 마련 상황에 대비해야  

김철수씨의 사례처럼, 자산이 부동산에 집중되어 있는 경우 

갑작스럽게 상속이 발생하면 상속세 마련에 어려움을 겪기 

쉽다. 상속세는 상속개시일이 속하는 달 말일 부터 6개월 이

내에 신고 납부가 이루어져야 하기 때문이다.

부동산은 환금성이 떨어지기 때문에 상속받은 자녀가 현

금을 많이 보유하고 있지 않다면 부동산을 처분하거나, 해

당 부동산을 담보로 대출 받는 등을 통해 상속세 재원을 마

련해야 한다.  

처분의 경우 경기가 좋지 않을 때는 매매 자체가 쉽지 않고 

물납을 통한 공매에 들어가게 되면 시가 보다 낮은 가격에 

낙찰될 위험도 있다. 담보대출의 경우도 일정 수준의 이자 

Editor 박창영 미래에셋생명 GA영업지원팀 선임매니저

베이비부머 세대의 본격적인 은퇴 행렬이 시작됐

다. 이로 인해 가장 큰 관심을 갖게 되는 주제 가

운데 하나가 바로 자녀 세대로의 부의 이전이다. 자녀 세대

로 부가 이전되는 대표적인 방법이 상속인데 상당한 세금이 

부과된다. 벤저민 프랭클린이 “사람이 피해 갈 수 없는 두 가

지는 죽음과 세금”이라는 말을 남길 정도로 세금은 불편한 

존재다. 특히 지난 수년간 경제 규모가 커지고 아파트 등 부

동산 자산 가치가 상승함으로써 상속세 부담은 더욱 커지

고 있다.

상속세는 과거 부자들만의 문제로 여겨졌지만 이제는 더 

이상 자산가들만의 문제로 치부되지 않는다. 현행법상 상

속은 고인(故人)이 남긴 재산이 배우자 공제와 일괄 공제를 

감안해 10억원을 넘지 않으면 세금 부담이 없다. 그러나 지

금은 서울의 중위 아파트 매매가격이 10억원을 넘는 상황으

로 서울에 아파트 한 채만 있어도 상속세 과세 대상이 될 수 

있다. 

INSURANCE Q&A 보험 길라잡이

올해 65세인 김철수씨는 성공한 사업가다. 하지만 예

전과 다르게 해가 지날수록 건강이 급격히 나빠지면

서 두 자녀에 대한 상속 문제를 고민하고 있다. 상속은 

세금이 상당하다고 들었는데, 김씨는 걱정이 앞선다. 

문제는 상속세에 대해 어떤 대비도 안 해 놓았기 때문

이다. 상속에 대한 세 부담을 줄이기 위해 미리 준비해

둘 수 있는 방법은 무엇이 있을까. 현재 자신이 물려줄 

자산은 부동산뿐이다. 자신이 죽고 난 뒤, 상속세로 

인해 자녀들이 고생을 하는 건 아닐지 염려가 된다.

계약자와 수익자가 

모두 경제능력이 있는 

자녀일 경우는 사망보험금이 

상속재산으로 간주되지 않는다. 

따라서 경제능력이 있는 자녀를 

계약자와 수익자로 설정하고, 

피보험자를 부모인 자신으로 

종신보험에 가입하는 게 상속세를 

줄이는 가장 좋은 방법이다.

상속세 납부 재원 마련,
종신보험 활용하라
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비용이 발생하기 때문에 이에 대한 부담을 져야 한다. 

따라서 이렇게 상속재산이 부동산에 집중돼 있는 경우, 상

속세에 대비하기 위해서는 종신보험에 가입하는 게 적절한 

대안이 될 수 있다. 

종신보험은 사망보험금의 규모가 비교적 크고 가입 후 피

보험자 사망 시 사망보험금이 바로 지급되기 때문에 단기간

에 거액의 현금 유동성을 확보할 수 있다. 

단, 주의할 점이 있다. 종신보험의 경우 보험상 계약자와 

수익자가 누구인지에 따라 부과되는 세금 자체가 크게 달라

진다.  

종신보험으로 상속세 납부 대비

종신보험은 보통 수익자를 피보험자의 상속인인 자녀로 지

정하는 경우가 많은데 수익자가 자녀일 경우 민법상으로는 

수익자의 고유재산으로 인정되지만, 세법상으로는 피상속인

이 실질적으로 보험료를 냈을 경우 피상속인의 상속재산으

로 간주한다. 

하지만 계약자가 보험료를 납부할 수 있는 경제적 능력이

있는 자로 수익자와 일치할 경우는 사망보험금이 상속재산

으로 간주되지 않는다. 

따라서 경제능력이 있는 자녀를 계약자와 수익자로 설정

하고, 피보험자를 부모인 자신으로 종신보험에 가입하는 게 

상속세를 줄이는 가장 좋은 방법이다. 단, 보험료를 실제로 

누가 냈는지를 입증할 수 있는 내역들을 잘 보관하는 것이 

좋으며, 자녀가 내는 보험료의 출처 역시 명확히 하는 것이 

좋다. 이러한 장점으로 인해 국세청이 해마다 발간하는 세금

절약 가이드에서도 종신보험을 최적의 상속세 대비 방법으

로 소개하고 있다. 

상속세는 더 이상 자산가들만의 일로 치부할 수 없는 문

제다. 종신보험을 활용해 상속세를 준비한다면 유동성 리스

크에 대비하고 절세효과를 극대화해 평생 모은 소중한 재산

을 자녀 세대에게 무사히 전할 수 있다.



이제 연금이 쉬워집니다
노후가 풍족해지는 나만의 비법

절세

ETF

자산배분

TDF

리츠

개인연금

보험

매주 뉴스레터를 받아보고 싶으시다면

QR코드를 스캔해보세요!

운용감

연금화
자산군 퇴직연금



GLobal   
Senior 
Story 

우리보다 앞서 고령화 문제를 고민해온 선진국들의 

시니어들은 어떤 모습으로 살고 있을까? 

기술과 조직, 정책적 뒷받침을 통해 시니어들의 

행복을 추구하고, 더 나은 삶을 고민하는 

선진국들의 모습들을 살펴봤다

독일  시니어 인플루언서 디지털 세상에 푹 빠지다

일본    MZ세대와 짝꿍 된 시니어 “100세 시대 두렵지 않아요”

미국  늘어나는 농촌 노인 인구 의료·사회 인프라 개선 시급하다
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독일편 

Global Senior Story

Editor 김수민 독일 베를린대학 박사과정

 유럽에서는 시니어들의 인터넷 활용 문화가 점

점 다양해지고 활발해지고 있는 추세다. 블로거와 유튜버 

등 1인 크리에이터가 직업으로서 인기를 얻고 있는 요즘 시

니어들 역시 웹에서 자신들이 기획한 콘텐츠를 활용해 여

러 방면으로 활발하게 활동하고 있다. 

한국에서도 이에 대한 대표적인 사례를 꼽을 수 있는데 

바로 유튜버 박막례씨다. 그는 손녀가 만든 유튜브 동영

상을 통해 전 국민에 이름을 알린 뒤 CF나 그 밖의 미디어

를 통해 젊은 사람 못지않은 활동들을 펼치고 있다. 그녀

를 통해 대한민국 사회는 디지털 영역에서 성공적으로 일

하는 시니어의 이미지를 확인하고 있다. 최근 시니어들의 

직업과 사회활동에 있어 디지털 세상은 가장 각광받는 무

대가 되고 있다.

시니어 매거진 파워 블로거

뉴른베르크(Nurnberg)에 사

는 마티아스 파겔(Mattias 

Fagel)씨는 독일의 대표 시

니어 인터넷 잡지 ‘매거진 

66(Magazin66.de)’에 11년째 

칼럼을 쓰고 있는 유명 블로거

다. 이 매거진이 창간된 지 22

년이 되었다고 하니 파겔씨는 

매거진 창간 이래 거의 절반이 

되는 시간 동안 잡지의 한쪽 지면을 채워온 셈이다. 이 잡

지는 독일 시니어 매거진 중에서도 인지도가 높은 매체로

서 매주 새로운 소식과 칼럼, 각종 건강 정보와 정치·사회 

이슈를 통해 독자들에게 큰 만족을 주는 것으로 알려져 

있다.

파겔씨의 칼럼은 이 매거진에서 큰 인기를 끌고 있다. 그

는 칼럼을 통해 독자들과 직접 소통하는데 그의 글에 달

린 댓글을 일일이 확인한다고 한다. 이 잡지에서 그는 다

양한 주제로 글을 쓰고 있다. 시니어 잡지라고 하면 흔히 

노인들의 삶과 건강 문제만을 다룬다고 생각하기 쉽지만, 

매거진66에서 그는 사회·정치·문화 등 다양한 이슈들을 

전문적으로 다룬다. 그의 칼럼 코너 ‘글로벌 올디(Global 

Oldie)’를 통해 독자들은 정치·사회 이슈, 정신분석과 심리 

상담, 세상 돌아가는 이야기, 노인들의 건강과 사회·대인 

관계에 관한 조언 등 다양한 인사이트를 얻을 수 있다. 

파겔씨는 자신이 다루는 모든 분야의 전문가는 아니지

만 전문 영역과 사적인 주제를 오가며 매거진 독자들에게 

기쁨과 위로, 조언을 아끼지 않는다. 전문적인 이야기를 알

기 쉽고 친숙하게 다루는 것이 그의 글이 지닌 특징이다.  

<모두들 안녕하세요.

포모(FOMO(Fear of Missing Out))에 대해서는 제가 

이미 칼럼에서 한번 다룬 적이 있는데, ‘놓치고 있는 것에 

대한 두려움’을 의미하는 말입니다. 우리 모두에게 만연한 

두려움이긴 하지만, 사실은 존재하지 않는 것이지요. 이것

은 특히 청소년이나 젊은이들을 괴롭히는 어려움입니다. 

시니어 인플루언서
디지털 세상에 푹 빠지다
90세 할머니가 구독자 20만 채널을 운영하는 시대. 이제 인터넷이 시니어들의 무대다

독일의 웹진 Magazin66에서 

칼럼을 연재하는 마티아스 파겔의 

프로필 이미지.
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근할 수 있는 기회의 공간이 되고 있다.

시니어 유튜버들의 인기 비결

코로나19 팬데믹을 지나오면서 전 세계적으로 유튜브 

방송과 같은 웹 서비스 기반의 개인 채널이 무수히 생

겨났다. 특히 이 시기에 개인 방송을 처음 시작한 사람

들도 적지 않았을 것이다. ‘잼 할머니(마멜라데 오마, 

Marmeladen Oma)’는 20만 명에 가까운 구독자를 보유

한, 독일에서 꽤 명성 높은 시니어 유튜버다. 그녀의 채널 

구독자 수는 팬데믹 기간에 더 증가했으며, 현재도 꾸준

히 늘고 있다.

‘잼 할머니’는 유튜브에서 동화를 읽어주고, 노인들이 저

녁에 보기에 알맞은 영화들을 선별해 소개해 주거나, 자신

의 소소한 일상을 꾸밈없이 보여주는 영상들을 주로 올리

고 있다. 그녀는 특히 방송에서 자신과 비슷한 나이의 시니

어들과 소통하는 것을 즐기는데, 일상을 있는 그대로 보여

주는 솔직한 모습으로 인기를 얻고 있다. 코로나19 팬데믹 

기간에 꾸준히 올라온 영상들에는 거창한 이벤트가 아닌, 

집을 벗어나 잠깐 산책하는 모습, 지나가는 행인과 대화하

거나 가게에 들르는 모습 등이 담겨있다. 그녀는 손자와 함

께 이 채널을 운영하고 있으며 2년 전 독일에서 활동하는 

다른 젊은 유튜버들을 제치고 인기 동영상에 수여하는 웹 

비디오 상(Webvideopreis Deutschland)을 타기도 했다. 

90세를 넘은 고령에도 천천히 또박또박 이야기하고, 매

사에 밝고 활기찬 잼 할머니의 모습이 시청자들의 마음을 

사로잡고 있는 것이다. 분명 그녀의 채널에는 지식과 정보 

그들은 소셜 미디어를 통해 누군가 어떤 일을 체험했다고 

하는 것을 들여다보는데, 그렇게 되면 이를 부러워하는 사

람들이 디지털 세상에 퍼져 나갑니다. 그렇게 보이는 것이 

진짜인지, 미화된 것인지 또 속임수인지는 아무런 상관이 

없습니다. 팔로어들은 정말로 좌절을 느끼니까요. 그들은 

사람들 속에서 자신이 소외되고 단절되어 처량하다고 느

낍니다. 이것이 실체 없는 두려움, 포모의 진정한 본모습입

니다.>

-magazin66에서 일부 발췌-

최근 사회 전반에 퍼져있는 이슈 포모(Fomo)에 대해 알

려주는 파겔씨의 글은 유익하면서도 따뜻한 정서를 담고 

있다. 잡지의 필자였다가 현재는 직접 블로거로 활동하고 

있는 그는 올해 5월 이 잡지에서 우수 블로거로 뽑혀 공로

상을 받았다. 상이 수여되는 과정에서 그의 특이한 경력

이 주목을 받기도 했다. 심사위원들은 특히 여행과 관련

된 글에서 유머러스하고 재미있을 뿐만 아니라 풍부한 정

보가 담긴 내용이 인상 깊었다는 심사평을 내놓았는데, 

파겔씨는 원래 시장경제연구소 ‘프지마(Psyma)’ 의장으

로 일하다가 은퇴한 경력을 소유하고 있었다. 

은퇴와 함께 그는 아시아와 라틴 아메리카를 여행했고 

그 과정에서 매거진66에 기고할 자료들을 수집할 수 있었

다고 한다. 그는 상장과 상금뿐만 아니라 칼럼 출판 지원

금을 받을 수 있게 됐다. 은퇴 이후 그는 작가로서 새로운 

삶을 살고 있다고 볼 수 있는데, 이처럼 인터넷과 미디어는 

새로운 일자리를 찾고자 하는 시니어들이 쉽고 빠르게 접

손자의 도움을 받아 자신의 다양한 일상의 모습을 공유하는 잼 할머니.<잼 할머니 유튜브 채널>

은퇴 이후 그는 작가로서 새로운 삶을 살고 있다고 볼 수 있는데, 이처럼 인터넷과 미디어는 새로운 

일자리를 찾고자 하는 시니어들이 쉽고 빠르게 접근할 수 있는 기회의 공간이 되고 있다.
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은 절대 빠뜨릴 수 없는 주제다. ‘가비 파스트너(Gabi 

Fastner)’ 채널을 운영하는 가비 파스트너씨는 코로나19 

팬데믹 기간 집 안에서 할 수 있는 요가와 피트니스 운동

을 소개하면서 큰 인기를 끌었다. 현재 60만 명 가까운 구

독자를 보유한 이 채널의 인기 비결은 시니어를 대상으로 

구체적이면서 상세한 정보를 제공한다는 데 있다. 음악을 

틀어놓고 동작에 맞춰 따라 하도록 하는 일반적인 운동 

강의와 다르게 이 채널에서는 시니어들을 위해 천천히 부

드럽게 몸의 각 부위를 풀어주는 운동법들을 소개한다. 

또 전체적인 채널 구성이 깔끔하고 편집이 세련된 점도 이 

동영상의 인기 비결이라고 볼 수 있다. 

마지막으로 소개할 채널은 인플루언서이자 TV 스타, 또 

작가이기도 한 71세의 유튜버 ‘그레타 질버(Greta Silber)’ 

채널이다. 그녀는 채널을 통해 배우이자 작가로서 자신이 

걸어온 삶에서 배운 점들을 구독자에게 전달하고 있다. 

그녀는 삶에서 어려움을 겪고 있는 이들, 스트레스에 시달

리는 젊은 사람들에게 선배로서의 조언을 건네기도 하고, 

비슷한 시기를 겪는 시니어에게 용기와 희망을 주고자 노

력한다. 영상에서 보이는 그녀의 건강하고 밝은 모습을 보

며 많은 시니어 구독자는 활력과 에너지를 얻는다.

전달에 치중한 다른 유튜브 채널들에서 볼 수 없는 독특

한 매력이 있다. 그녀가 손자를 비롯해 가족 구성원들과 

다정하고 따뜻한 일상을 보내는 잔잔한 영상들은 보는 이

들에게 편안함을 제공하고 있다.  

‘시니어들 도박하다(제니오렌 조켄, Senioren Zocken)’ 

채널 운영진은 유쾌하고 재미있는 유튜브 영상을 만드는 

것으로 유명하다. 이 채널을 운영하는 이들은 4명의 시니

어로, 실제로 컴퓨터 게임을 하는 모습을 영상으로 담아 

내보내고 있다. 이들은 여러 시니어 참가자를 초청해 다양

한 컴퓨터 게임을 시도하는 것을 볼 수 있는데, 이 과정에

서 겪는 우여곡절을 재미있게 편집해 보여주면서 보는 이

들에게 유쾌함을 선사한다. 

이 채널 운영진은 평소 노인들이 게임, 컴퓨터 등 테크놀

로지 분야에 대해 무지할 것이라는 편견을 깨뜨리고자 이 

채널을 시작하게 되었다고 고백한다. 놀라운 것은 특정 영

상(2020년 5월 26일)들은 조회 수 4000만 뷰가 넘을 정

도로 폭발적인 인기를 얻고 있으며, 독일 내에서 각종 미디

어 상을 휩쓸 정도로 채널 자체가 큰 성과를 거두고 있다

는 점이다.

시니어를 대상으로 한 유튜브 채널에서 운동과 건강

본인의 삶에 기반한 동기 부여 콘텐츠를 선보이는 그레타 질버.<그레타 질버 공식 홈페이지>유튜브 채널 제니오렌 조켄. 4명의 시니어가 다른 시니어 게스트들을 초대해 함께 

게임을 즐기는 콘셉트다.<제니오렌 조켄 유튜브 채널>
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Global Senior Story

Editor 김웅철 경제채널 EBC 총괄본부장·전 매일경제 도쿄특파원

 개성 강하고 솔직 담백한 ‘MZ세대.’ 이른바 ‘꼰

대’와의 대척점에 있을 것 같은 MZ세대가 시니어들과 짝

꿍으로 만났다. 90년대생 대학생들이 지역에 사는 고령자 

집을 방문해 말벗을 해주고 함께 장을 보거나 인근 공원

에서 산책도 한다. 요즘은 고령자들에게도 스마트폰 이용

은 필수다. 지자체에서 관련 교육을 해주고 온라인에 동영

상도 넘쳐나지만 속 시원하지 않다. 이럴 때 MZ 짝꿍이 직

접 해주는 쉽고 친절한 설명은 든든하기만 하다.

초고령사회 일본에서 손주 뻘 되는 대학생들이 혼자 사

는 고령자의 ‘짝궁’이 되어주는 서비스가 등장해 주목을 

받고 있다. 서비스 이름은 ‘못토 메이트(もっとメイト)’, 베스

트 파트너라는 뜻의 이 서비스는 시니어 세대의 웰빙을 실

현하는 손주 세대의 ‘짝꿍 서비스’라는 콘셉트로 2020년 

첫선을 보였다.

MZ세대와 짝꿍 된 시니어
 “100세 시대 두렵지 않아요”
일본서 주목받는 MZ세대-고령자 짝꿍 서비스 ‘못토 메이트’

일본편 

‘못토 메이트’ 회원이 되면 

대학생들이 스마트폰 

사용법을 알려주는 것은 물론, 

말동무가 되어주거나 함께 

외출을 해주기도 한다.
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카기 대표는 회고했다. 

“고령자는 바쁘게 사는 주위 사람들이나 손주 등 가족

에게 일상의 사소한 부분을 도와달라고 부탁하는 것을 

어려워합니다. MZ 짝꿍 서비스는 기존의 가사 대행이나 

간병 서비스 사이의 공백지대를 파고든 것이라고 할 수 있

습니다.”

아카기 대표는 현지 언론과의 인터뷰에서 못또 메이트 

서비스의 핵심 컨셉을 이렇게 설명한다. 못또 메이트의 회

원이 되면 손주뻘 되는 대학생이 정기적으로 집으로 찾아

와 스마트폰이나 가전 사용법 등을 가르쳐주고 말동무가 

되어주거나 외출 동반도 해준다.

기본요금은 시간당 3500엔(약 3만5000원). 시간 연장  

시 추가 요금이 있다. 절대로 싸지 않고 서비스 내용도 언

뜻 보면 별것 아닌 평범한 이 서비스가 요즘 일본에서 화제

를 모으는 이유는 서비스의 ‘디테일’에 있다고 현지 언론들

은 전한다.

미하루가 내세우는 못토 메이트 서비스의 강점은 엄격

한 교육과정을 통과한 MZ세대가 고령자와 직접 커뮤니케

이션에 집중하는 서비스라는 점이다. 짝꿍 서비스라고 이

름 붙인 것도 밀착형 커뮤니케이션 서비스를 강조하기 위

해서다.

MZ세대가 시니어의 짝꿍이 돼 정기적인 대화를 통해 

그들의 개별적인 고민과 잠재적 요구를 끌어내고, 이에 대

한 맞춤형 프로그램을 제공하는 것이 못토 메이트의 경쟁

력이라고 아카기 대표는 강조한다.

스마트폰 강좌의 경우, MZ세대 짝꿍이 고객 자택을 방

문해 의견을 경청한 후 고객 요구에 맞춘 전용 강좌를 설

계해 대면으로 강좌를 실시한다. 고객이 어려워하는 포인

트를 자체 정리한 오리지널 가이드북을 만들어 교육에 활

용한다. 관련 용어까지도 시니어 세대에 맞추는 디테일을 

추구한다. ‘계정→회원’ ‘인터넷 검색→사전 찾기’ 등 영어

식 용어를 알기 쉬운 말로 바꾸어 이해하기 쉽도록 강의

한다.

고령자 고객을 상대하는 못토 메이트의 MZ 짝꿍이 되

기 위해서는 ‘좁은 문’을 통과해야 한다. 현재 미하루에서 

활동하는 대학생은 2025명. 여러 단계의 면담을 통해 채

 

창업자도 93년 출생한 MZ세대

‘못토 메이트’ 서비스를 제공하는 ㈜미하루(MIHARU)의 

아카기 마도카(赤木円香) 대표는 “미안하구나!”라는 말을 

늘 입에 달고 사시는 할머니가 안쓰럽고 또 가슴 한편으로

는 죄송한 마음이 컸다고 한다. 그동안 애쓰며 살아오신 

고령자들이 인생의 종반기에 왜 가족과 사회에 늘 미안해

해야 하는 걸까? 

아카기 대표의 계속된 의문과 고민은 창업으로 이어졌

다. 사전조사를 해보니 금전적인 여유와는 별개로 외로워

하는 고령자들이 생각보다 많다는 것을 알게 되었다. 나 

같은 손주 세대가 나서면 고령자 세대의 고독감 해소와 자

존감 향상에 도움을 줄 수 있겠다는 확신이 들었다고 아

못토 메이트 서비스를 

제공하는 (주)미하루의 대표 

아카기 마도카. 미술관에 

가고 싶었으나 차마 가족에게 

부탁을 하지 못했다는 

할머니의 얘기를 듣고 창업을 

결심했다고 한다.<미하루>
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열 잡지로부터 ‘미래의 시장을 만드

는 100대 기업(2023년 판)’에 선정

됐다. 서비스 내용이 돌봄 분야를 

넘어 다양한 사업으로 확장성이 크다는 점을 인정받았다.

실제로 못토 메이트 서비스는 다양한 사업 협력을 진행 

중이다. 제휴 업체들은 주로 못토 메이트의 파트너 교육 

노하우, 고객 데이터에 매력을 느낀다.

시니어를 주 고객으로 하는 UI은행은 미하루가 축적한 

시니어 관련 데이터, 지식, 커뮤니케이션 노하우 등을 활

용해 고객 서비스 관련 사내 교육을 시행 중이다. 컨시어

지 연수, 콘텐츠 제작, 현장 롤 플레이 연수 등도 함께 진행

한다.

지난해 2월에는 장착형 사이보그 ‘HAL’의 제조업체 사

이버다인(Cyberdyne)과 ‘HAL with 못토 메이트’ 서비스

를 시작했다. 사이버다인이 제공하는 신체기능 회복 장착

기기 HAL을 고령자들이 이용할 때 미하루의 스태프가 

고령자 고객 자택을 방문해 사용법을 지도하고 있다.

머슬 딜리버리(Muscle Deli)라는 유통회사와 함께 고령

자의 식생활·생활실태·건강 관련 조사를 함께 하고, 음식 

배달 서비스 사용법을 강의하기도 한다.

못토 메이트 서비스는 최근 한 투자회사로부터 에이지 

테크(Age Tech) 분야 제1호 투자 안건으로 선정됐다. 이 

회사는 “고령자의 IT 이용률이 해마다 높아지고 코로나19 

사태의 영향으로 디지털화가 진전된 지금이 에이지 테크

(Age Tech) 서비스가 개화할 타이밍이다. 미하루 자체의 

가능성에 더해 서비스 플랫폼으로서의 확장성이 크다고 

평가했다”고 밝혔다.

용되는데 채용률은 10~15%에 그친다. 채용된 후에도 디

테일한 교육 프로그램을 이수해야 한다. 

못토 메이트 최고의 행동지침은 ‘감사와 존경’ 

면접에서는 ‘누구를, 왜 존경하고 있는가’라는 질문을 심

층적으로 던져, 상대방에게 감사하고 존경할 수 있는 마

음을 가졌는지를 파악하는 것을 최우선으로 한다.

채용 후에도 크레도 연수(신조나 행동지침의 이해), 호스

피탈리티 연수(상대방의 요구를 어떻게 발굴해 요구에 어

떻게 응할 것인가), 업무 연수(운영 서비스), 3회의 동행 연

수를 거친 후 현장에 투입된다. 짝꿍의 직위도 견습부터 아

이언, 브론즈, 실버, 골드, 플래티넘, 다이아몬드까지 있으

며 수준에 따라 시급이 100엔에서 2000엔까지 올라간다.

대학생 파트너들은 짝꿍을 방문할 때 고객 진료기록 카

드를 휴대하는데, 이 카드에는 대화의 계기가 될 수 있는 

140여 개의 문항이 있고, 매회 방문 시마다 3~4문항의 답

변을 채워 나간다. 예컨대 고객이 졸업한 초등학교를 묻고 

그 학교를 구글 맵으로 검색해 유튜브로 교가(校歌)를 찾

아 보는 등 디지털을 통해 사회와의 접점을 가지도록 유도

한다. 

진료기록 카드는 자료화해 CRM(고객관계관리 시스템) 

구축에 활용하고 있다. 가족에게 말할 수 없는 고민을 제

3자에게는 이야기할 수 있는 경우가 많은데, 이런 과정을 

통해 고령자 고객이 어떤 가치관을 가지고 있는 사람이 어

떤 고민을 안고 있는지 등을 분석해 향후 서비스에 활용

해 나갈 예정이다.

못토 메이트 서비스를 제공하는 ㈜미하루는 닛케이 계

돌봄이 필요한 시니어와 

MZ세대를 매칭해 돌봄 

서비스를 제공하는 

못토 메이트.<못토 메이트>
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미국 50개 주 중 버몬트와 메인의 노인 인구 중 농촌에 

거주하는 비율은 각각 65.3%와 62.7%로 가장 높았다. 

그 밖에 아칸소, 미시시피, 웨스트버지니아도 노인 인구의 

절반 이상이 농촌 지역에 거주하는 것으로 나타났다. 반

면 콜롬비아 특별구(0%), 뉴저지(5.8%), 캘리포니아(7.1%)

는 농촌에 거주하고 있는 노인 인구 비율이 상대적으로 

낮았다. 

농촌 지역의 열악한 노인 인프라

미국의 농촌 노인 인구 현황에서 흥미로운 것은 농촌에 

거주하는 노인들은 다른 사람과 함께 거주하는 경우가 

도시 지역에 비해 더 높다는 점이다(75.9% vs 68.7%). 더

불어 전문 간호시설에 거주하는 65세 이상 농촌 지역 노

인 인구는 1.4%인 반면 도시 지역 노인 인구는 3.1%로 나

타났다. 농촌 지역에 사는 노인들이 더욱 건강해 전문 간

호가 필요하지 않기 때문으로 해석될 수

도 있겠지만, 농촌 지역의 전문 간호시설

의 미흡함 혹은 낮은 질 때문이라는 분

석도 있다. 실제로 텍사스의 한 농촌 지

역 요양원에서 할머니를 모시던 제시카 

캐서디(36)는 요양원의 턱없이 부실한 시

설과 코로나19 팬데믹 기간 중 대체시설 

부족에 불만을 표시했다. 

“코로나19가 한창이던 2020년 봄, 할

머니가 계시던 요양원에서 단체로 코로

나가 발병하는 바람에 모든 노인이 각자 

자신들의 방 안에서 제한된 서비스를 받

Editor 이경원 텍사스주립대 교수

 미국의 65세 이상 인구가 계속 증가하는 가운

데, 특히 농촌 지역에서 그 증가세가 더 가파른 것으로 나

타났다. 조사에 따르면 미국 노인 5명 중 1명 이상이 농촌 

지역에 거주하고 있다. 

미국 인구조사국의 2012~2016년 미국 농촌 노인 인구 

조사자료를 보면 65세 인구 비중의 경우, 도시 및 도시 근

교 지역은 전체 대비 13.8% 수준이나, 농촌은 지역 전체 

대비 17.5%가량인 것으로 나타났다. 1980년 당시 농촌 인

구 중 노인의 비중이 10%에 불과했던 것에 비하면 빠른 

속도의 증가율을 보이고 있는 것이다. 정부는 베이비붐 세

대가 65세 이상이 돼 고령화가 심화되면서 농촌에 사는 

노인 인구 비율 역시 향후 수십 년 동안 계속적으로 증가

할 것으로 예상하고 있다.  

미국편 

Global Senior Story

늘어나는 농촌 노인 인구 
의료·사회 인프라 개선 시급하다
농촌 거주 노인 사망률 도시보다 20% 높아…평균수명도 3년 이상 짧아

U.S. Census Bureau 9

began moving into older ages. 
The population aged 65 to 74 
accounted for 61.2 percent of the 
rural population and 55.9 percent 
of the urban population. After 
the age of 74, the percentages 
in each age group were larger in 
urban areas than in rural areas, 
perhaps suggesting the need at 
advanced ages for services and 
amenities most easily found in 
urban areas, such as specialized 
hospital care and a variety of 
living arrangements. In addition, 
people may have moved to urban 
areas seeking the help of younger 
family members that have moved 
to urban areas for education and 
career opportunities. Considering 
the larger shares in the oldest age 
categories in urban areas, it is not 
surprising that the median age 

of the population 65 years and 
older in urban areas (73.6 years) 
is higher than that in rural areas 
(72.6 years).

Figure 4 provides age data by 
urban and rural status to further 
illustrate variations in age compo-
sitions. It is important here to con-
sider the entire age distribution as 
a way to fully understand urban 
and rural population dynamics. 
The bars in Figure 4 show the per-
centage that each age represents 
of the entire age distribution by 
urban and rural status. The single 
year of age that represented the 
largest share of the rural popula-
tion was 55 years old, with 1.0 
million people representing 1.7 
percent of the rural population. 
The urban population was largest 
at ages 20 and 25, both with 4.0 

million people representing 1.6 
percent of the urban population. 
People 85 years and older made 
up 1.7 percent of the rural popula-
tion and 1.9 percent of the urban 
population. 

Clear differences exist in the rural 
and urban age distributions. The 
largest rural population shares 
were apparent starting just before 
age 50 and continuing to around 
age 62. The largest shares of the 
urban population were apparent in 
the youngest ages and then again 
from ages 18 to the late 30s. Age 
composition differences nearly 
disappeared approaching the old-
est-old ages (those aged 85 and 
older). It is important to remem-
ber that the youngest of the baby 
boomers reach age 85 in 2031, 
so they are not yet fueling large 

Note: Data based on sample. For information on confidentiality protection, sampling error, nonsampling error, and definitions, see 
<www.census.gov/acs>.
Source: U.S. Census Bureau, 2012–2016 American Community Survey, 5-Year Estimates.
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Figure 4.
Relative Age Distribution of the Rural and Urban Population: 
2012–2016
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으며 2주가량 보내야 했어요. 그 기간 동안 할머니뿐만 아

니라 다른 어르신들도 기저귀도 갈지 못한 채 며칠을 보내

는 등 그 당시 어려운 시간을 보내셨다고 해요. 할머니가 

겪으셨을 삶의 질 저하를 생각하면 마음이 아파요. 그 이

후에도 할머니가 요양원 안에서 자주 넘어지시고, 돌아가

시기 전까지 많은 고생을 하셨어요. 하지만 요양원은 그곳

이 유일했고, 가족들이 집에서 모실 수 있는 형편이 아니었

기 때문에, 어쩔 수 없이 우리 가족은 그 요양원에 할머니

를 계속 맡길 수밖에 없었어요.”

연구 결과에 따르면 농

촌에 거주하는 노인들의 

사망률이 도시에 거주하

는 노인들보다 20% 더 

높았으며, 평균수명 역

시 3년 이상 짧았다. 또

한 도시 지역 대비 농촌

에 거주하는 노인들의 고

혈압 비율은 11%, 당뇨

병 비율은 40%, 심장병 

비율은 40% 더 높은 것

으로 나타났다. 농촌 인

구는 흡연량이 더 많고, 

비만율도 더 높다. 건강

을 해치는 생활습관을 

교정해줄 적절한 교육 프

로그램을 제공받거나, 의료

기관의 적절한 도움을 받지 

못하는 것이 노후 건강에 큰 

영향을 주는 것으로 해석되

고 있다. 

특히 도시 지역에 비해 농촌에는 노인들을 위한 인프라 

및 서비스(주택·보건의료·교통 등)가 전반적으로 부족한 

실정이다. 예컨대 농촌은 주거 형태가 다양하지 않기 때

문에 노인들이 기존에 살던 자신의 큰 집에서 다른 형태의 

인구 전체가 농촌에 거주하는 완전 농촌 자치군(county) 가운데, 65세 이상 노인의 거주 비율 (2012~2016)

U.S. Census Bureau 17

Figure 6.
Percent 65 Years and Over by Level of Rurality: 2012–2016

Note: Data based on sample. For information on confidentiality protection, sampling error, nonsampling error, and definitions, 
see <www.census.gov/acs>.
Source: U.S. Census Bureau, 2012–2016 American Community Survey, 5-Year Estimates.
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 자료: 미국 인구조사국(U.S. Census Bureau)

*county: 주보다는 작고 시보다는 큰 자치 행정단위
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미국 내에서 노인인구 가운데 

농촌 거주 비중(65.3%)이 가장 

높은 버몬트주의 모습. 사진 속 

건물은 주유소로 운영되다 현재는 

폐건물로 방치되고 있다. 버몬트 

역시 농촌 지역은 노인들이 살기에 

인프라 시설이 많이 부족하다.
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물리적 환경(자원, 레크리에이션 및 사회시설과의 거리 등)

들로 볼 수 있다. 

농촌 노인 인프라 개선 위한 지원책

농촌에 거주하는 노인들의 건강을 개선하기 위해 미국 정

부는 현재 이 같은 노력을 하고 있다. 

▶ 인적 자원 및 서비스 관리국·노동부 및 기타 정부 기관은 농촌 

지역사회의 의료 및 공중보건 인력을 더욱 육성할 수 있도록 자

금 지원을 늘렸다. 이러한 지원책은 특히 요양 간호, 정신 건강, 1

차 진료, 구강 진료 등을 위한 보건 인력을 지속적으로 성장시키

는 데 본격적으로 투자될 예정이다. 

▶ 연방정부의 1조5000억 달러 인프라 법안을 기반으로 농촌 인

구의 사회적 연결성을 높이기 위해 배달 사이트뿐만 아니라 건강 

증진, 질병 예방 및 만성 질병 관리를 위한 원격 의료와 같은 모델

을 보다 적극적으로 도입하고자 논의 중에 있다. 

하지만 이로써는 턱없이 부족하다.  교통 개선 및 온라인 

기반 모델들을 도입해 접근성을 높일 뿐 아니라, 인종에 상

관없이 모든 사람이 편하게 참여하고 이용할 수 있는 사회

적 지원 네트워크를 발전시켜야 한다는 데 많은 공감대가 

형성되고 있다. 더불어 개인의 건강을 관리할 수 있는 기회

에서 특정층이 더 소외되지 않도록 농촌에 거주하고 있는 

노인들 중 저소득층, 테크놀로지에 미흡한 노인들에게도 

전달될 수 있는 시스템이 마련되어야 할 것이다. 

거주지(예를 들어 작은 아파트)로 이사를 해야 할 경우 도

시에 사는 노인들보다 더 큰 어려움을 겪는다. 

노인의 90% 가까이는 가능한 한 오랫동안 자신의 집에

서 노년을 보내기를 원한다. 그러나 노화로 인한 신체적 

변화(시력 및 청력 변화, 인지 기능 저하, 이동성 제한, 자

가 관리 어려움 등)가 이러한 노년기 계획에 큰 영향을 미

칠 수 있다. 노인의 30%가 건강 또는 기타 사유(가사 보

조, 교통)로 간병을 받으며 간병인 그룹 중 성인 자녀가 가

장 큰 비중을 차지하고 있다. 하지만 25세에서 54세 사이 

주요 근로연령대인 젊은 인구가 농촌을 떠나고 있어 성인 

자녀나 다른 가족 구성원의 도움에 의존해야 하는 노인들 

중 상당수가 어려움을 겪고 있다. 특히 병원에 가야 하거

나 식료품을 구입해야 할 경우 꽤 장거리를 운전해야 하기 

때문에 노인들 스스로 이에 대한 해결책이나 대안을 시급

히 마련해 두어야 하는 상황이다. 더 나아가 사회적으로 

고립될 경우 건강이 악화되며 반대로 사회적으로 연결돼 

있을 경우 건강을 오래 유지할 수 있기 때문에 고립된 노

인들에 대한 관심이 더욱 필요하다. 

많은 연구원은 농촌에 거주하는 노인들의 사회적 기능

이 낮게 나타나는 현상에 관심을 보이고 있다. 의료 및 사

회시설로부터 접근성이 낮아 농촌 노인들은 사회적으로 

고립되어 있었으며, 특히 이러한 현상이 흑인과 히스패닉 

계열 노인들에게 더 많이 나타났다. 이러한 현상의 원인은 

개인적인 요인(건강 상태 등)뿐만 아니라 사회적 환경 및 

연구 결과에 따르면 농촌에 거주하는 

노인들의 사망률이 도시에 거주하는 

노인들보다 20% 더 높았으며, 평균수명 

역시 3년 이상 짧다. 도시 지역 노인들 

대비 농촌에 거주하는 노인들의 고혈압 

비율은 11%, 당뇨병 비율은 40%, 심장병 

비율은 40% 더 높은 것으로 나타났다. 

농촌에 거주하는 노인들의 경우, 병원 방문이나 식료품 구입 등 

기본적인 생활에 있어 장거리 운전이 필수적이다. 장거리 운전이 

불가할 경우 건강 악화 등 치명적인 문제들이 발생할 수 있다. 
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cartoon 홍승우의 올드
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Senior Home 노후와 주거

를 고려하는 경우가 많다. 실제로 현재 주요 시니어타운 입

주자의 평균 연령은 70대 후반에서 80대 중반으로 시설에서

도 고령화 현상이 나타나고 있으며, 입주 시 연령을 85세로 

제한하는 시설도 생겨나고 있다.

그렇다면 나에게 맞는 시니어타운은 어떻게 찾아야 할까. 입

주할 어르신이 본인의 연령과 건강 상태에 맞는 시설을 찾기 

위해, 다양한 시설을 직접 눈으로 보고 견학해 봐야 한다. 

우리가 집을 구할 때 한 곳만 보고 바로 계약하지 않는 것처

럼 시니어타운도 마찬가지다. 특히 시니어타운은 본인이 살

던 집을 처분하고 시설로 들어오는 경우가 많고, 시설에서 

생활하던 어르신이 다른 시설로 옮기는 경우는 있으나, 다시 

아파트 등으로 돌아가는 것은 드물기 때문에 신중히 고민하

고 결정해야 한다.

여러 곳을 돌아보고 시설 분위기는 어떤지, 입주자들의 건

강 상태는 어느 정도인지 파악해 보는 것이 좋다. 비교적 젊

고 액티브한 어르신이 많은 시설이 있는 반면, 입주자들의 

평균 연령이 높고 월 생활비가 비싼 대신 제공되는 서비스가 

많은 시설도 있다. 예를 들어 고령으로 거동이 불편해 일상

생활에 많은 도움을 받아야 하는 어르신에게 수영장, 골프

시설, 헬스장 등의 부대시

설보다는 의료시스템, 균

형 잡힌 식사, 주 2회 이상

Editor 이지희 전국노인주거복지시설협회 사무국장·수원여대 

    사회복지학과 겸임교수

 노후 주거지로 시니어타운을 선택하려는 사람이 

늘어나면서 시니어타운에 관한 정보들도 많아지고 있다. 시

니어타운을 소개하는 책들도 발간되고, 각종 블로그와 유

튜브 채널에서 전국의 다양한 시설들을 친절하게 소개하고 

있다. 기본적인 정보는 각 시설의 홈페이지에 들어가면 자세

히 설명돼 있고, 보증금에 대한 안전장치, 의료시스템, 부대

시설 및 프로그램 등이 중요하다는 것은 이미 잘 알려진 정

보다. 이번 칼럼에서는 잘 알려지지 않은, 그러나 시니어타

운을 선택할 때 반드시 고려해야 할 다섯 가지를 살펴보려고 

한다.

Point 1 연령과 건강 상태에 따라 나에게 맞는 

시니어타운이 다를 수 있음을 인식하라.

시니어타운은 법적으로 만 60세 이상이면 입주가 가능하

다. 부부가 교직에서 은퇴하고, 연금 수급자가 되어 60대에 

시니어타운에 입주한 경우를 필자도 본 적은 있지만, 60대에 

시니어타운에 입주하는 경우는 드물다. 보통 배우자 한쪽이 

사망하거나, 건강이 악화돼 누군가의 도움을 받아야 일상생

활을 할 수 있을 때 어르신과 자녀들 모두 시니어타운 입주

실버타운 고를 때, 
반드시 고려해야 하는 5가지
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의 청소 및 세탁 서비스가 더 필요할 것이다. 따라서 본인의 

연령과 건강 상태를 고려해 시설을 선택하는 것이 필요하다.

Point 2 입주할 당사자가 직접 시설을 보고 

결정해야 한다.

노인복지를 하다 보면 재미있는 것이 있다. 어릴 때 자녀의 

보호자는 부모지만, 노인이 되고 나면 노인의 보호자는 자

녀가 된다. 시니어타운을 선택할 때도 보호자인 자녀와 동행

하거나 아니면 보호자(자녀)만 시설에 와서 상담을 하고 가

는 케이스도 적지 않다. 그러나 시설을 선택할 때는 반드시 

입주할 어르신이 직접 시니어타운에 방문하라고 권하고 싶

다. 고령에 거동이 불편해서, 어차피 비용을 보호자인 자녀

가 지불할 것이기 때문에 어르신의 의사를 무시하고 살 곳

을 결정하는 것은 좋지 않다. 실제로 자녀들이 본인의 부모

님이 생활할 시설을 보고 마음에 들어 계약금을 지불하고, 

입주할 날이 돼 어르신을 모시고 왔는데 어르신의 입주 거부

로 방에 한 발자국도 들어가보지 못하고 위약금만 물고 돌

아간 경우도 있다. 노인의 ‘자기결정권’은 매우 중요하며 침해

되어서는 안 된다.

Point 3 월 생활비는 물가 상승률에 따라 

인상될 수 있다는 것을 고려해야 한다.

우리나라의 시니어타운은 보증금+월 생활비 방식으로 운영

되는 곳이 대부분이다. 보증금은 계약 시 지불하는 것으로 

전세보증금 개념으로 이해하면 된다. 보증금은 처음 계약 

시 목돈이 들어가지만, 퇴소 시 돌려받을 수 있다. 그러나 월 

생활비는 다르다. 현재 월 생활비가 200만원이라고 하더라

도 이 금액이 사는 내내 동일하지 않다는 점을 고려해야 한

다. 물가 상승률에 따라 보통 3~5% 정도 매년 생활비가 오

를 수 있다(물론 동결되는 경우도 있다).

입주할 당시에는 월 생활비가 200만원이었으나 몇 년 뒤에

는 몇십만원의 차이가 날 수도 있는 것이다. 실제로 이것을 

고려하지 않고 입주했다가 생활비 인상으로 인해 좀 더 저렴

한 시설로 옮길지를 고민하는 어르신도 있다.

노인이 되면 젊었을 때에 비해 수입이 한정적이기도 하고, 당

초 예상했던 여명보다 길어져서 자식들의 부담이 생기는 경

우도 있다. 비용을 자녀들이 지불하는 경우 입주자들이 고

령이 될수록, 보호자인 자녀들도 고령이 되기 때문에 비용 

부담이 점점 증가하게 된다. 나에게 맞는 시니어타운을 고를 

때, 월 생활비가 인상된다는 것을 반드시 고려해, 입주 가능

한 시니어타운을 골라야 한다.

 

Point 4 의무식에 따라 생활비가 달라질 수 

있지만 비용보다는 건강을 생각하는 것이 

중요하다.

시니어타운에는 의무식이라고 하는 제도가 있다. 식사를 하

지 않아도 정해진 의무 식수만큼 비용을 지불해야 하는 제

우리가 집을 구할 때 한 곳만 보고 바로 

계약하지 않는 것처럼 시니어타운도 마찬가지다. 

특히 시니어타운은 본인이 살던 집을 처분하고 

시설로 들어오는 경우가 많고, 시설에서 생활하던 

어르신이 다른 시설로 옮기는 경우는 있으나, 

다시 아파트 등으로 돌아가는 것은 드물기 때문에 

신중히 고민하고 결정해야 한다.
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비용이 추가되는 것 때문에 식사를 하지 않으시는 경우가 

있는데 어르신에게 식사는 매우 중요하며 건강과 직결되는 

부분이라서 주의해야 한다. 돈을 조금 아끼려다가 건강을 잃

을 수 있기 때문이다.

 

Point 5 가족과 지인들이 찾아오기 쉬운 곳, 

접근성이 중요하다.

시니어타운을 선택할 때 고려해야 할 중요한 점 중 하나는 가

족과 지인들이 찾아오기 쉬운 곳이어야 한다는 것이다. 즉, 

교통이 편리해야 한다. 자녀들이 부모님을 뵈러 오는 데 많은 

시간이 소요되고 접근성이 떨어진다면, 부모님을 만나러 오

는 횟수가 줄어들 것이고, 반대로 어르신이 친구를 만나러 가

거나 자녀들을 만나러 가는 데 어려움을 겪는다면 아무리 자

연친화적이고 환경이 좋다고 해도 삶의 만족도가 떨어질 수

밖에 없다. 입주자의 경우 고령으로 운전면허를 반납하거나 

갖고 있던 차를 처분하고 입주하는 경우도 있기 때문이다.

시설에 따라 인근 역이나 버스 정류장까지 셔틀버스를 운행

하는 곳도 있기 때문에 입주 전 셔틀버스 운행 여부나 역, 시

내와의 접근성이 어떤지 살펴볼 필요가 있다. 시니어타운은 

생활공간이다. 자유롭게 외출도 하고 외식도 하고 친구들을 

만나러 나갈 수 있어야 한다.

지금까지 시니어타운을 선택할 때 고려해야 할 점들에 대해

서 살펴봤다. 앞서 언급한 내용 이외에도 고려해야 할 점들

은 많다. 그러나 가장 중요한 것은 시니어타운에 입주해 ‘행

복한 노후생활’을 할 수 있어야 한다는 것임을 잊어서는 안 

된다. 좋은 시설이란 결국 ‘나에게 맞는’ ‘내가 생활하는 데 

편하고 즐거운’ 곳으로 나에게 맞는 시설을 잘 찾는 것이 핵

심이다.

도다. 하루세끼 월 90식의 의무식이 있는 시설이 있는 반면, 

월 30식, 월 20식 등 시설에 따라 의무 식수는 다양하다. 의

무식 외에 추가적으로 식사하는 비용은 식수만큼 생활비에 

추가된다고 보면 된다. 의무식에 대해 부정적인 시각을 갖고 

계신 분들도 많은데 의무식은 의외로 매우 중요하다. 의무식

은 운영자들에게는 안정적인 식당 운영 측면에서, 어르신에

게는 건강관리와 안위 확인이라는 측면에서 모두에게 필요

한 제도다.

시설에서 식사는 정해진 시간에 식당에 모여서 하기 때문에 

어르신들을 방에서 나오게 만들고, 밥을 먹으면서 누군가와 

이야기할 수 있기 때문에 고립을 예방할 수 있다. “오늘 605

호 김 할머니가 식사하러 안 내려오셨는데 무슨 일 있나?” 

“사회복지사 선생님이 김 할머니 방으로 전화 한번 해보세

요. 왜 밥 먹으러 안 내려오는지” 등등 서로에 대한 안위 확

인은 의외로 식당에서 이루어진다.

평소에 내가 하루 두끼 월 60식의 식사를 한다고 가정해 보

자. 그런데 내가 30식의 의무식이 있는 곳에 입주했다면, 추

가 30식에 대한 식비가 생활비에 추가될 것이다. 드물지만 

노인이 되면 젊었을 때에 비해 수입이 한정적이기도 

하고, 당초 예상했던 여명보다 길어져서 자식들의 

부담이 생기는 경우가 생기기도 한다. 비용을 

자녀들이 지불하는 경우 입주자들이 고령이 

될수록, 보호자인 자녀들도 고령이 되기 때문에 

비용 부담이 점점 증가하게 된다. 
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Editor 이근후 이화여대 명예교수, <나는 죽을 때까지 재미있게 살고 싶다> 저자

 별미 하면 냉면을 빼놓을 수 없다. 냉면은 ‘차게 먹는 한국 전통 국수. 주로 평양·함

흥 등 북부지방에서 전래된 음식’이다. 내가 냉면과 인연을 맺은 것은 참 오래다. 초등학교도 

들어가기 전에 냉면 맛을 보았으니 인연이 깊다고 하겠다. 

내가 대구에서 자랐기 때문에 냉면과는 인연이 없을 것 같지만, 당시 대구에는 평양냉면집

이 한 군데 있었다. 그때만 해도 별난 음식이었기 때문에 사람들이 외식을 할 때 많이 찾은 

곳 중 하나가 냉면집이었다. 지금까지 나는 그때 그 맛을 잊지 않고 기억한다. 

직장을 가지면서 냉면은 서울에서 주로 많이 먹었는데 가족이나 직장 동료들과 함께 유명 

냉면집을 순회하고 돌아다녔다. 우래옥과 같은 평양냉면집, 오장동 함흥냉면집 등이었는데 

내가 어릴 때 기억하고 있는 냉면 맛과는 달랐다. 어떻게 다르냐고 묻는다면 아쉽지만 자세히 

답을 할 수 있을 만큼 내 미각적 표현력이 발달되

어 있지 않다. 그러나 어쨌든 내 입맛에는 다르다. 

다시 만난 어릴 적 그 맛 

1990년 중국 연변에서 고려인 의학자 학술대회가 

처음 열렸다. 이 모임은 당시 중국 연변 의대 명예

교수였던, 이후 2014년 6·25 전쟁영웅으로 선정된 

현봉학 선생님이 주관해 만들었다. 외국에서 의학

자로 활동하고 있는 동포들을 아울러 만든 학술

대회였다. 나는 그해 대한신경정신의학회 회장을 

맡고 있었기 때문에 공식적인 초청을 받아 그곳에 

갔다. 

학술대회를 마치고 냉면에 대한 궁금증이 생겨 

연변에 있는 정신과 의사의 안내를 받아 제일 유명하다는 냉면집에 들렀다. 연변 냉면집에 관

심을 갖게 된 이유는 연변에선 어릴 때 맛보았던 냉면 맛과 비슷한 냉면을 접할 수 있지 않을

까 하는 기대감 때문이었다. 아니나 다를까, 연변의 냉면 맛은 내가 어릴 때 맛본 그 냉면과 

유사했다. 그래서 연변에 있는 동안 그 냉면집을 자주 방문했다. 

그 후 1998년 처음으로 금강산 관광길이 열리자 가족과 함께 배를 타고 금강산에 갔다. 금

Essay

내 생애 최고의 냉면

이근후 교수의 재미있게 나이 드는 법

나와 냉면의 인연을 떠올리면 무엇보다 

이화여자대학교 김옥길 총장님의 ‘옥길표’ 

평양냉면을 빼놓을 수 없다. 내가 기억하고 

있는 평양냉면의 맛은 세 가지다. 하나는 

어릴 때의 냉면 맛이고, 두 번째는 서울에서 

맛본 냉면 맛이고, 마지막으로는 옥길표 

평양냉면이다. 이 세 가지 냉면의 맛 가운데 

단연 인상에 남는 것은 옥길표 평양냉면이다.



62

투
자
와
연
금

  S
U

M
M

E
R

 2
02

3 
Vo

l.1
1

강산을 관광하는 도중 평양 옥류관에서 낸 금강산 분점을 방문했다. 북한의 평양냉면을 처

음 먹어보게 된 것이다. 그 후 금강산에 육로로 두 번 더 여행을 갔는데 갈 때마다 옥류관을 

들르는 일은 빼놓지 않았다. 그 이유는 금강산에서 먹은 냉면 역시 내 어릴 적 먹었던 냉면의 

맛과 유사했기 때문이다. 

내가 으뜸으로 꼽는 평양냉면

나와 냉면의 인연을 떠올리면 무엇보다 이화여자대학교 김옥길 총장님의 ‘옥길표’ 평양냉면

을 빼놓을 수 없다. 내가 기억하고 있는 평양냉면의 맛은 세 가지다. 하나는 어릴 때의 냉면 

맛이고, 두 번째는 서울에서 맛본 냉면 맛이고, 마지막으로는 옥길표 평양냉면이다. 이 세 가

지 냉면의 맛 가운데 단연 인상에 남는 것은 옥길표 평양냉면이다.

옥길표 평양냉면이라고 하니 마치 김옥길 총장이 직접 평양냉면집을 차려 경영한 것처럼 

들릴 수 있을 것 같다. 총장님이 외부 인사를 초청해 접대할 때 내놓는 메뉴가 평양냉면이었

기 때문에 옥길표 평양냉면으로 이름을 붙인 것이다. 나도 이화여대에 와서 여러 번 총장님 

초대를 받아 냉면을 즐겁게 먹어본 기억이 있다. 

나의 냉면 맛 세 가지 중 으뜸인 맛이 어떤 냉면이냐고 물으신다면 서슴지 않고 옥길표 평

양냉면이라고 답하며 엄지 척 하겠다. 그 이유는 이렇다. 총장님 사저에 가면 큰 식당 못지않

은 거대한 가마솥이 있고 그 위에는 냉면을 뽑는 전통적인 냉면틀이 놓여있다. 거기에서 나오

는 냉면 맛이 정말 일품이다. 냉면 맛도 냉면 맛이지만 냉면을 대접하는 총장님의 태도에 냉

면 맛보다 진한 감동을 받았다. 

총장님에게 받은 감동 하나는 직위나 신분에 

관계없이 평등하게 대접한다는 것이다. 예를 들

면 이화여대 전 교직원을 초청해 냉면 파티가 열

리면 교수나 일반직원, 미화원에 이르기까지 신

분의 차등은 없다. 그 초청에서는 모두가 총장

님의 초청을 받은 평등한 손님이다. 일반적인 식

당에도 일반 고객  따로 있고 VIP 고객이 따로 

있어 차등을 둔 대접을 받곤 하는데 김옥길 총

장님의 사저에 초청돼 대접을 받게 되면 그 누구

도 사람 위에 사람 없고 사람 밑에 사람 없다. 평등하다는 뜻이다.

또 다른 하나는 합리적인 차별대우다. 여기서 말하는 차별대우는 누구는 냉면을 특별히 

만들어주고 하는 그런 차별이 아니라 냉면을 대접받는 순서에서의 차별이다. 이곳에 초청받

아 방문하면 초청받은 손님을 모시고 온 운전기사들이 제일 먼저 냉면을 대접받는다. 내가 

운전기사에게 냉면을 먼저 대접하는 순서를 합리적인 차별대우라고 말한 이유는 총장님의 

설명 때문이다. 운전기사는 주인을 모시고 다니면서 식사 시간에 제대로 식사를 하지 못한단

다. 주인이 식사를 하고 있을 때 언제 식사를 마치고 나올지 모르기 때문에 기다리다 보면 식

사를 거르는 경우가 많다는 것이다. 때문에 총장님은 이들부터 먼저 챙겨주는 것이라고 설명

총장님에게 받은 감동 하나는 직위나 신분에 

관계없이 평등하게 대접한다는 것이다. 예를 

들면 이화여대 전 교직원을 초청해 냉면 파티가 

열리면 교수나 일반직원, 미화원에 이르기까지 

신분의 차등은 없다. 그 초청에서는 모두가 

총장님의 초청을 받은 평등한 손님이다.
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해 주셨다. 이는 보통 사람이라면 직접 

이행하기는커녕 생각조차 하기 어려운 

일인데 총장님은 스스럼없이 실천하셨

으니 진정 큰 배려가 아닐까 싶다. 

나는 이 두 가지 손님 접대의 태도를 

보고 ‘이 맛이야’ 하고 감탄했다. 냉면 맛

도 엄지 척이지만 냉면을 대접하는 이런 

정성이 냉면 맛을 더욱 맛있게 느끼게 

해주었던 것이다. 나는 일찍이 김옥길 

총장님과의 첫 만남에서 ‘이분이 배려심

이 참 많은 분이구나’라는 것을 경험적 

육감으로 느꼈다. 그 경험적 육감은 총

장님에게 묻거나 확인한 것이 아니고 오

로지 나 혼자만의 추측이었다. 직접 냉

면 대접을 받고 또 대접을 하는 모습을 

보며 내 추측이 틀리지 않다는 확신을 

얻었다. 

배려심이 더해진 냉면의 맛

배려라고 하는 것은 ‘여러 가지로 마음

을 써서 보살피고 도와줌’이다. 선천적인 기질로 배려가 몸에 배어 태어나는 분도 있지만 그보

다는 태어나서 후천적으로 학습을 통해 배우고 익히는 경우가 많을 것이다. 그렇다면 총장님

은 어떤 과정에서 어떤 부모를 만나 이런 배려심을 몸으로 익혔을까 궁금하다. 총장님의 배려

심은 인위적이거나 작위적인 허위라고는 조금도 느껴지지 않았다. 총장님의 자연스러운, 성

격 그 자체의 일부가 아닌가 생각된다.

나는 정신과 의사로서 후학을 가르치면서 꼭 이런 말을 한다. 남을 치료하는 의사가 되려

면 고통받는 사람에 대한 측은지심이 겨자씨만큼이라도 있어야 한다고 말이다. 겨자씨는 크

기가 원체 작아 무게가 없는 것처럼 보이지만 천칭에 올려놓고 보면 겨자씨가 놓인 쪽이 기울

어진다. 이는 작지만 무게가 있다는 뜻이다. 따라서 하다못해 측은지심이 겨자씨만큼이라도 

있는 사람이 없는 사람에 비해 의사가 될 자격이 있다는 게 내 지론이었다. 여기서 말하는 측

은지심이 바로 남을 배려하는 마음이다. 배려하는 마음이 겨자씨만큼만 있어도 대단한 일인

데 총장님은 가늠하기조차 어려운 무게를 가지고 있으니 그 배려심에서 우러나오는 냉면의 

맛에 내가 어찌 엄지 척을 하지 않을 수 있겠나.

‘배려’라는 말을 들으면 늘 김옥길 총장님이 생각난다. 나에게 몸소 배려가 무엇인지를 가

르쳐주신 참스승이기 때문이다. 그래서 김옥길 총장님에 대한 이야기를 지난 호에 이어 2회

에 걸쳐 실어본다.
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