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要約
　睡眠は、至適競技パフォーマンス
に貢献する重要な因子であること
が判明している。しかしエリートア
スリートは、心理的・社会的・生理的
ストレスによって、適切な睡眠が得
られないこともある。アスリートの
睡眠衛生を改善することは、競技パ
フォーマンスにとって重大な意味
をもつはずである。そこで本稿で
は、（A）睡眠が回復と競技パフォー
マンスに及ぼす影響、および（B）睡
眠衛生方策の概要を解説し、（C）ア
スリートとコーチに対して推奨さ
れる各種の睡眠を定義する。本稿で
提示する睡眠衛生方策は、エリート
アスリートにとって睡眠改善のた
めの実践的アプローチとなるであ
ろう。

問題として睡眠（の質と量）が挙がるだ
けでなく、一時的疲労の重要な原因と
してもやはり睡眠（質と量）が 1 位に挙
がると報告しているように、このこと
は驚くべきことである。
　睡眠は、トレーニング後の回復に必
要不可欠な要素であると認められてお
り、また、唯一にして最大の有効な回
復方策であるという事例報告も存在す
る（8）。しかし実際に競技系アスリー
トの睡眠の質を評価すると、相当数の
アスリートが質の低い睡眠をとってい
た（19）。Venterら（26）の 調 査 も 同 様
の結果を示しており、南アフリカのエ
リートアスリートの 41％が入眠時に、
60％が起床時に問題を経験しており、
これは睡眠不足を示唆している可能性
がある。同様のデータはErlacherら（5）
によっても示されており、ドイツのエ
リートアスリートの 79％が重要な試
合や試合の前に入眠の困難を、32％が
頻繁な中途覚醒を報告している。
　これらのデータは、アスリートがよ
り多くの睡眠をとる必要性を示して

序論
　エリートアスリートが至適競技パ
フォーマンスを発揮するには、「トレー
ニング反応」の基本原則を中心とする
体系的アプローチに従ってトレーニン
グを行なわなければならない（16）。そ
して、それは「ストレス／疲労状態」と
呼ばれるストレス、疲労、そして回復
のバランスに焦点を当てていくことと
い え る（1）。Kentta＆Hassmen（10）に
よると、ストレス／疲労状態とは心理
的・社会的・生理的な統合現象であり

（9）、心理的、社会的、そして生理的要
素がこの状態に非常に大きな影響を与
える。そのためアスリートには、回復
を促進することで、ストレス／疲労状
態を緩和できる方策が必要である。そ
してそのひとつは睡眠である。しかし
睡眠は、回復と競技パフォーマンスの
至適化にとって重要であるにもかかわ
らず（8）、その重要性は見過ごされ、回
復方策として適切に扱われていない

（3,25）。Fallon（6）が、アスリートに疲
労や倦怠の主な原因を問うと、最大の
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る仮眠の影響を検証した。その結果、
通常よりも 4 時間睡眠が不足した状態
で 30 分の仮眠（午後 1 時～ 1 時半）を行
なうと、20 ｍスプリント走のタイムが
有意に短縮し（ 3.97 秒から 3.87 秒へ）、
眠気が減少して機敏さが向上した。し
たがって競技パフォーマンスの点で
は、トレーニングでも試合環境でも、
特に睡眠不足に陥っているアスリート
にとっては仮眠が有効であると考えら
れる。

睡眠時間の延長
　大学生アスリートの大多数が、かな
りの睡眠負債（睡眠不足）を抱えてい
るという想定の下に、スタンフォー
ド大学の男子バスケットボール代表
チームを対象としてある実験が行な
われた。すなわち 11 名の選手に、1 日
の睡眠時間が 10 時間に達するよう

いると考えられる。一般的な推奨基準
によると、トレーニング後に適切な生
理的および心理的回復を得るには 7 ～
9 時間の睡眠が必要であり、そのうち
の 80 ～ 90％は夜間にとる必要がある

（3）。また、特に負傷中、遠征中、ある
いはトレーニングの高負荷期や試合期
は、十分な睡眠が重要である（23）。エ
リートアスリートのトレーニングにあ
たっては、睡眠の質の低下、すなわち
睡眠不足を示す兆候や症状に特に注意
を払わなければならない。なぜなら睡
眠不足は、トレーニングの適切な回復
を妨げる可能性があるからである。
　睡眠不足のアスリートにしばしば
観察される現象として、認知パフォー
マンスや運動パフォーマンスの低下、
反応時間の遅延、気分の状態／情緒の
不安定化が挙げられる（27）。また、代
謝および免疫過程も負の影響を受け
ることが報告されている（19）。睡眠の
質の低下は、特にトレーニングの高
負荷期や試合期においては、アンダー
リカバリー（回復不足）の指標であり、
オーバーリーチングの初期兆候である

（13）。したがってコーチはアスリート
の睡眠の質を監視して、ストレス／疲
労状態の程度をチェックするべきであ
る（4）。なぜなら睡眠は、心理的および
生理的回復をもたらして疲労管理に重
要な役割を果たし（18）、また、競技パ
フォーマンスに対して直接的および間
接的影響を及ぼす可能性があると考え
られるからである（図 1 ）。

睡眠と競技パフォーマンス
仮眠
　睡眠不足の急性あるいは慢性的影響
が表れている場合は、仮眠として睡眠
を補うと効果的なケースがある（8）。
Waterhouseら（28）は、主観的な眠気、
機敏さ、およびパフォーマンスに対す

に 5 ～ 7 週間にわたって睡眠時間を
延長させた（12）。このように習慣とし
て睡眠時間を延長させた結果、測定さ
れたバスケットボールのパフォーマ
ンスに関連するすべての項目におい
て、有意な向上を示した。合計睡眠時
間の増加は 110.9±79.7 分であり、ス
プリントタイム（ 282 フィートスプリ
ントで 16.2 秒から 15.5 秒へ）、フリー
スローの精度（ 10 本中 7.9 本から 8.8 本
へ）、3 ポイントシュートの精度（ 15 本
中 10.2 本から 11.6 本へ）がいずれも向
上した。また選手らによると、機敏さ
と気分が向上して眠気と疲労が減少し
た。以上のことから研究者らは、睡眠
時間の延長によって睡眠欲求を至適化
することはバスケットボールの競技パ
フォーマンスにプラスの影響を及ぼす
と結論でけている（図 2 ）。

覚醒、注意、認知的処理、意思決定、情動制御、神経内分泌機能、代謝

睡眠

トレーニング 心理的因子 生理学的因子 社会的因子

競技パフォー
マンス

図 1　睡眠と競技パフォーマンスを媒介すると考えられる変数（2）

282 フィートスプリ
ント（ハーフコート往
復＋フルコート往復）

スプリントタイム シュート 健康状態 倦怠

フ リ ー ス ロ ー
（ 10 本中）

3 ポイントシュート
（ 15 本中） 心身の健康状態 眠気と疲労

図 2　睡眠延長後に認められたバスケットボールのパフォーマンスの向上（12）
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睡眠衛生
　睡眠衛生とは、睡眠の量と質の向上
を促進する行動である（11）。一般的に
は、睡眠パターンに干渉する行動を避
けること、熟睡を促す行動を行なうこ
とが含まれる（22）。至適睡眠状況を促
進するには、睡眠衛生方策をアスリー
トの睡眠ルーティンに組み込んで、毎
晩の就寝前（表）やフライト中（表）に利
用するべきである。

睡眠の推奨基準
推奨基準 1：睡眠の量
　一般的に、アスリートは 1 日あたり
最低 7 ～ 9 時間の睡眠が必要であると
いわれている（3）。しかしこれには個人
差がある（27）。また、高負荷トレーニ
ングや試合のストレスからの回復と修
復を促すには、より多くの睡眠時間を
必要とするであろう（23）。例えば青少
年アスリートが高負荷トレーニングを
実施する場合は、1 日最高 10 時間の睡
眠を必要とすると考えられる（3）。しか
しScott（10）によると、1 日に 4 ～ 6 時
間のトレーニングを実施するエリート
アスリートには、10 ～ 12 時間の睡眠
時間が必要である。いずれにせよ、ア
スリートが翌日眠気を感じずに、機敏
でいられる睡眠時間を確保することが
適切なアプローチとなる。

推奨基準 2：規則的な睡眠スケジュー
ルと睡眠習慣
　毎日、できるだけ同じ時間に就寝、
起床することが大切である。このよう
にすることで規則的な睡眠スケジュー
ルが形成され、質の良い睡眠を促進す
る助けとなる。ベッドでテレビを観た
り、コンピュータを使用したりするな
どの悪い睡眠習慣を形成することは避
けるべきである。睡眠環境を工夫して、
良い睡眠習慣の形成を促すことが大切

である。

推奨基準 3：仮眠
　Waterhouseら（28）は、仮眠が生理
面でも知覚面でも効果的であることを
示したが、時間を 30 分程度に限定し
て、午後の遅い時間帯は避けるべきで
あるとした。仮眠には、「postlunch dip

（昼食後のパフォーマンス低下）」（昼食
後の時間帯に感じられる眠気に伴う
パフォーマンスの低下）を減らす効果
がある（17）。ただし、確かに仮眠は睡
眠負債を返済する機会になるが（17）、

「sleep inertia（睡眠慣性）」（起きてから
もしばらく眠気が続く状態）を引き起
こさない時間内に留めることが重要で
ある（28）。Reilly＆Edwards（17）は、仮
眠の効果はタイミングと継続時間、そ
れまでの覚醒時間、環境、個人差によっ
て左右されることを強調した。

推奨基準 4：トレーニング／
試合からの回復
　トレーニングセッション後の適切な
回復は、心理的および生理的プロセス
の修復を促進させることが報告され
ている（9）。そしてこれらのプロセス
は睡眠の改善に貢献する重要な因子
である（8,24）。最も多く用いられてい
る回復方策の 2 つ、すなわち冷水浴と
コンプレッションウェアは、筋痛、炎
症、疼痛を減少させて、睡眠の質の改
善に役立つ可能性がある（24）。例えば
Montgomeryら（14）によると、冷水浴

（ 11℃の冷水に 5 回×1 分、合間に外気
温約 23℃で 2 分間の消極的休養）と、脚
部を完全に覆うコンプレッションウェ
ア（ 18 mmHg、試合後と夜間で約 18 時
間）の利用によって、3 日間のバスケッ
トボールのトーナメント戦（ 1 日に 1 試
合フル出場で 48 分間）による筋痛と炎
症が減少した。またJeffreys（9）は、神
経、筋、基質、および生理的回復に焦

表　睡眠衛生方策

通常の睡眠衛生方策

就寝と起床の規則的なスケジュールを守る

15 分以内に寝付けない場合は、ベッドを出て雑事をする

寝室に時計を置かない

就寝数時間前はコーヒー、アルコール、ニコチンを摂取しない

ベッドでテレビを見ない、ものを食べない、仕事をしない、読書をしない

就寝前の飲食物に気を配る

適度に仮眠する（ 30 分程度に留め、午後の遅い時間帯は避ける）

睡眠に適した室温に保つ（約 18℃）

フライト中の睡眠衛生方策

搭乗後すぐに時計を現地時間に合わせる

枕を使用して快適な環境を作る

アイマスクと耳栓を利用する

コーヒー、アルコール、ニコチンの摂取を避ける

機内食は現地時間に合わせて食べる

適切な水分状態を保つ

Halson（8）とStepanski＆Wyatt（22）より
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点を合わせ、複数のワークアウト／
試合後の方策を用いた多次元的アプ
ローチによって予防的回復（proactive 
recovery）を行なうことを推奨してい
る。アスリートがこの予防的回復を実
施するには、週間回復チェックリスト
を利用して自分の回復状況を確認する
とよい（1）。これは、個々の回復方策に
スコアを割り当てて 100 点満点とした
チェックリストで、その週に自分が用
いた回復方策のスコアを合算して回復
ポイントとする。

推奨基準 5：睡眠前の心配と不安
　エリートアスリートは、トレーニン
グ、試合、そして競技以外の生活因子
に反応して、就寝時に心配や不安を感
じることがあるだろう。そしてトレー
ニング／試合に関連する過度の心配と
不安は、深刻な情緒反応を引き起こし
て睡眠の質を低下させる可能性がある

（21）。Fletcher＆Hanton（7）は、 特 に
競技に関する不安反応に有効な手段と
して、リラクセーション、目標設定、イ
メージング、セルフトークなどの精神
スキルを挙げている。競技における至
適パフォーマンスを心の中でリハーサ
ルさせることは、アスリートの集中を
高め、自己の競技能力に対する自信を
回復させるだろう（15）。また、特に肯
定的暗示／創造的視覚化（視覚化療法）
などのリラクセーションテクニックを
睡眠スケジュールに組み込んで、アス
リートがすっきりと解放された気分で
就寝できるようにするとよい。以下に
挙げるのは、Newmark（15）による競
技パフォーマンス向上のための視覚化
療法のテクニックである。（a）アスリー
トに目を閉じて、全身の力を抜くよう
に指示する。頭から始めて、額、顔、首、
背中、腹部、脚、足先へと順に弛緩さ
せる。（b）同時に呼吸をコントロールし

て、次第に深くゆっくりと呼吸するよ
うに伝える。（c）競技を行なっているつ
もりになって、至適パフォーマンスを
思い描かせる。（d）落ち着いている、自
信がある、リラックスしている、集中
しているなどのキーワードを何度も繰
り返させる（15）。

結論
　エリートアスリートは、トレーニン
グや試合からの最も効果的な回復方法
を絶えず探している。生理的および心
理的回復を促す実用的介入として、睡
眠衛生方策による睡眠（量と質）の改善
が挙げられる。しかし、睡眠は回復の
重要な側面であるとみなされている
にもかかわらず（8,19）、エリートクラ
スの競技における実践方法の情報は、
他の回復方法と比べてきわめて少な
い（24）。したがって、本稿で提示した
睡眠衛生方策と指針は、エリートアス
リートの睡眠を改善し、回復に関する
認識を向上させるガイドラインとして
役立つであろう。Tengら（23）はこの
ようなアプローチを支持して、睡眠の
改善と、特に睡眠に関するアスリート
の認識の向上は、認知的パフォーマン
スと身体的パフォーマンスのどちらと
も関連しており、競技パフォーマンス
にとって重大な意味をもちうることを
強調している。したがってアスリート
は、回復と競技パフォーマンスにおけ
る睡眠の重要性を認識して、自己の睡
眠を向上させるように絶えず努力する
べきである。◆
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