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序論
　トレーニングキャンプや試合のため
に長距離を移動することは、もはや珍
しいことではない。遠征に伴って発生
する生理学的、心理学的、環境的な変化
が組み合わさることによって、アスリ
ートのパフォーマンスや回復能力が低
下する可能性がある（8,35,39,51）。移
動する方向と距離によっては、時差ぼ
け、概日リズムの乱れ、関節の硬直、脱
水症、睡眠障害などが発生する（24,35）。
遠征に伴って生じるこのような弊害を
回避することは難しい。しかし、発生
のきっかけとなる疲労への理解を深め
ることによって、パフォーマンス低下
を抑制する対策を実施することが可能
になる。したがって本稿では、遠征に
よるパフォーマンスへの影響の根底に
ある生理学的メカニズムを概説し、問
題を解決するための実践的な対策につ
いて論じる。

遠征による疲労のメカニズム
　一般に「時差ぼけ（jet lag）」の名で知
られる非同期症候群、あるいは時差症
候群は、短期間に複数の時間帯を超え
る飛行機旅行がもたらす生理学的機能
の一時的変調が、心身のパフォーマン
ス低下を招く現象を指す（13,52）。時

差ぼけは、南北方向の移動よりも、時間
帯の変化を伴う東西方向の移動のほう
が、症状が重く複雑であることが知ら
れている（51）。睡眠障害、昼間の疲労、
集中力の欠如、頭痛、苛立ち、食欲低下、
胃腸障害などの形で現れる（28,50）。時
差ぼけに伴う症状のほとんどは、身体
に刻まれる概日リズムと外部環境とが
同期しないことから発生する（38）。概
日リズムの相を遅らせればよい（睡眠
相を後退させる）西方向への移動と比
べて、概日リズムの相を前進させる必
要のある（睡眠相を前進させる）東方向
への移動は、調整がはるかに困難であ
る（16,52）。そのため時差ぼけの影響は、
西方向への移動よりも、東方向への移
動のほうが長引く（16,52）。しかし、移
動方向にかかわりなく、身体の概日リ
ズムの再同期は 1 日につき約 1 時間帯
分しか行なえない（51）。有効な対策方
法を考えるには、人体に内在する生物
学的時計の仕組みを理解する必要があ
る。
　概日リズムは 24 時間の太陽周期に
よって支配されており、内分泌と代謝
のプロセスを管理している。人間の概
日リズムを調整する内在メカニズム
は、前視床下部に存在する視交叉上核
である（24）。概日系は、視床下部底部
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要約
　近年、遠征が身体パフォーマンス
に及ぼす影響への関心が高まって
いる。ストレングス＆コンディショ
ニング分野の先行研究は睡眠を焦
点としていた。しかし、コーチやア
スリートの関心は、遠征がその後の
パフォーマンスに及ぼす負の影響
の緩和にある。本稿では、遠征の前、
中、後にコーチやアスリートによっ
て実施可能な対策を提供する。その
一例が、光を浴びる時間の調整、睡
眠障害の管理、および栄養摂取であ
る。
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に位置する中枢振動体、視床下部の他
の領域に存在する末梢振動体、および
内分泌系によって構成される（20）。中
枢振動体は、末梢振動体から外部刺激
に関するフィードバックを受け取る

（24,38）。外部環境が伝える信号の乱
れは、中枢振動体と末梢振動体の非同
期を引き起こして、体温、心臓血管系機
能、換気、胃腸機能、気分状態、ホルモン
分泌に影響を及ぼす（3）。睡眠－覚醒サ
イクルは、正常な生理学的機能を支え
る重要な要素のひとつであるが、これ
は松果体から分泌されるホルモンのメ
ラトニンによって調節されている。メ
ラトニンは、自然光を浴びることによ
って分泌が抑制されるため、分泌のピ
ークは暗期である（2,31,35）。また、深
部体温も 24 時間周期で機能している

（35）。午後 6 時ごろに最高体温を記録
し、その後、睡眠中に最低体温（nadir）
を記録する（28）。深部体温の低下とと
もにメラトニンの分泌量が増加し、内
在性メラトニンの濃度が上昇して睡眠
が促される（12）。つまり、メラトニン
分泌、睡眠傾向、および体温調節の概日
リズムの間には強い関連性が存在し、
したがって、短期間に複数の時間帯を
超える飛行機旅行を行なうとすべてが
混乱することになる。
　複数の時間帯を超える飛行機旅行
後、新たな場所の明暗サイクルに対す
る睡眠－覚醒サイクルの再同期が遅れ
ると、睡眠障害が生じる（37,45）。時差
ぼけによる睡眠障害は誰もが経験する
ものの、その症状の重さと持続期間は、
移動する時間帯の数、移動方向、移動中
の睡眠、現地の概日時間の手がかり、お
よび個人の耐性による（38）。また、出
発地からの出発時間と目的地への到着
時間も、時差ぼけの症状になんらかの
影響を及ぼすと考えられる。10 時間
帯を超えて東へ移動する 85 名の被験
者を対象としたある調査では、夕刻出
発／早朝到着の場合は、機中での合計
睡眠時間が早朝出発／昼間到着の 2 倍

に上った（49）。しかし、早朝出発／昼
間到着の被験者のほうが、夕刻出発／
早朝到着の被験者よりも時差ぼけの症
状が少なく、疲労も軽かった（49）。早
朝出発／昼間到着の場合は、正常な睡
眠（出発前夜にベッドで眠ることがで
きる）が可能であるため、時差ぼけの症
状が軽減するが、夕刻出発／早朝到着
の場合は、機中で眠る努力を必要とす
るために睡眠の質が低下すると考えら
れる（49）。時差ぼけの症状は、遠征を
行なうアスリートを疲労させる主因で
あるが、遅延や迂回によるストレスや、
長時間に及ぶ窮屈な姿勢がもたらす関
節の硬直や筋の痙攣も疲労の要因とな
る（35,36,50）。したがって、遠征の際は
疲労症状に注意を払って管理すること
で、アスリートに至適パフォーマンス
と健康を維持させなければならない。
そのためには、遠征の弊害を緩和する
適切な対策を立てて、実施する必要が
ある。

睡眠障害がパフォーマンスに及ぼ
す影響
　睡眠障害は、昼間の眠気、憂鬱感、不
眠、精神的なパフォーマンスの低下な
どを引き起こす（24）。睡眠障害は時
差ぼけに伴って発生するが、南北へ移
動する場合などは概日リズムへの影
響が小さい。しかし、移動が夜間に行
なわれたり、睡眠パターンが損なわれ
たりすると、睡眠障害が発生する。ま
だ確証されていないものの、近年の研
究では、競技パフォーマンスにおける
適切な睡眠の重要性が報告されてい
る。例えばSkeinら（42）によると、男
子の団体競技選手において睡眠障害
が 30 時間続くと、筋グリコーゲンの濃
度が低下して間欠的なスプリント（1 分
間に 15 mのスプリントを 50 分間）の
パフォーマンスが低下した。さらに、
Fowlerら（17）が 24 時間の海外フライ
トをシミュレーションしたところ、そ
の後の有酸素性運動のパフォーマンス

（Yo-Yo間欠性回復力テストレベル 1）
に負の影響が生じた。一方、カウンタ
ームーブメントジャンプには影響が認
められなかった（17）。この結果から、
最大努力を行使する、あるいは疲労を
もたらす有酸素性課題（間欠的スプリ
ントやYo-Yoテスト）は、睡眠の質と量
の低下による影響が大きい可能性があ
ると考えられる。またBlumertら（9）は、
大学生レベルのウエイトリフターを対
象として 24 時間の睡眠障害の影響を
調査した結果、興味深いことに、スナッ
チ、クリーン＆ジャーク、フロントスク
ワットの挙上重量、合計負荷、およびト
レーニング強度には差異が見出されな
かったが、精神的な不安定さが見出さ
れた。これは、睡眠障害が精神に影響
を及ぼすことを示唆している（9）。
　この研究においてはパフォーマンス
の低下は見出されていない。しかし、
勝利にはチームの団結が必要である
にもかかわらず、ネガティブな気分な
どがチーム内に蔓延する可能性があ
る。また、最大の有酸素性努力を要す
る課題に対するアスリートのモチベ
ーションを低下させる可能性もある

（17）。Mahら（27）の研究はこれを裏づ
けている。彼らは、男子バスケットボ
ールの代表チームの選手において、睡
眠時間の延長が競技パフォーマンスに
及ぼす影響を調査した。その結果、一
晩当たりの睡眠時間を 507.6±78.6 分
に延長すると、通常の睡眠時間（400.7
±61.8 分）と比較して精神的な不安定
さ（緊張、憂鬱、怒り、混乱）が減少し、活
気が高まり疲労が低下し、パフォーマ
ンスに有意な変化（スプリントタイム
の向上とフリースローの精度の上昇）
が認められた。さらにWaterhouseら

（48）は、30 分の仮眠後は、仮眠をとら
ない場合と比べて、注意力と、精神的お
よび身体的パフォーマンスが向上する
ことを報告した。パフォーマンステス
トには、短期記憶、視覚による選択反応
時間、握力、スプリントパフォーマンス
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が含まれていた（48）。テストの結果、
30 分の仮眠後は、仮眠しない場合と比
べて、スプリントパフォーマンスと視
覚的選択反応の精度が有意に向上し、
握力や平均反応時間は向上しなかった

（48）。以上のことから、昼間の疲労と
睡眠障害は、認知機能とモチベーショ
ンを低下させて、パフォーマンスに影
響を及ぼすと考えられる（24）。
　これらの研究結果から、アスリート
において心身の回復を至適化し、最高
の競技パフォーマンスを可能にするに
は、適切な睡眠が欠かせないと考えら
れる（7）。したがって、遠征中のアスリ
ートの睡眠－覚醒サイクルを管理、モ
ニタリングすることは、至適パフォー
マンスの維持にとってきわめて重要で
ある。しかし、睡眠障害によるマイナ
スの影響は、有酸素性パフォーマンス、
スプリントパフォーマンス、そしてフ
リースローについては報告されている
が、カウンタームーブメントジャンプ
とウエイトリフティングのパフォーマ
ンスについては報告されていない。し
たがって、睡眠障害がパフォーマンス
に及ぼす影響は課題に特異的であると
考えられる（9,17,27）

栄養学的な問題
　栄養学的にみると、適切な栄養摂取
が行なわれない可能性も遠征の際の問
題のひとつである。場合によっては、
これをきっかけにパフォーマンスの低
下さえ発生する（6,33）。移動中は、アス
リートが日常的に摂取している食品や
食事量が確保できるとはかぎらないこ
と、ホテルやレストランが提供する食
事に頼らざるをえないことも問題であ
る。このような場合には、栄養学的な
必要量を十分に満たせないこともあり
うる。また逆にビュッフェ形式の食事
では、過食となる可能性もある。さら
に、食品や水の衛生水準が異なると、胃
腸疾患を起こしやすい。事実、海外遠
征を行なうアスリートの半数以上が、

食品や水に含まれる細菌性病原体に起
因する下痢を起こしている（18）。加
えて、移動中における機内の空気の乾
燥が脱水状態を招くため、水分状態も
全行程を通じて監視する必要がある

（36,50）。

対策
　遠征に伴って生じる競技パフォーマ
ンスの低下を最小限に留めるには、ア
スリートとスタッフが総合的な管理を
行なう必要がある。概日リズムの基本
的な反応を教え、遠征の前、中、後に行
なうべき行動を指導することによっ
て、有益な意識と行動を育むことがで
きるだろう。遠征中の疲労管理のガイ
ドラインも、多くはないものの提供さ
れている。概日リズムが乱れる主因
は、時間帯を移動することである。し
たがって、以下で挙げる対策のほとん
どは概日リズムの再同期を焦点として
いる。しかし、新たな目的地での滞在
期間が短い（3 日未満）場合は、出発地の
時間に合わせた行動パターンを維持す
るほうがよい（50）。また、移動が 3 時
間帯未満の場合は時差ぼけの症状があ
まり厳しくないため、3 時間帯以上を
移動する遠征とは対策が異なる（50）。
人間の概日リズムの正常なサイクル
は 24 時間よりもやや長い。そのため、
時間が後退するケース（西への移動）
は、時間が前進するケース（東への移
動）よりも適応しやすい。したがって、
時差ぼけ対策は、移動する方向と移動
する時間帯数に基づいて実施する必要
がある（34,39）。重い時差ぼけの症状は、
東方向への移動では 3 時間帯以上を移
動する場合に発生し、西方向への移動
では 4 時間帯以上を移動する場合に生
じる傾向がある（図 1と図 2）。遠征計
画を立てる際はできるかぎり、1 時間帯
の移動につき最低 1 日は体内時計を再
同期する時間を設けるとよい（48）。

光曝露の管理
　到着時に明るい光（特に自然光）を浴
びることは、そのタイミング、強さ、お
よび持続時間によっては、概日リズム
の相を前進または後退させる可能性が
ある（30）。メラトニンは明るい光を浴
びると分泌が抑制され、暗期に増加す
る。したがって、概日リズム相を後退
または前進させるには、光曝露を調整
してメラトニンの分泌を変化させる方
法が理想的であると思われる。メラト
ニンの分泌を抑制するには、昼間の日
光の刺激に似たブルーライトも効果的
であることが示されている（14）。例
えばWrightら（53）は、メラトニンの抑
制には様々な発光ダイオードが有効
であるが、特に青色／緑色ダイオード
が効果的であることを見出した。ま
たDesanら（15）は、Litebookの発光ダ
イオードを用いた光セラピー（短波ブ
ルーライトを利用する）が、季節性情
動障害の治療に有効であることを見
出したが、これはメラトニンの分泌抑
制の延長にも利用できると考えられ
る。最近は、外耳道を通じて間欠的に
光を浴びる経頭蓋光セラピー（光曝露
が 1 日 12 分×4）も調査されているが、
治療を継続すると、時差ぼけの主観的
症状全般が緩和されることが示されて
いる（23）。ただし、光曝露が 12 分×1
の一時的な治療では、概日リズム相の
移行に対する効果が認められなかった

（10）。正確な生理学的メカニズムは不
明であるが、外耳道を通じた光曝露は、
メラトニンの分泌には変化を及ぼさな
いが、脳（32,43）と精神運動機能（47）に
はプラスの影響を及ぼす。光曝露の管
理については、複数の文献が実用的な
ガイドラインを提供しており、図 1 と
図 2 にその概要を行動管理計画の形で
まとめた。
　しかし、光を浴びるタイミングが重
要である。なぜなら、概日リズム相が
移行する方向は、その時点の概日リズ
ムの相と、深部体温が最低となるタイ
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ミングに依存しているからである。し
たがって、東への旅行者は最低体温に
達するまでは明るい光を避け、最低体
温に達してから光を浴びるべきである

（50）。これは、東への旅行者にとって、
移動する時間帯の数が増えるほど難し
くなる。暗色のゴーグルを着用して明
るい光を浴びる量を減らし、メラトニ
ンの分泌を促すとよい。またSasseville
ら（40）によると、ブルーライトカット
眼鏡を着用することによって、明るい
光がメラトニンの分泌を抑制する効果
を有意に低下させることができた。同
様に、夜間勤務を行なう労働者を対象
とした調査では、朝に帰宅する際に暗
色ゴーグルを着用すると、光曝露量を
減らして、概日リズム相を適切にリセ
ットすることができた（37）。メラトニ
ンの分泌には、このように光への曝露
を減らすことが不可欠であり、内在メ
ラトニンの濃度を上昇させて睡眠傾向
を促進し、概日リズム相の前進を助け
るべきである。

睡眠障害の対策と回避
　睡眠障害は競技パフォーマンスに負
の影響を及ぼす可能性があり（17,42）、
移動による睡眠不足（夜間の移動）と時
差ぼけ（概日リズム相を前進または後
退させる必要性）の両方によって引き
起こされる。したがって、睡眠障害を
緩和し、回避する対策がきわめて重要
である。東西方向への移動を計画す
る際は、移動方向によって、出発の 1 ～
2 日前に就寝時間を 1 ～ 2 時間調整す
るなどして、新しい時間帯にある程度
適応しておくとよい（34）（図 1 と図 2）。
また可能であれば、睡眠サイクルへの
干渉を減らして遠征による疲労を緩和
するために、早朝に出発して午後に到
着する計画を立てるとよい。このよう
にすれば、夕刻に出発して早朝に到着
する場合よりも次の夜の就寝時間を早
めることができる（49）。移動による負
の影響を減らすには、移動中の睡眠時
間を最大にするべきである（29,34,39）。
到着 1 時間前までは窓のブラインドを

下ろして照明を消す（29）、適切な睡眠
衛生を保つ（カフェインやニコチンの
摂取を避ける、食事をしない、脳の刺激
となる活動を行なわない）（7）なども、
睡眠への干渉を減らして、移動による
疲労を低減させる。旅行の前後も睡眠
衛生を保つようにすれば、移動による
疲労を減らしたり、好ましい概日リズ
ム相の移行をもたらしたりする助けと
なる。また、到着時に旅行による疲労
症状を示していても、適切な仮眠を行
なわせることによってうまく管理する
ことが可能である（48）。30 分以下の仮
眠は、目覚めてからも眠気を感じる「睡
眠慣性（sleep inertia）」を起こしにくい

（22）。さらに、夜間睡眠の制限後に短
時間の仮眠（30 分未満）を行なうと、注
意力と認知的パフォーマンスが向上す
ることが報告されている（22）。また仮
眠は、カフェインを摂取して明るい光
を浴びたり、洗顔したりすることより
も効果的であることが判明している

（21）。

図 1　東への遠征時の対策

東への移動

・睡眠を十分にとり、睡眠障害を避ける（30,39）
・出発の 2 ～ 3 日前に就寝時間と食事時間を1 ～ 2時間早める（30,39）
・出発の数日前からトレーニングの量と強度を減らす（39）

・水分状態を保つため、意識的に水分を摂取する（29,30）
・アルコールとカフェインの摂取を避ける（29,30）
・移動中は最大限の睡眠／休息を確保する（29,34,39）
・起きている時は、ストレッチング、ウォーキング、および軽いエクササイズを行なう（29,30）

・体温が最下点になる時点で 20 ～ 30 分の仮眠を行なう（39,48） ・体温が最下点になる時点で 20 ～ 30 分の仮眠を行なう（39,48）

・午前中に光を浴びて（30 ～ 60 分）、午後は光を避ける（39） ・到着後の最初の 2 日間は、午前中に光を浴びて（30 ～ 60 分）、午後は
光を避ける（39）

・筋や関節の硬直をほぐすため、到着時に低強度の運動を行なう（30）
・概日リズム相を移行させるために運動による介入は必要ない（39）

・初期（最初の数日間）は高強度のトレーニングを避ける（30,39）
・筋や関節の硬直をほぐすため、到着時に低強度の運動を行なう（30）
・概日リズム相を前進させるために、夕方に運動を行なう（30）

3 時間帯
未満の移動

3 時間帯
以上の移動

移動前

移動中

移動後
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栄養学的ガイドライン
　遠征には複数の栄養学的問題が伴う
が、その多くは旅行前に克服すること
が可能である。まず、アスリートの食
事の所要量について、移動中および新
しい目的地における食事の提供者と
話し合うべきである。所要量を満た
すことが不可能であれば、スタッフと
アスリートは補助食を携行するとよ
い。また移動中は、機内を循環する乾
燥した空気のせいで脱水症に陥る可能
性がある。そのため、アスリートの水
分摂取には特に注意を払う必要がある

（36,50）。到着時に目的地の時間帯に合
わせて概日リズムを調整する場合は、
概日リズム相の前進や後退を助けるた
めに、食事時間を目的地に合わせるべ
きである（36）。胃腸疾患のリスクを最
小限に留めるため、現地の水（氷や歯磨
き用の水も含めて）や生の食材、および
汚染された水で洗浄された可能性のあ
る食材の摂取は避けるべきである。加
えて、適切な衛生習慣（頻繁な手洗いや

手の消毒など）も、病気や下痢のリスク
を最小限に留めることに役立つだろ
う。カフェインには利尿作用があるた
め、カフェイン入りの飲料の摂取を避
けるように指示されることが多い。中
程度の量のカフェインは全身の水分状
態にごくわずかな影響しか及ぼさない
が（1）、カフェインには覚醒効果があ
るといわれており、概日リズムの調整
を妨げる可能性がある以上、カフェイ
ンの摂取はやはり避けるべきである。
Burkeら（11）の最近の研究では、カフ
ェインの摂取はメラトニンの分泌サイ
クルを約 3 時間遅らせ、睡眠の質の低
下と倦怠感を招く可能性のあることが
指摘されている。同じく、アルコール
摂取も正常な睡眠パターンを混乱させ
るため（19）、避けるべきである。

着衣、運動、その他の行動面の注意
　タイミングを見計らった運動、適切
な着衣、および座席の調整によって、遠
征時の疲労を減じることができると考

えられている（30,35）。可能であれば、
身体を動かす時間を設けて血行を促進
するとよい。このようにすることで、
移動中に長時間身体を動かさないこと
に起因する、静脈血栓塞栓症、関節硬
直、筋痙攣などのリスクを低減させる
ことができる（5,30,41）。残念ながら長
時間のフライトでは、30 分間の休憩時
間にサービスエリアへ立ち寄るなどと
いうことはできない。したがって、す
べての活動やウォーキングは機内で行
なわなければならない。フライト中は
安全を確認してから、座席で、あるいは
通路を歩きながら簡単なストレッチン
グや軽い等尺性運動を行なって、筋の
硬直や血栓症など、長時間の座位に伴
って発生する可能性のあるリスクを低
減させるとよい（30）。最終目的地への
到着後は、運動によって概日リズム相
の移行を促す。そのため、概日リズム
相を後退させたい場合は体温が最も低
い早朝に、前進させたい場合は夕刻に
運動するとよい（30）。しかし、運動に

図 2　西への遠征時の対策

西への移動

・睡眠を十分にとり、睡眠障害を避ける（30,39）
・出発の 2 ～ 3 日前に就寝時間と食事時間を 1 ～ 2 時間遅らせる（30,39）
・出発の数日前からトレーニングの量と強度を減らす（39）

・水分状態を保つため、意識的に水分を摂取する（29,30）
・アルコールとカフェインの摂取を避ける（29,30）
・移動中は最大限の睡眠／休息を確保する（29,34,39）
・起きている時は、ストレッチング、ウォーキング、および軽いエクササイズを行なう（29,30）

・体温が最下点になる時点で 20 ～ 30 分の仮眠を行なう（39,48） ・体温が最下点になる時点で 20 ～ 30 分の仮眠を行なう（39,48）

・夕方前に光を浴びて（30 ～ 60 分）、夕方遅くは光を避ける（39） ・到着後の最初の 2 日間は、夕方前に光を浴びて（30 ～ 60 分）、夕方遅
くは光を避ける（39）

・筋や関節の硬直をほぐすため、到着時に低強度の運動を行なう（30）
・概日リズム相を移行させるために運動による介入は必要ない（39）

・初期（最初の数日間）は高強度のトレーニングを避ける（30,39）
・筋や関節の硬直をほぐすため、到着時に低強度の運動を行なう（30）
・概日リズム相を後退させるために、体温が最下点に達する前の早朝

に運動を行なう（30）

4 時間帯
未満の移動
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よる概日リズム相の移行は確実ではな
く、むしろ、旅行後の覚醒レベルの維持
に役立つと主張する研究もある（25）。
遠征中のエクササイズとトレーニング
に関して、諸文献で提供されているガ
イドラインの一部を図 1と図 2に概括
した。
　コンプレッションウェアにも、長時
間の移動中に窮屈な姿勢で座っている
ことに伴う不快と困難を緩和する効
果のあることが指摘されている（35）。
Belcaroら（5）とScurrら（41）によると、
膝下までのコンプレッションストッキ
ングは、うっ血と静脈血栓塞栓症のリ
スクを有意に低下させる。最近の神経
刺激に関する研究では、腓骨神経に電
気刺激を与えると、下腿への血流が増
加し（46）、静脈還流量が最大 95％増加
し（26）、若年サッカー選手の筋痛の緩
和に対して水中エアロビクスや消極的
休息よりも有効であることが示されて
いる（44）。さらにBeavenら（4）は、ラ
グビーの試合後に電気刺激とコンプレ
ッションウェアを組み合わせて利用す
ると、コンプレッションウェアだけを
利用するよりも、主観的なエネルギー
レベルと熱意が向上しただけでなく、
クレアチンキナーゼの基準値への回復
が加速したことを報告している。し
たがって、移動中に電気刺激を利用す
ることは、心理学的効果だけでなく、生
理学的効果も示すと考えてよいであろ
う。ただし、移動後や長時間の座位の
後の電気刺激の利用が、生理学的パフ
ォーマンスに与える影響についてはま
だほとんど調査されていない。

個人差
　時差ぼけの症状は個人の様々な条件
によって左右される。例えば、クロノ
タイプ、年齢、体力レベル、あるいは睡
眠パターンの適応性などによって左右
される（34）。クロノタイプとは、根底
にある概日リズムの行動への表れであ
り、24 時間周期において特定の時間に

眠る傾向を指す。就寝も起床も早い朝
型の人は東への移動による影響が小さ
いが、就寝も起床も遅い夜型の人は西
への移動による影響が小さい（25）。ま
た、遠征に伴う概日リズムの乱れには
年齢も影響を及ぼす。年長者（ 50 歳
超）は時差ぼけの影響を受けにくいが、
若年者（ 18 ～ 25 歳）と比べて壮年者

（ 37 ～ 52 歳）は、睡眠や注意レベルに
対する移動の影響が大きい（25）。さら
に、体力レベルの高い人は、移動や睡眠
の乱れに適応しやすく、時差ぼけによ
る影響が少ないと考えられる（51）。最
後の睡眠パターンの適応性は、睡眠時
間を調整する個人の能力と関連してお
り、睡眠の際の諸条件にはあまり影響
されない。これらの因子は、長時間の
移動を行なう際の時差ぼけの影響を弱
める可能性のあることが指摘されて
いる（48）。しかし、これらの因子が個
人や、長時間の移動に対する個人の反
応に及ぼす影響を確証するには、引き
続き調査を行なう必要がある。アスリ
ートの場合は個人差が及ぼす影響は小
さいものの（34）、個人の睡眠習慣と概
日リズムに関する情報を得ることは、
適切な介入を計画する助けとなるだろ
う。

現場への応用
　長時間の移動は、ストレングス＆コ
ンディショニング専門職がアスリート
の総合的管理を行なうにあたって独特
の問題をもたらす。しかし、移動に伴
う疲労の基本的なメカニズムを理解し
て、本稿で推奨する対策を実施すれば、
良い結果が得られるであろう。この分
野の諸研究に従うと、睡眠／仮眠、光へ
の曝露／回避、食料／飲料の摂取のタ
イミングに気を配ることによって、遠
征による生理学的因子と競技パフォー
マンスへの負の影響を緩和することが
可能になる。また、旅行前の対策、コン
プレッションウェアの利用、タイミン
グを見計らった運動、適切な衛生習慣、

および適切な移動（生理学的ストレス
を回避して、好ましい出発時間と到着
時間を設定する）も役立つことが指摘
されている。さらに、今後調査する必
要のある対策として、神経刺激と経頭
蓋光曝露が挙げられる。最後に、個々
のアスリートについて、症状の差と関
連すると考えられる年齢やクロノタイ
プを理解し、考慮すれば、時差ぼけ対策
はより効果を発揮するであろう。◆
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