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【研究の動機と目的】 

アメリカンフットボールという競技には、強

い肉体・精神力・プレーに対する高い理解力・

対戦相手を分析する能力が非常に重要である。

そのため、他のスポーツに比べて練習や準備に

費やす時間が長くなる。早稲田大学の多くの部

員は睡眠時間を削って部活に励んでおり、独特

の睡眠環境があると考える。睡眠はアスリート

にとって重要であると言われている上、様々な

研究結果から、部の睡眠環境はパフォーマンス

の観点からもよくないのではないだろうかと考

えていた。部員の睡眠環境を調べることにより、

今後のチーム運営のヒントが得られるのではな

いか、さらには日本一という悲願達成のために

役立つのではないかと感じ、今回の研究に至っ

た。したがって本研究の目的は、フットボール

部の睡眠環境の特徴を明らかにすること、個々

人の睡眠環境とパフォーマンスの関係性につい

て明らかにすることである。 

 

【方法】 

被験者：１年生から４年生までの学生選手６４

名（１８±２３歳）を対象とした。 

測定内容：①体重測定②ストレングス測定（パ

ワークリーン・バックスクワット・ベンチプレ

ス）③２０ヤード・４０ヤードスプリント④ア

ジリティー⑤計３３問から構成されたアンケー

ト（フェイスシート・エプワース睡眠尺度・朝

型―夜型質問紙・CES-D・試合出場回数） 

測定期間：①、②に関しては、トレーニング期

と合宿期の間である８月１日に一斉に測定した。

③④⑤に関しては、試合期の11月１日に一斉に

回答してもらった。 

 アンケートを得点化し、ポジション・学年に

おける差、パフォーマンスとの関連性について

検討した。 

 

【結果】 

１年生の平均睡眠時間が最も短いことが分

かった。さらに、エプワース睡眠尺度で２段階

と３段階の１年生の占める割合が最も高いのは

１年生であった。MEQ の結果は４年生の点数が

最も低く、４年生は比較的夜型であることが分

かったが、４年生の平均睡眠時間が全学年で２

番目に長かった。エプワース眠気尺度・CES-D

の得点でも４年生の点数が最も低かった。睡眠

時間とBP及びCES-D、CES-Dと20及び40yards

との間に有意な相関があった。 

 

【考察】 

１年生の中にはグラウンドから遠い実家か

ら、または学校の近くのアパートから通学する

選手が多い。さらに１年生は授業や課題が多い

ので、睡眠時間が短いのだと考えられる。上級

生になるにつれてグラウンド近くで暮らすよう

になる傾向が見られ、遅くまでグランドにいる

４年生には夜型が多いが、学校もないため十分

な睡眠時間を確保できており、エプワース眠気

尺度・CES-D の得点も最も低いという点から４

年の睡眠環境は良く、１年の睡眠環境が問題で



あると考える。睡眠時間がBPの数値と、心のパ

フォーマンス(抑うつ度)に関連している。さら

に心のパフォーマンスがスプリントに関連して

いることから、睡眠は心身ともにアスリートに

対して多大な影響を与えていると考察する。 

 研究を通じて、睡眠はアスリートのメンタル、

パフォーマンスに対して関わっており、アメリ

カンフットボールという競技には睡眠という要

素が重要な役割を担っていると学んだ。ゆえに

最も悪い１年生の睡眠環境を改善することが、

早稲田大学アメリカンフットボール部が日本一

を目指す上で重要なカギを握っているのではな

いだろうか。 

 


