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【緒言】 

この研究を行おうとした動機は、睡眠に興味を

持っていたからである。ヒトにとって睡眠とは

なくてはならないものであり、重要なものであ

る。私は幼い頃からサッカーを通じて様々なス

ポーツに携わってきた。各スポーツの一流選手

も普通の人よりも長く睡眠していることが知ら

れている。寝る子は育つという言葉を誰もが聞

いたことがあると思う。延長睡眠の目的は、心

身の休息、記憶の再構成など高次脳機能にも深

く関わっているとされている。ヒトに必要な睡

眠量には個体差があるが、7－8時間の場合が多

い。統計的には 7 時間以上、8 時間未満の場合

に平均寿命が最も長くなる。 

 そこで本研究ではスポーツ選手において、睡

眠時間を延長、つまり長くすることによって身

体や脳に変化があるのかを知り、それを実際の

スポーツ場面に活かすことを目的とした実験を

行った。 

 

【方法】 

 本実験の対象は心身ともに健康状態が良好な

現役の某大学サッカー部の男子部員10名(平均

年齢19.9±0.6 歳、平均身長174.17±6.4cm、

平均体重68.1±5.3kg)を対象とした。実験期間

中は通常通り週６回の部活動を行っていた。夜

の睡眠時間以外の仮眠などはできる限り避けて

もらった。 

 実験は7月2日から16日の14日間行った。7

月2日から8日までは、被験者には睡眠を7時

間指定した。9日から15日は睡眠を10時間に

指定した。指定した時間通りの睡眠時間をとっ

ているか調べるために被験者全員にアクチウォ

ッチを装着してもらった。装着時間は、2 日の

20 時から 16 日の朝まで風呂や部活動以外の全

時間である。 

 2日から16日の間は毎日Go/Nogo課題を、被

験者の都合のいい時間に、各々一回トレーニン

グソフトを使用して、パソコン上で行う。ただ

し、実験初日の7月2日、7時間睡眠に統制し

た実験中日の9日、10時間睡眠に統制した実験

最終日の16日の計三回は練習後の夜に統一し、

Go/Nogo課題と同時にPOMSと内田クレペリン検

査を行う。 

 

【結果と考察】 

睡眠時間は普通で7.3時間、延長で7.8時間

だった。POMSの結果は1回目から3回目で徐々

に非理想型になっていった。内田クレペリン検

査の結果は作業量は1回目から3回目で増加し、

誤り数は1回目から2回目で増加し、2回目か

ら 3 回目で変化はなかった。 Go/Nogo 課題の

結果は睡眠時間を延長させたときのほうが誤反

応数が多かった。また反応時間は睡眠時間を延

長させたときの方が早くなった。睡眠時間の長

さとパフォーマンスの間には関係性はみられな

かった。しかし、今回は、平均0.5時間の延長

であり、またその他のストレス要因がコントロ

ールされていないことが、改善がみられなかっ

た要因である可能性がある。今後の課題として、



シーズン中でなくオフシーズンなど、実験環境

をコントロールしやすい状況で実験することに

より十分な睡眠時間の延長と純粋に睡眠延長に

よる効果を検討することが考えられた。 


