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【緒⾔】 近年、アスリートのトレーニング
負荷のモニタリングに臨床的にも学術的に
も関⼼が集まっている。アスリートの試合
や練習における負荷の客観的測定値
(External load)や練習や試合の結果⽣じる⽣
理学的・⼼理学的ストレス(Internal load)を
定量化する研究が多く報告され、傷害発⽣
への影響も⽰されている。⼀⽅で、アスリ
ートには競技以外の⽇常⽣活でもストレス
がかかり、傷害発⽣に影響することが知ら
れている。しかし、⽇常⽣活の活動量を定
量化し、アスリートのコンディションとの
関係を明らかにした研究はまだない。ま
た、2020 年初頭から COVID-19 感染症が
拡⼤し、それに伴いスポーツ活動が制限さ
れた。このような社会的な活動制限による
アスリートのコンディション変化について
の知⾒も少ない。 

本研究は、⼤学ラグビー選⼿の通常練習
時の⽇常活動量とコンディションとの関係
を明らかにすること及び感染症拡⼤に伴う
外出⾃粛や活動制限といった社会情勢の変
化による⼤学ラグビー選⼿のコンディショ
ンの変化を明らかにし、ウェアラブル加速
度計を⽤いた⽇常活動量モニタリングの有
⽤性について明らかにすることを⽬的とし
た。 

 
<研究 1> 
⼤学ラグビー選⼿の通常練習時におけるウ
ェアラブル加速度計を⽤いたコンディショ
ン評価 
【⽅法】同⼀の⼤学ラグビーフットボールチ
ームに所属する男⼦ラグビー選⼿ 11 名を対
象に調査を⾏った。期間はシーズンの準備期 

 
である 2020 年 3⽉のシーズン開始⽇から 14 
⽇間に実施した。1⼈の選⼿は上気道感染症
により 1 から 3 ⽇⽬まで練習に参加しなか
った。また 2⼈の選⼿は 7 ⽇⽬よりシンスプ
リントの疼痛を訴えていた。これらの 3 選⼿
はコンディション不良を起こした選⼿と定
義した。期間中はチーム所属のコーチングス
タッフが作成した練習を実施した。練習のト
レーニング負荷量は sessionRPE 法(sRPE)
で 定 量 化 し た 。 対 象 期 間中の起床後に
Wellness questionnaire(疲労感、睡眠の質、
筋⾁痛、ストレス、気分の５項⽬；0.5刻み、
1 から 5 のリッカートスケール)、⼼拍変動
(lnRMSSD)、カウンタームーブメントジャ
ンプ(以下、CMJ)を測定した。⽇常活動量の
計測として、三軸加速度活動量計を⾮利き腕
の⼿関節に装着するよう指⽰した。練習時間、
⼊浴時間を除いたすべての時間帯を解析対
象とした。取得した三軸加速度データは⼀軸
データに変換され、信号がゼロレベルをクロ
スする回数(運動頻度)として出⼒された活
動量データは中村らの⾏動組織化解析を⽤
いて解析した。⾝体活動パターンを評価する
ために、休息時間の累積⽐率と休息の継続時
間を両対数グラフにプロットし、そこで得ら
れた傾きをべき乗指数として評価した。統計
解析は、前⽇の sRPE の平均をもとに平均以
上を⾼負荷⽇(以下、High)、平均以下を低負
荷⽇(以下、Low)と群分けし、各群間で⽐較
した。有意⽔準は危険率 5%未満した。 
 
【結果及び考察】通常練習時の sRPE の⾼い
翌⽇では CMJ パフォーマンスの低下、主観
的疲労感・筋⾁痛の増加が増加し、先⾏⽂献



  

と同様の結果となった。また、べき乗指数は
Highで-1.04±0.18、Lowで-1.12±0.16で、
High の⽅が休息の発⽣頻度が有意に⾼かっ
た。うつ病患者では休息の発⽣頻度が増加す
ることが⾔われており、うつ病患者と同程度
とはいかないものの、練習量の多い⽇では休
息の発⽣頻度が増加したことが⽰唆された。
コンディション不良を起こした 3 選⼿では
⽇中の運動頻度が減少していた。また、連続
した休息発⽣が減少していた。咳嗽や疼痛発
⽣動作の回避が休息パターンや運動頻度に
影響を与えていた可能性が考えられる。 
 
<研究 2> 
感染症拡⼤に伴う活動制限による⼤学ラグ
ビー選⼿のコンディション変化 
【⽅法】研究 1 に参加した選⼿のうち 3⽉の
準備期から制限期及び再開期も同⼀の学⽣
寮で⽣活をしていた男⼦ラグビー選⼿ 5 名
を対象とした。期間は 2020 年シーズン準備
期の 3 ⽉の 14 ⽇間(以下、準備期 1 週⽬を
Pre1、準備期２週⽬を Pre2)、政府の緊急事
態宣⾔によりチームでの競技活動を休⽌し
ていた 5⽉上旬の 5 ⽇間(制限期)、緊急事態
宣⾔解除後練習再開後の 5 ⽇間(再開期)を対
象とした。再開期の練習は選⼿各個⼈の裁量
で⾏われ、練習時刻や練習内容の統制はされ
なかった。各期のトレーニング量は sRPE に
よって定量化した。計測項⽬は Wellness 
questionnaire、lnRMSSD、三軸加速度活動量
計による活動量計測を実施した。計測⼿順は
研究 1 と同様の⼿順で実施した。⼀元配置分
散分析を ⾏ い 、 そ の後の検定 と し て
Bonferroni法を実施し、Pre1、Pre2、制限期、
再 開 期 の 各 期 に お け る wellness 
questionnaires、lnRMSSD、安静時⼼拍数、
運動頻度、べき乗指数の平均の⽐較を⾏った。
有意⽔準は危険率 5%未満した。 
 
【結果及び考察】 
べき乗指数は、Pre1 では-1.04±0.19、Pre2

では-1.08±0.18、制限期では-1.20±0.18、再
開期は-1.17±0.20 だった。制限期は Pre1 よ
り休息の発⽣頻度が有意に低いことが⽰さ
れた。(p<0.05, η2=0.11) 研究 1 と同様に
練習量の多い場合では、連続した休息の発⽣
頻度が増加し、練習量の少ない場合では連続
した休息の発⽣頻度が増加することが明ら
かになった。また、制限期では起床時刻、就
床時刻が遅くなり睡眠時間が短縮し、1 ⽇及
び⽇中の運動頻度が Pre1/Pre2 と⽐較して
低下した。本研究の制限期では練習や授業の
実施といったスケジュールによる制限がな
かったことが就床時刻や起床時刻や⽇中の
活動量にも影響していた可能性が考えられ
る。lnRMSSD は再開期では Pre1 及び制限
期に⽐べ、有意に低値を⽰した。(p<0.05, η
2=0.13)このことから再開期では副交感神経
機能が低下している可能性が⽰唆された。安
静時⼼拍数は、再開期では Pre2・制限期より
有意に⾼く、Pre1 では制限期より有意に⾼
かった。(p<0.05, η2=0.27)これはトレーニ
ング負荷の低下の影響により安静時⼼拍数
が低下し、再開期ではトレーニングの休⽌期
間が１ヶ⽉以上と⻑かったため安静時⼼拍
数が増加したと考えられる。 

 
【結論】⼤学ラグビー選⼿の通常練習時

では、練習量の増加により連続した休息の
発⽣頻度が増加すること、コンディション
不良を起こしている選⼿では運動頻度は低
下し、連続した休息の発⽣頻度が低下する
ことが明らかになった。また、感染症拡⼤
に伴う外出⾃粛や活動制限といった社会情
勢の変化により通常練習期と⽐較して連続
した休息の発⽣頻度が低下や運動頻度減少
が⽣じ、練習再開期では副交感神経機能が
低下していることが明らかとなった。⼀⽅
で、⽇常活動量とコンディションとの因果
関係は明らかできなかったため、⽇常活動
量のモニタリングの有⽤性については今後
さらに検討していく必要がある。


