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【序論】 

 睡眠不足が精神状態、認知機能に悪影響

を与えることは、数多くの先行研究で報告

されている。また、睡眠不足がスポーツの

パフォーマンスに対して与える影響につい

ての研究も進められている。先行研究では、

スポーツの中でもダーツの投擲やテニスの

サービス、ゴルフのパッティングなど、正

確性が求められる動作において睡眠不足が

悪影響を及ぼすことが報告されている。そ

の一方、スプリント走や重量挙げといった

瞬間的に最大の力を発揮する無酸素系の能

力が求められる種目では、睡眠不足の影響

を受けづらいことも明らかになっている。 

 野球は日本国内の競技人口が約 102万人

と、日本ではメジャーなスポーツである。

前述の通り、睡眠不足とパフォーマンスに

ついての研究は進められつつあるが、野球

に関しては検討が不十分な現状がある。 

 野球は「打つ」「投げる」「捕る」「走

る」の 4 つの技能が組み合わさって構成さ

れたスポーツであるが、本研究では「投げ

る」ことに着目し、睡眠不足が投球パフォ

ーマンスに及ぼす影響について検討してい

く。 

 

【方法】 

 野球経験が 5 年以上ある男子大学生・大

学院生 6 名を対象とした。通常睡眠条件（2

日間・8 時間の睡眠）と睡眠制限条件（2 日

間・4 時間以下の睡眠）でのクロスオーバ

ーデザインで実施し、各条件での 3 日目の

15 時に投球課題と注意力課題を行った。投

球課題ではコントロール課題とスピード課

題をそれぞれ 10 球ずつ実施し、注意力課

題では精神運動覚醒検査（Psychomotor 

Vigilance Test ：PVT）を実施した。実験期間

中の睡眠状況について調査するために、実

験参加者は夜間（22 時～7 時）に活動量計

（ACCEL，ACCEL Stars 社製）を装着して

もらった。 

 

【結果】 

 コントロール課題では、睡眠制限条件の

方が通常睡眠条件と比較して、平均で

12.2cm 中心距離が遠くなった（H=4.244, p

＝0.039, SD=28.900）（図１,図２）。スピ

ード課題でも、睡眠制限条件では通常睡眠

条件より平均2.2km/hスピードが遅かった

（H=5.650, p＝0.017, SD=5.525）（図３）。

注意力課題については、睡眠制限条件と通

常睡眠条件との間で有意差は見られなかっ

た（H=0.332, p＝0.564, SD=0.025）。 

 

【考察】 

 睡眠制限条件では、コントロール課題、

スピード課題ともに成績の低下が見られた。

コントロールについては、先行研究から 1



  

ミリ秒以下のリリースタイミングのズレが、

大きなコントロールのズレにつながること

が分かっている。そしてスピードについて

は、体全体を下半身から上半身へとスムー

ズに連動させていき、力を指先へと伝える

必要がある。これについて、オーバースロ

ー動作では視覚的なフィードバッグが固有

感覚フィードバッグと組み合わされ運動軌

道の誤差を補正していることが報告されて

いる。本研究においては、PVT による認知

能力の低下は認められなかったが、検査で

感知できなかった微細な認知力の低下によ

りフォームの再現性、修正力、連動性が崩

れ、コントロール課題とスピード課題の成

績が悪化した可能性があるかもしれない。 

 

 

【結論】 

 2 日連続 4 時間以下の睡眠という睡眠制

限条件下では、認知能力の差については確

認することができなかったものの、コント

ロール課題、スピード課題については、通

常時の睡眠と比較してパフォーマンスが低

下することが明らかになった。今回の研究

は、これまで検討が不十分であった、睡眠

不足が野球の投球パフォーマンスに悪影響

を与えるという、試合でのベストパフォー

マンス発揮を目指す人々にとって非常に重

要な知見を得ることができた。 

今後としては、調査の正確性を上げてい

くために実験参加者の数を増やすこと、概

日リズムとの関連を調査するために朝・昼・

夜と様々な時間に調査を実施していくこと

が望まれる。 

 

 

 

 

 

  

図 1 コントロール課題の分布図 

図 2 コントロール課題の比較 

図 3 スピード課題の比較 


