
大学生アスリートの睡眠状況について

Sleep pattern in collegiate athletes

小 田 史 郎

Shiro ODA

１．緒 言

定期的に運動を実施している人の睡眠が良

好であるかどうかについては，これまで疫学

調査や実験等によって数多くの検討がなされ

てきた。その結果，多くの研究が運動習慣を

持つ人や体力レベルが高い人の睡眠がそうで

ない人に比べて良好であることを認めてい

る１�３）。しかしながら若年者の睡眠は，特に運

動習慣がなくても良好な傾向にあり，１回の

運動や長期間の運動トレーニングを実施して

も睡眠が改善されにくいとの報告がなされて

いる４，５）。Shapiro らの報告は若年者の睡眠を

改善させた数少ない報告の１つであるが，彼

らは軍隊に入隊した新人がハードなトレーニ

ングにより体力が向上するとともに睡眠が改

善されたことを示した６）。もともと睡眠が良

好な人をさらに改善させるには，このように

厳しい鍛錬が必要なのかもしれない。競技ス

ポーツの選手はこうした激しいトレーニング

を日々行っているが，彼らの睡眠は果たして

良好であろうか？Brand らは，長年にわた

り激しいトレーニングを行っている高校生サッ

カー選手の睡眠を調べ，彼らの睡眠が一般の

高校生に比べて良好であったことを報告した７）。

この研究ではまた，サッカー選手の睡眠が平

日と週末であまり変動しないこと，すなわち

規則的な睡眠習慣が得られていることも併せ

て報告された。この結果は，日常的に激しい

トレーニングを繰り返している若年者アスリー

トの睡眠が良好であることを示唆する結果と

いえる。アスリートにとって，充足した睡眠

が得られていることは重要である。試合で高

いパフォーマンスを発揮するためだけでなく，

質の高いトレーニングを繰り返すためにトレー

ニング間で十分に心身を回復させ，疲れを残

さないことが必須である。心身の十分な回復

には，十分な食事と休養が重要な役割を果た

していると考えられるが，このようにアスリー

トは自分のコンディション管理も行わなくて

はならない。先述した高校生サッカー選手の

睡眠が良好であった要因のひとつとして，親

による生活管理がしっかりしているからでは

ないかとの考察がなされている。

これに対し大学生では，実家を離れて１人

暮らしを始める学生も多く，このような場合

には生活全般に対して自己決定することにな

る。こうした生活環境の変化によって生活習

慣が乱れやすいという報告がなされており，

大学生において就床時刻および起床時刻が顕
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著に後退することが報告されている８）。また

１人暮らし等で自由な環境にある学生ほど夜

型傾向が強いとの指摘もなされている９）。大

学生アスリートにおいても同様の「眠らない」

傾向があるならば，激しいトレーニングから

の回復が十分になされず，心身の疲労が常に

残った状態でトレーニングを繰り返している

ことが推察される。これでは，トレーニング

効果を十分得ることができないだけでなく，

トレーニング時の怪我等の危険性も高まると

考えられる。

大学生における運動習慣と睡眠の関係につ

いては，筆者らが実施した調査研究の結果が

ある１０）。これによると，運動習慣のある学生

の睡眠は，寝つきが良好であったが，多くの

学生が「睡眠時間が不十分」と感じている傾

向にあることが報告された。このことから，

大学生運動実施者の睡眠の特徴として，睡眠

の質的な部分にはあまり問題はなく，量的な

部分に改善の余地があると考えることができ

る。しかしながら，この調査における運動習

慣のある学生には，ハードなトレーニングを

実施している学生アスリートだけではなく，

健康づくりのために定期的に運動している一

般学生も多く含まれていた。従って，大学生

アスリートだけでみると，また異なる傾向が

みられるのではないかと考えられる。たとえ

ばこの調査では，運動負荷と睡眠の関係につ

いても検討しており，健康面から評価して運

動量が「多すぎる」と回答した学生では，夜

間覚醒回数が多く，睡眠が浅い人の割合が有

意に高いなど，睡眠が阻害される傾向が認め

られた。水泳選手の睡眠が著しくトレーニン

グ量が増す合宿中に阻害されるとの報告もな

されていることから１１），負荷量が多い大学生

アスリートだけで検討すると，こうした睡眠

阻害も多くみられる可能性が考えられる。以

上を背景に本研究では，運動部に入部し，ト

レーニング量の多い大学生アスリートの睡眠

の実態について調査を実施することとした。

２．方 法

Ｈ大学の健康・スポーツ系学部に所属する

１年生ならびに３年生の計２７６名を対象に，

運動と睡眠に関するアンケート調査を実施し

た。講義内にアンケート用紙を配付した後，

調査の目的や回答方法について説明した。同

意の得られた学生にその場で記入してもらい，

その後回収した。運動に関する調査は，①運

動部への所属の有無，②運動種目，③週あた

りの実施日数，④週あたりの運動時間，⑤実

施している運動に対する主観的運動強度につ

いての質問で構成した。運動部に所属し，週

４日以上のトレーニングを行っている学生を

アスリート群，それ以外の学生を非アスリー

ト群とした。これらに加え，過去１ヶ月の間

に夜間（２３：００～６：００）のアルバイトをし

たかどうかについての質問も行った。

睡眠に関する調査には，「ピッツバーグ睡

眠質問票（日本語版）」１２）を用いた。解析はマ

ニュアルに従い，７つの要素得点（C１：睡

眠の質，C２：入眠時間，C３：睡眠時間，C４：

睡眠効率，C５：睡眠困難，C６：眠剤の使用，

C７：日中覚醒困難）とそれらの総合得点

（PSQIG）を求めた。また就床時刻および起

床時刻，全就床時間，睡眠時間，入眠潜時，

睡眠効率の値を求めた。

解析では，アスリート群（男子，女子），

非アスリート群（男子，女子）の４群に分け

て，各睡眠変量を比較した。統計処理には，
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表１ 週あたりの運動頻度および運動時間、自覚的運動強度の比較

アスリート群（男子）

（n＝９８）

非アスリート群（男子）

（n＝１７）

アスリート群（女子）

（n＝３５）

非アスリート群（女子）

（n＝６）

運動頻度（回／週） ５．３（０．８） １．７（０．７） ５．５（１．０） １．６（０．７）

運動時間（時間／週） １８．３（８．８） ６．５（４．９） １７．４（６．４） ４．０（２．９）

自覚的運動強度 １４．０（２．８） １３．２（２．３） １４．３（２．５） １０．７（２．８）

Mean（SD），非アスリート群は運動習慣があると回答した学生のみで分析した。

�２独立性の検定（m×n）およびクラスカル

ワーリス検定，一元配置分散分析（with Bon-

ferroni correction test）を用い，いずれも

危険率５％未満を有意水準とした。

３．結 果

回答に不備がみられた３９名分のデータを除

外したため，有効回答数（有効回収率）は２２７

名（８２．２％）であった。さらに，過去１ヶ月

間に夜間のアルバイトを実施した３９名を分析

から除外したため，１８８名（男子１３３名，女子

５５名，平均年齢１９．３歳）を分析対象とした。

深夜のアルバイトを実施したために解析から

除外された３９名のうち，２５名がアスリート群

に該当する学生であった。

１８８名をさらにアスリート群（男子）９８名，

非アスリート群（男子）３５名，アスリート群

（女子）３５名，非アスリート群（女子）２０名

に分類した。表１に，各群における週あたり

の運動頻度および運動時間，自覚的運動強度

の結果を示した。非アスリート群では，運動

をしていると回答した学生のみの値を示した。

運動頻度と運動時間はともに，アスリート群

のほうが３～５倍大きい値を示したが，主観

的運動強度についてはアスリート群と非アス

リート群でほとんど変わらなかった。

ピッツバーグ睡眠質問票では，総合得点

（PSQIG）が５．５点より大きい値を示した人

を睡眠障害者として評価している１２）。この基

準で分類した睡眠障害者とそうでない人の割

合を図１に示した。全体としてはアスリート

群では４４％（１３３名中５８名），非アスリート群

では３５％（５５名中１９名）が睡眠障害者に分類

され，特に女子スポーツ選手に高い割合で睡

眠障害が認められた（６６％，３５名中２３名）。

�２独立性の検定（m×n）で比較した結果，４

群間に有意差が認められた（p＜０．０５）。ま

た回答者全体の傾向として，ピッツバーグ睡

眠質問票「C１：睡眠の質」「C３：睡眠時間」

「C７：日中覚醒困難」の３つのコンポーネン

トに高得点が集中する傾向が認められた（図

２）。また実施しているトレーニングの主観

的運動強度とPSQIGの関係を調べたところ，

男子アスリートでは有意な相関が認められな

かったが，女子アスリートでは主観的運動強

度が高い選手ほど PSQIG が高い関係が認め

られた（図３，p＜０．０５，r＝０．５７）。
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図１ 各群におけるピッツバーグ睡眠質問票
総合得点が５．５を上回った人の割合

図２ ピッツバーグ睡眠質問票の各コンポー
ネント得点分布

図３ 女子アスリートにおける主観的運動強
度とピッツバーグ睡眠質問票総合得点
（PSQIG）の関係

ピッツバーグ睡眠質問票よりさらに就床時

刻，起床時刻，全就床時間，総睡眠時間，入

眠潜時，睡眠効率の値を検討した結果を表２

に示した。就床時刻はいずれの群でも平均し

て午前０時を超えており，４群間にも有意差

は認められなかった。起床時刻にも４群間に

有意差は認められなかったが，アスリートで

あるかどうかにかかわらず，男子よりも女子

のほうが早い傾向にあった。一方，全就床時

間には有意差が認められた。多重比較の結果，

女子アスリート群が男子アスリート群に比べ

て有意に全就床時間が短い結果が認められた

（p＜０．０５）。また総睡眠時間にも有意差が

認められ，男子アスリート群の総睡眠時間が

女子の両群に比べて有意に長いことが明らか

となった（p＜０．０５）。睡眠時間が６時間以

下であるアスリートの割合も，男子３８％（３７

名／９８名）に比べて女子が６６％（２３名／３５名）

と高値であった。一方，入眠潜時や睡眠効率

においてはいずれも良好な値が得られており，

有意な群間差も認められなかった。

最後に，「睡眠の質」「日中覚醒困難」得点

の分布について，図４，５に示した。クラス

カルワーリス検定の結果，「睡眠の質」得点

の分布には有意差が認められなかったが，

「日中覚醒困難」得点では，女子アスリート

において他の群に比べて有意に高得点の割合

が大きい結果が認められた（p＜０．０５）。
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表２ 各睡眠パラメーターの比較

アスリート群（男子）

（n＝９８）

非アスリート群（男子）

（n＝３５）

アスリート群（女子）

（n＝３５）

非アスリート群（女子）

（n＝２０）

就床時刻 ０：１０（０：０６） ０：３０（０：１１） ０：３０（０：１０） ０：３０（０：１５）

起床時刻 ７：２０（０：０４） ７：３６（０：１１） ７：０２（０：１０） ７：０３（０：１２）

全就床時間（分） ４２９ （６） ４２６ （１３） ３９２ （１２）＊ ３９３ （１７）

総睡眠時間（分） ４０３ （６） ３８０ （１１） ３６６ （１０）＊ ３５７ （１８）＊

入眠潜時（分） １７ （２） ２４ （４） ２２ （５） ２２ （４）

睡眠効率（％） ９４．３ （１．０） ９０．０ （２．５） ９４．３ （１．８） ９１．３ （２．９）

Mean（SEM）， ＊ p＜０．０５（vs アスリート群（男子）by one�way ANOVA with Bonferroni correction test）

図４ 「睡眠の質」得点の分布 図５ 「日中覚醒困難」得点の分布

４．考 察

本研究では，大学生アスリートの睡眠の実

態について，ピッツバーグ睡眠質問票による

調査を行った。ピッツバーグ睡眠質問票では

総合得点が５．５点以上を睡眠障害者と評価す

るが１２），この基準でみると，実に４４％のアス

リートがこの睡眠障害者群に入ることが明ら

かとなった。また睡眠質問票のどのコンポー

ネントが総合得点に寄与しているのかについ

て分析したところ，性別やアスリートの如何

を問わず「睡眠の質」「睡眠時間」「日中覚醒

困難」の３つにおいて高得点者の割合が多い

という結果が認められた。一方で，「入眠時

間」や「睡眠効率」，「睡眠困難」といったコ

ンポーネントには，大きな問題は認められな

かった。以上の結果から，大学生アスリート

においては，睡眠の内容自体に問題があるの

ではなく，睡眠時間が十分確保されないこと

が問題であること，また不十分な睡眠時間に

より睡眠の質を悪いと感じる，あるいは翌日

の日中にも眠気を抑えられないといった悪影

響につながっていることが考えられる。この

結果は，「運動習慣を持つ大学生に入眠困難
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などの問題はないものの，睡眠時間を不十分

であると感じている学生が多い」ことを示し

た小田らの研究１０）に一致する。一方，サッカー

選手が一般の高校生よりも良好な睡眠を得て

いることを報告したBrand ら７）の研究とは一

致しなかった。前述したように大学生になる

と親の管理から解放されるせいか，生活習慣

が乱れ，夜型が進む傾向にあることが報告さ

れている８）。同じアスリートでも生活行動を

しっかりと管理される高校生と自ら管理する

大学生の違いが影響した可能性が高く，睡眠

時間の少なさは大学生アスリートに特有の傾

向であるかもしれない。ただ本研究の結果で

注目すべきは，こうした睡眠問題が女子アス

リートに強く認められたことである。先述し

た PSQIG が５．５点を上回る選手の割合も，女

子アスリート群では男子アスリート群の２倍

近い６６％であった。なぜ女子アスリートに強

くこのような傾向が認められたのかについて

考察する。心理的なストレス等が入眠を阻害

したり，中途覚醒時間を増加させたりするこ

とが報告されており，特に女性においてその

傾向が強いことが報告されている１３）。特に理

由はないが眠れないという「精神生理性不眠

症」も女性のほうが訴え率が多いことが知ら

れている１４）。本研究では心理的なストレスに

ついてのデータを得ていないため分析できな

いが，入眠や睡眠効率に対する阻害は認めら

れなかったことからも，このような心理的ス

トレスが睡眠問題を引き起こした可能性は低

いと考えられる。むしろ起床時刻，就床時刻

のデータからもわかるように，睡眠自体が阻

害されたのではなく，睡眠時間が短いことの

問題が大きいと考えられる。

本研究の結果，起床時刻に有意差は認めら

れなかったが，女子アスリート群の起床時刻

が早い傾向にあった。早朝練習を実施するク

ラブに所属する女子選手が多いことが影響し

ているかもしれないが，朝早く起床する傾向

は女子の非アスリート群にも同様に見られた

ことから，朝の時間の使い方に性差がある可

能性が示唆される。これについては詳細な検

討が必要といえる。一方，男女ともアスリー

ト群の平均就床時刻は午前０時を超えており，

非アスリート群との間にも有意差は認められ

なかった。女子アスリート群において，起床

時間の早さを補うために就床時刻を前進させ

るといった対処行動は見られず，これが全就

床時間ならびに睡眠時間を短縮させた要因と

考えられる。彼らが早い時間帯に床に就くこ

とができない理由についても，夜練習の終了

時刻や就床前の生活行動なども含めて更なる

検討が必要と考えられる。一般の大学生に良

く認められるように単に「眠らない」だけな

のか，時間がなくて「眠れない」のかは大き

な違いである。彼らが眠らないとすると睡眠

の重要性を認識していない可能性もあり，積

極的な指導が必要と考える。一方，夜遅くま

で練習がある等の理由により眠る時間がない

という物理的な問題が存在するのであれば，

休養に充てる時間を確保するように練習内容

や時間を見直す必要があるといえる。本調査

では解析から除外したが，アスリートの中に

も毎日ではないにしても夜間のアルバイトを

行っている学生がみられた。経済的な問題等

も絡むため難しい問題ではあるが，夜間のア

ルバイトは睡眠・覚醒リズムを崩す危険性が

高いことは明らかである。

最後に，睡眠時間が短いことが本当に回復

の阻害につながっているのかについて考察す
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る。普段から短時間睡眠をとっている人では，

深睡眠の出現時間の割合が多いというように

質的な側面が優れていることが報告されてい

る１５）。このことから本研究の睡眠時間が短い

アスリート群においても，質的補償がなされ

ている可能性が考えられる。睡眠の深さにつ

いての詳細なデータはないが，睡眠の主観的

な良否では一般の大学生と変わらない結果で

あった。また短時間睡眠であってもノンレム

睡眠とレム睡眠のバランスを考えると，少な

くとも６時間の睡眠時間確保が推奨されてい

る１５）。本調査の結果から，女子アスリート群

では睡眠時間が６時間以下であった選手の割

合が６６％であったことから，たとえ上記のよ

うな質的補償があったとしても日中のトレー

ニングで疲労した心身を十分回復させるには

不十分と考えられる。この考えは「日中覚醒

困難」の高得点者の割合が女子アスリート群

において多かったことからも支持される。特

にアスリートでは，質の高いトレーニングを

繰り返すためのコンディショニングが重要で

あることを述べたが，トレーニング量が多い

選手には多くの休息が必要と考えられる。本

調査では，トレーニングの運動強度をきつい

と感じている女子アスリートほど睡眠問題が

顕著であることも明らかとなった。トレーニ

ングによる負荷とこれを回復させる休養のバ

ランスが崩れていることが懸念される結果と

考えられる。
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