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近年、 睡眠・生体リズムが日中のパフォーマンスに与える影響が注目さ

れている。アスリートも例外ではなく、睡眠の質と量の充実が、モチベーショ

ン、集中力、状況判断能力の向上、緊張や疲労を軽減させ、運動パフォー

マンス全体の向上をはかり、好成績につながることが注目されている。近

年、アスリート、とりわけトップアスリートの睡眠時間が同年代のノンアスリ

ートに比較して短く、睡眠効率の低下などの睡眠の質の低下も報告されて

いる。アスリートは日々の高い運動量に応じて、疲労回復に必要な充分な

睡眠時間が必要であると考えると、彼らの多くが睡眠負債を抱えている可

能性がある。さらに、慢性的な睡眠負債は、睡眠不足感を自覚する事が少

ないと報告されているので、睡眠不足を自覚しないで、競技に臨んでいる

可能性もある。睡眠負債は怪我にも結びつき、リハビリ時の回復の遅れに

もつながる可能性がある。睡眠の質と量の充実には、睡眠・生体リズムの

生理の理解が必須で、今回、睡眠・生体リズムの基礎とアスリートのパフォ

ーマンスについて、最新の知見も交えて、考察を加えたい。

睡眠負債とアスリートのパフォーマンス
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