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研究の概要（200～300 字で記入、図･グラフ等は使用しないこと。） 

I．目的：  

時差環境下でのアスリートの日内リズムやパフォーマンスが，どのような変化をするのか明らかにするこ

とを目的とした． 

 

II．対象・方法： 

 育成年代サッカーチームに所属する男子中学 3 年生を対象とし，イギリスとドイツ遠征前後で取得したデ

ータ（身体特性，睡眠，メラトニン（6SMEL），パフォーマンス（COD15m））を解析した． 

 

III．結果・考察 

移動日における睡眠時間と 6SMEL は Pre と比べ有意に減少した．これらより，タイムゾーンを跨いだ移

動を行うと時差ぼけが生じることが明らかとなった．また，COD15m の結果から移動後 3 日後にパフォーマ

ンスを維持「できる選手（B 群）」と「できない選手（W 群）」が存在することも明らかとなった．そして，

その違いは，移動から D+3 までの平均睡眠時間にあり，現地でのパフォーマンスを維持するために，移動中

からできるだけ睡眠時間を確保することが効果的である可能性が示唆された． 
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研究成果の概要（600～800字で記入、図･グラフ等は使用しないこと。） 

本研究では，時差環境下へ移動した際，アスリートの日内リズムやフィジカルパフォーマンスが，どのよう

な変化をするのか明らかとすることを目的として，海外遠征時のアスリートの睡眠・ホルモン・パフォーマン

スを評価・分析し，以下の結果を得た． 

 

①イギリス・ドイツ遠征において，移動日における睡眠時間は有意に短く，移動後数日の睡眠については通常

よりも有意に長くなる傾向であり，睡眠時間に乱れが生じていた． 

 

②メラトニンの代謝産物である 6SMEL はイギリス・ドイツ遠征ともに移動翌日にて Pre と比べ有意に減少し

ていた． 

 

③以上より，タイムゾーンを跨いだ移動を行うことで，育成年代日本人アスリートに時差ぼけ症状が生じるこ

とが明らかとなった．また，現地に到着する時間帯や現地に到着してからの過ごし方（高照度光を浴びる，運

動など）を検討することは，時差ぼけ症状に影響を及ぼすことが示唆された． 

 

④COD15m において，Pre と移動 3日後のタイム比較から群分けし検討した結果，どちらの遠征においても，

移動 3 日後にパフォーマンスを「維持できる選手（B 群）」と「維持できない選手（W 群）」が存在することも

明らかとなった． 

 

⑤B 群と W 群の違いについて検討したところ，イギリス遠征では，移動日（（飛行機内含め移動中）において

統計学的な有意差は見られなかったものの B 群の方が W 群よりも長い睡眠時間であり，ドイツ遠征では移動

日において，B群の方がW群よりも睡眠時間が有意に長かった．また，タイムゾーンを跨いだ移動中から移動

3 日後までにおいて，B群は W群に比べ，有意に長い平均睡眠時間であった． 

 

したがって，本研究では，育成年代日本人アスリートにおいて，タイムゾーンを跨いだ移動を行った際，時差

ぼけが生じ，移動 3 日後のパフォーマンスが維持できる選手と維持できない選手がいることを明らかとした．

また，現地でのパフォーマンスを維持するために，移動中からできるだけ睡眠時間を確保することが効果的で

ある可能性が示唆された． 
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④その他 

第 13回日本アスレティックトレーニング学会学術大会（2024年 9月 14日〜9月 15日）＠中京大学豊田キャン

パス 口頭発表（2024年 9月 15日） 

 


