
Column No.23(2022 年 2 ⽉)                   ⻘森県スポーツ科学センター 
 

睡眠と疲労回復について 

 リコンディショニング分野 藤⽥ 恭介 

 
【はじめに】 

睡眠は、⾃律神経を整えて、重⼒や思考から解
放されるなどの⾝体と脳の両⽅を回復させる重要
な習慣です。しかし、睡眠が疲労回復に重要であ
ると分かっていても、実際にはしっかりと睡眠を
とれていないことが多いのではないでしょうか。
今回は、睡眠と疲労回復の関わりと就寝時のポイ
ントについて紹介します。 
 
【量と質やタイミング】 

睡眠時間が短くなると、運動パフォーマンスの
低下や疲労感の増⼤を招くとも⾔われています。
さらに、筋損傷や炎症反応の回復が滞るため、疲
労回復やケガの治癒の観点からも⼗分な睡眠をと
ることが⼤切です。中⾼⽣であれば、8〜9 時間程
度、最低でも 7 時間半は確保しましょう。 

量だけでなく質やタイミングも重要です。睡眠
の種類には、ノンレム睡眠（深い睡眠）とレム睡眠
（浅い睡眠）があり、両者は 90 分程度の周期で交
互に出現します。効率的に疲労を回復させるには、
⼊眠しておよそ 30〜60 分後に出現する 1 周期⽬
のノンレム睡眠を良い形でとることが⼤切です。 

また、疲労回復や午後の眠気の抑制⽅法として、
パワーナップ（積極的仮眠）とも呼ばれるお昼寝
も効果的です。昼寝の際は、深い睡眠が出現する
前の 15〜20 分程度で済ませ、起きたら軽めのスト
レッチを⾏ってから、その後の⾏動に移るとよい
でしょう。 

 
【具体的な３つの睡眠対策】 

睡眠によって疲労を回復させるためには、しっ
かりと睡眠時間を確保し、就寝前の環境を整える
ことがポイントです。ご⾃⾝に合わせた⽅法を試
してみてください。 
 
①就寝・起床時刻の決定 

⼈間には体内時計とも呼ばれる概⽇リズム
（サーカディアンリズム）があり、特に午後 10
時頃から体温が低下し始め眠りやすい状態にな
るため、⽇中ではなく夜間に眠ることを⼼がけ
てください。 

⾃分に必要な睡眠の量を考えて就寝と起床の
時刻を決めることで、⽣活リズムの改善や疲労
の回復に繋がります。 

 
②リラックスタイム 

ゆったりとした⾳楽を聴いたり、呼吸法やス
トレッチなどを⾏い、気持ちを落ち着かせてか
らベッドに⼊ってみてください。 

また、就寝前のスマートフォンやパソコンを
眺める時間（スクリーンタイム）を減らすこと
で脳の活性化を抑え、⼊眠しやすくなることが
期待されます。 

 
③就寝環境 

夏場は 26℃以下、冬場は 16℃以上の室温が寝
付きやすいと⾔われています。エアコンなどを
活⽤して設定してみてください。 

また、枕の⾼さやマットレスの硬さを変えて
みることも⼀つの⽅法です。 
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