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研究成果の概要（和文）：昼食後の眠気による作業効率低下対策として知られている短時間仮眠が，その後の運動パフ
ォーマンスやそれを支える基礎的な生理機能に与える効果について，包括的かつ実践的な検討を行った。結果として，
１）昼食後に睡眠ステージ２までの浅い短時間仮眠（napと呼ばれ，10-20分程度）をとると，覚醒したまま安静で過ご
すよりも，スポーツ競技時に必要と想定される脳の情報処理能力や視力に正の効果がありそうであること，２）昼食後
に睡眠ステージ４まで含む１時間程度のより深い仮眠をとると，安静やnapをとる過ごし方よりも，無酸素性最大発揮
パワーに正の効果がありそうであること，の２点が示唆された。

研究成果の概要（英文）：The short time sleep after the lunch (i.e. nap, 10-20 min shallow sleep) is well k
nown to prevent the declines of work efficiency and arousal level in office workers and drivers. In this s
tudy, we examined the effect(s) of short time sleep on the exercise performance and its related basic phys
iological functions and capacities such as visual acuity, arousal level of the brain, reaction time, nocic
eptive threshold of the skin, taste sensation, and subjective symptom. The results from the basic and prac
tical experiments indicated that; 1) the nap (less than 20 min with stages 1 and 2) showed some positive e
ffects on information processing system in the brain and visual acuity, and 2) a more long time and deep s
leep (i.e. approximately one hour including stages 3 and 4), rather than rest and/or even nap, might have 
the positive effects on short-term maximal anaerobic power (estimated by the standard test using by the cy
cle ergometer) and kinetic vision. 
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１．研究開始当初の背景 
 労働現場を中心とした午後の眠気対策と
しての午睡の効果に関しては，すでに多くの
研究であり，一般的に，10-20 分程度の短時
間仮眠（通常，”nap”と呼ばれ，睡眠ステー
ジ 1･2までの浅い睡眠）をとることで，その
後の眠気の抑制のみならず，疲労の軽減，脳
の情報処理能力の向上などを引き起こすこ
とが知られている（例えば，堀 編著「睡眠
心理学」，2008）。また，最近の研究では，nap
は記憶能力向上にも寄与するとされ，高齢者
の認知能への正の効果も含め，午後のオフィ
スワーカーやドライバーの作業効率，安全性
への恩恵的効果が指摘されつつある（Lahl
らの総説, 2008）。すでにオーストラリアでは，
ドライバーへの啓蒙活動として午後の短時
間仮眠が行政的にも推奨され，"power-nap"
と呼ばれ，普及しつつある。 
一方，全日本学生選手権出場レベルにある
某大学の水泳部では，トップレベルな選手ほ
ど，昼食後に仮眠をとってから午後のレース
に臨むという（私信）。従って，スポーツに
おいても，例えば午前中に予選があって，そ
の後，昼食を挟んで午後～夕方に本選がある
ような場合，昼食後に napのような仮眠をと
ると，何らかの正の効果を有する可能性が仮
説されるが，スポーツパフォーマンス，ある
いはそれを支える基礎的な能力や生理機能
に与える効果に関する実験的な研究は，ほと
んど見当たらないのが現状である。  
 
２．研究の目的 
 そこで，本研究では，以下の２点を明らか
にする目的で，実験を行うこととした。 
（１）昼食後の短時間仮眠が，運動を支える
基礎的な能力や生理機能へ及ぼす影響を検
討する。 
（２）午前に予選，午後に本選があるような
実際の競技を想定した条件を人為的に模擬
し，午後の運動パフォーマンス，ならびにそ
れを支える基礎的な能力や生理機能に対す
る短時間仮眠の効果について検討する。 
 
３．研究の方法 
 
（１）昼食後の短時間仮眠が脳の情報処理能
力および視力に与える影響に関する研究 
 
 被験者は健康な若い男性 10 名で，実験は
静寂な恒温室で行った。被験者は実験環境へ
の適応と，PC によるタスク処理能力を測定
する作業に慣れるため，事前に十分な予備実
験を行った。本実験のプロトコールを図 1に
示す。被験者は午前 11時から実験に参加し，
脳の情報処理能力を評価するための 10 分間
を 1 セットとしたタスク処理（「メモリーサ
ーチ課題」：PCを用いた数字の短期記憶を測
るプログラム，その詳細は本項の末尾で説
明）を 3セット続けて行った。12時から昼食
（471 kcal，P:8.6g，F:7.7g，C:90.2g）をと

り，12時 40分から午前と同様なタスク処理
を 3セット行った。その後，13時 30分から
被験者は，①nap条件：静寂，低照度にした
部屋のベッドで横になって，20分以内の nap
をとる条件，②rest条件：同時間帯に椅座位
で安静状態を保つ（ジグソーパズルを行う）
条件，のいずれかを行った。napあるいは rest
を行った後，14時 10分からタスク処理 3セ
ットを 2回繰り返して行った。また，プロト
コール全体を通して，3 セット連続のタスク
処理や昼食，napといったイベントの前後で
は，主観的な眠気や集中力といった自覚症状
を VAS（Visual Analogue Scale）で，加えて
疲 労 自 覚 症 状 調 べ ， な ら び に
STAI(State-Trait Anxiety Inventory)を調べ
た。同じタイミングで，静止視力，動体視力
も測定した。nap中は脳波を測定し，その睡
眠ステージを同定し，nap（睡眠ステージ 1･
2）であったかどうかを実験後に判定した。
各被験者は，napあるいは restの 2条件を平
均 2週間の間隔をあけてランダムな順序で行
った。 

メモリーサーチ課題とは，PC画面上に，1
秒間表示された 3つの数字を覚え，その後 2.5
秒間表示される 8つの数字の中に，覚えた 3
つの数字が含まれるか否かを判断し解答す
るものである。課題は，1セット 150試行で，
3 つの数字に対する 8 つの数字の一致率は
80%に設定した。結果として，含まれている
ことを正答した比率をHit rate，含まれてい
ないことを正答した比率を Correct rejection 
rate，時間内に解答できなかった試行数を 
Lapse numberとして算出し，タスク処理能
力の指標とした。 
 
（２）昼食後の仮眠が運動パフォーマンスと
スポーツを支える基礎的な能力・機能に与え
る影響に関する研究 
 
 実験開始前，被験者候補の若い男性（レク
リエーションレベルの運動習慣を有する者）
14名に，睡眠を中心とした一週間の行動を記

 

図 1．（１）の実験プロトコール 

 

 

図 2．（２）の実験プロトコール 



録してもらい，その結果，規則正しい生活（睡
眠－覚醒サイクル，ならびに覚醒中の行動パ
ターン）を有している者を本実験の被験者（9
名：20～26歳）とした（AnP［以下に説明］
測定については 8名）。実験環境と，PCや自
転車エルゴメータ等による測定項目の手順
に慣れてもらうため，事前に十分な予備実験
を行った。本実験のプロトコールを図 2に示
す。測定項目は，運動パフォーマンスの指標
として，自転車エルゴメータによる無酸素性
最大発揮パワー（AnP：10秒間の全力漕ぎを
2分間隔で 3回繰り返すことにより推定され
る，短時間最大無酸素性運動能力の代表的な
指標）を，午前 11時と午後 3時に測定した。
基礎的な能力として，音知覚入力から飛び上
がり動作出力に至る全身性の単純反応時間
と光刺激（3 色）から指動作に至る選択反応
時間，周辺視・跳躍視・瞬間視・追従視の各
眼球運動能力を評価するための PCでのタス
ク処理能力（正答率で評価），さらにより基
礎的な生理機能の指標として，静止ならびに
動体視力，感覚閾値として皮膚痛覚と味覚
（甘味･塩味・酸味）を取り上げ，測定した。
また，主観的な眠気や集中力といった自覚症
状を VAS（Visual Analogue Scale）で調べ，
心拍数・血圧・体温といった生理指標も加え
て測定した。 
被験者は前日から普段通りの睡眠（平均：

7.4時間）をとった後に，10時から実験に参
加し，16時 10分に終了した。上記の測定項
目は，それぞれ図 2に示した時点で測定した。
被験者は 12 時 20 分から昼食（448 kcal，
P:11.5g，F:14.8g，C:62.8g）をとり，13 時
20分から，① rest条件：椅座位で 1時間の
覚醒状態を保つ（テレビ，本などを見て過ご
す）条件，② nap条件：最初の 40分間は rest
条件と同様な覚醒状態を保ち，最後の 20 分
間は静寂・低照度な部屋のベッドで横になっ
て nap をとる条件，③ ds 条件：nap と同
条件のベッドで 1時間の深い睡眠をとる条件，
のいずれかを行った。nap/ds中は脳波を測定
し，その睡眠ステージの経時変化を実験後に
判定した。rest/nap/ds の 3 条件は，ほぼ 1
週間の間隔をあけてランダムな順序で行っ
た。 
 
４．研究成果 
 
（１）昼食後の短時間仮眠が脳の情報処理能
力および視力に与える影響に関する研究 
 
 被験者全員の nap 中の睡眠（平均睡眠時
間：19.5分）の質は，睡眠ステージ 3もわず

かに含まれた者が 1名はいたものの，ほとん
どは睡眠ステージ 1・2 であり，nap をとっ
ていたことが確認された。タスク処理能力，
視力，VASなど測定した全ての項目において，
nap あるいは rest をとる以前の時間帯
（11:00-13:30）では，それぞれで 2条件間に
有意な差はみられなかった。napをとった後
は rest 条件に比較して，VAS においては眠
気，だるさが有意に減少し，頭の冴え，やる
気，集中力が有意に増加した。動体視力にお
いては，2 条件間に有意な差は認められなか
ったが，静止視力は rest条件と比較して nap
をとった後に改善する傾向（p=0.10）がうか
がわれた。タスク処理能力においては，Hit 
rate，Correct rejection rate，Lapse number
のいずれの指標においても，nap/rest後に有
意な 2条件間の差異が認められ，課題の成績
は，おおむね nap条件の方が良い結果であっ
た（図 3，○：nap，黒丸：rest。また各測定
指標の中の p値は，分散分析の結果，条件効
果としてえられた値を示す）。結果は，スポ
ーツパフォーマンスを支える基礎的な能力
や生理機能に対する仮眠（nap）の効果につ
いて明らかにすることを目的とした研究の
第一歩として，スポーツ競技時に必要と思わ
れる，脳の覚醒水準（情報処理能力）や視力
に正の効果がありそうであることを示唆し，
極めて意義深いものであった。 
 
（２）昼食後の仮眠が運動パフォーマンスと
スポーツを支える基礎的な能力・機能に与え
る影響に関する研究 
 
 睡眠の質の解析結果は，nap条件ではほぼ
全員，睡眠ステージ 1・2 を示した（ステー
ジ 1・2の総時間：平均で 17.4分）。ds条件
では，全員少なくとも 1 回は睡眠ステージ
3・4に到達しており，熟睡に至っていたこと
が確認された（ステージ 3・4 の総時間：平
均で 32.8 分）。AnP は，午前中の測定では，
3 条件間に有意な差が認められなかった。午
後の AnP は，rest 後，午前中と比較して低
下傾向にあった（p=0.06）。そこで，午前の
AnPを基準として午後の rest/nap/ds後の相
対的変化を求めてみると，ds 条件の変化率
（102.0±3.8%）は，rest条件（96.6±4.7%）
と比較して有意に高値であった（図 4）。以下，

 

図 3．nap/rest条件後のタスク処理能力の時間推移（平均±S.E. 表示） 

 
図 4．覚醒(rest)，napあるいは熟睡(ds)による AnPへの 
効果 (変化率：午前の AnPに対する午後の AnP) （平均±
S.E. 表示） 



午睡の 3条件の前後における主な結果を記す
と，VASにおいては， ds後で眠気が有意に
改善したが， rest 後では集中力が有意に低
下した。全身反応時間では 3条件共に有意な
変化はなかった。選択反応時間では，ds後に
むしろやや遅くなる傾向がうかがわれた
（p=0.10）。4種類の眼球運動能力を評価する
タスク処理の正答率は，3 条件共に有意な変
化はなかった。動体視力は，nap後に有意な
改善があった。皮膚痛覚においては，rest後
に，閾値の有意な低下が認められた。本研究
の結果は，このような若い男性においては，
napよりもむしろ，深い睡眠ステージを含む
より長い時間の午後の仮眠（ds）が，その後
のスポーツパフォーマンスに何らかの正の
効果を与える可能性を示唆した。 
 
 以上の結果から，1）睡眠ステージ 2 まで
の浅い短時間仮眠（nap）をとると，覚醒し
たままで安静にするよりも，スポーツ競技時
に必要と想定される脳の情報処理能力や視
力に正の効果がありそうであること，2）睡
眠ステージ４まで含む１時間程度のより深
い仮眠をとると，安静や napをとる過ごし方
よりも，無酸素性最大発揮パワーに正の効果
がありそうであること，が示唆された。 
本研究テーマの次のステップとしては，パ
フォーマンスレベルの高い競技者を対象に
した，より実践的な検討が必要と考えられる。
さらに今後の展望として，海外遠征といった
場合の時差によるパフォーマンスへの負の
影響に対する方策のひとつとして，本研究で
検討した短時間仮眠が有効ではないかと予
想されるので，本研究を引き金にこの点が明
らかにされ，スポーツ現場への実践的な提言
につながることが期待される。 
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