
概要
本論文は、クラブチーム下部組織に所属し、多忙な生活により睡眠
時間の確保に限界がある高校女子サッカー競技者を対象に、試合期
における睡眠教育が睡眠習慣、体組成、および運動パフォーマンス
に及ぼす影響を検討することを目的としています。
高校生の女性競技者を対象とした睡眠教育によるコンディションへ
の影響を検討した報告がほとんどないため、本研究は新規性があり
ます。
期待される効果として、睡眠教育によって競技者の睡眠に対する認
識が高まり、生活習慣の見直しのきっかけとなることで、コンディ
ショニングに対する自己管理能力が向上する可能性が示唆されまし
た。具体的には、主観的な睡眠習慣の改善や、タンパク質量を維持
しつつ脂肪量が減少するといった体組成の変化、そして運動パ
フォーマンスの維持が認められています。これは、特に身体負荷の
高い試合期において、健康管理の一環としての睡眠の重要性を認識
させ、コンディション維持を図る上で有用であることを示唆してい
ます。
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