
概要
本研究は、睡眠時間が限られる高校女子サッカー選手に対し、試合
期に睡眠教育を実施し、睡眠習慣、体組成、運動パフォーマンスへ
の影響を検討しました。
新規性は、高校女子競技者への睡眠教育の効果を検証した報告とい
う点です。結果、主観的睡眠習慣が改善し、タンパク質量を維持し
つつ脂肪量が減少、運動パフォーマンスも維持されました。
これにより、睡眠教育が競技者の睡眠認識を高め、コンディショニ
ングの自己管理能力向上に繋がる可能性が考えられました。
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