
概要
本研究の目的は、学業と競技を両立する高校女子サッカー選手を対
象に、試合期（9か月間）における睡眠・生活習慣、月経症状の経時
的変化を明らかにすることです。
先行研究の多くが横断的調査であるのに対し、試合期を通して縦断
的に変化を追跡した点に新規性があります。結果は、夏季休暇や主
要大会終了後など、心身の負荷が比較的低い時期に主観的な睡眠習
慣が有意に改善しました。
また、睡眠不良群は生活習慣も不良で、身体的健康度が低いことも
明らかになりました。これらの知見に基づき、選手のコンディショ
ンを時期に応じて評価し、睡眠の重要性について継続的に教育的介
入を行うことで、パフォーマンス向上や傷害予防に繋がる効果が期
待されます。
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