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抄 録 

スポーツ選手が競技パフォーマンスを維持する上で，筋を適正な状態に維持することは重要である．

そのための方法のひとつに睡眠環境の適正化が挙げられる．特にマットレスの硬さは睡眠時の身体アラ

イメントの変化に影響することから，筋の状態を維持する上で重要な要素であると考えられる．しかし，睡

眠時のマットレスの硬さの違いが身体へ与える影響について，スポーツ選手を対象にした研究はこれま

でにない．そこで本研究はスポーツ選手を対象に，睡眠時のマットレスの硬さの違いが筋の状態（筋硬

度）に与える影響を検討することを目的とした． 

被験者は大学男子サッカー選手 8 名とした．測定項目は筋硬度（超音波診断装置，エラストグラフィ

モード使用）とした．測定部位は脊柱起立筋，腹直筋，内側広筋とし，就寝前及び起床後で比較した．

また，睡眠時に材質及び特徴の異なる 5 種類のマットレスを使用し，毎週睡眠時に使用するマットレスを

変更した． 

筋硬度は脊柱起立筋では就寝前と比較して起床後に有意な筋硬度上昇を認めた（週前半 就寝

前 ：0.556±0.180(AU)，起 床 後 ：0.447±0.188(AU)；週 後 半  就 寝 前 ：0.511±0.180(AU)，起 床 後 ：

0.441±0.140(AU)，P< 0.01）．また，マットレスの種類による影響は就寝前の値を基準とした相対値評価

の結果，週前半の内側広筋において，マットレス B と E の 2 種類で，就寝前と比較して起床後に有意な

筋硬度上昇を認めた（マットレス B：0.790±0.168，マットレス E：0.799±0.225，P< 0.05）．マットレス B は

今回使用したものの中で最も硬く，またマットレス E は最も軟らかい素材であった．このことから，マットレス

の硬さが硬い場合及びやわらかい場合，内側広筋の筋硬度を上昇させる可能性があると考えられる．以

上より，睡眠により脊柱起立筋の筋硬度は上昇し，マットレスの違いは筋硬度に影響を与える可能性が

あることが示唆された． 
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