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背景



睡眠の質の変化



睡眠不調の原因



コロナ禍の歩数の変化

27.3%

29.5%



研究目的

睡眠に不満を持つ人の寝付きを良くし睡眠の質を
向上させるために、就寝前に室内で行うことので
きる数分間の低強度ストレッチ体操を創作する。
それを大学生、大学院生対象に実施することによ
り、その運動プログラムの有用性と実施後の睡眠
の質を検討することを目的とした。



研究方法

・調査対象者

T大学学生、T大学院学生男女16名

平均年齢21.7歳(±1.06)

・実施期間

令和2年11月16日～22日

・使用用品

タオル(8名の調査対象者)、PCまたはスマートフォン、
映像データ



調査方法

①睡眠の
現状調査

②気分調査
③ストレッ
チ体操実施

④気分調査
運動プログラム

内省調査

⑤翌朝
気分調査
睡眠調査

⑥ストレッチ体操
全体に対する調査

②～⑤を7日間行う

① ② ③ ④ ⑤ ⑥



ストレッチ体操1





ストレッチ体操2





各運動プログラムの
内省調査

・達成度 １ ２ ３ ４ ５
├──┼──┼──┼──┤

全くできなかった とてもよくできた

・運動強度１ ２ ３ ４ ５
├──┼──┼──┼──┤

とても低い とても高い

・興味度 １ ２ ３ ４ ５
├──┼──┼──┼──┤

全く楽しくない とても楽しい

・危険度 １ ２ ３ ４ ５
├──┼──┼──┼──┤

とても安全 とても危険

・効果度 (睡眠に対して)
１ ２ ３ ４ ５
├──┼──┼──┼──┤

効果がなかった 効果があった



睡眠に関する内省調査

・睡眠の質
とても悪い とても良い
├───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┤
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10

・身体的疲労度
とても疲れている とても元気である

├───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┤
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10

・精神的疲労度
とても疲れている とても元気である

├───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┼───┤
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10



結果と考察



各運動プログラムの内省調査
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達成度

容易にできる運動である
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ストレッチ体操1  ストレッチ体操2
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全運動プログラム低強度



ストレッチ体操1  ストレッチ体操2
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高値ではない



ストレッチ体操1  ストレッチ体操2
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安全に行うことができる



ストレッチ体操1  ストレッチ体操2

0

1

2

3

4

5

6

首
回
し

首
裏
伸
ば
し

肩
回
し

背
中
伸
ば
し

胸
そ
ら
し

腰
伸
ば
し

ね
に
ょ
ろ

背
伸
び

深
呼
吸

効果度

0

1

2

3

4

5

6

首
裏
伸
ば
し

肩
甲
骨
寄
せ

脇
伸
ば
し

肩
甲
骨
剥
が
し

ね
に
ょ
ろ

背
伸
び

深
呼
吸

効果度

リラックスして落ち着いた気分になる



二次元気分尺度

ストレッチ体操1

1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目

活性度 +3.7* -0.2 -0.1 -1.0 -1.0 -0.2 -0.9

安定度 +2.8* +2.6* +2.2* +1.8* +2.4* +2.3* +2.0*

快適度 +6.5* +2.3 +2.1 -0.2 +1.4 +2.0 +1.2

覚醒度 +0.7 -2.8 -2.3 -3.8 -3.4 -2.5 -2.9
*p<.05



ストレッチ体操2

1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目

活性度 +1.6 +1.6 -0.4 -1.5 +0.7 -0.5 -0.9

安定度 +2.9* +2.5* +2.1* +3.3* +3.0* +2.2* +2.0

快適度 +5.3* +4.1* +1.8 +1.9 +3.6 +1.7 +1.2

覚醒度 +0.5 -0.9 -2.5 -4.9* -3.7* -2.8 -2.9
*p<.05



ストレッチ体操実施後
における心理変容

快適度(高)

快適度(低)

覚

醒

度(

低)

覚

醒

度(

高)

平常心

エリア

眠りの

エリア

ストレッチ体操１

ストレッチ体操２



睡眠に関する内省調査
ストレッチ体操1 ストレッチ体操2
┌─┐
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睡眠の質 身体的疲労度 精神的疲労度

事前 事後

*p<.05

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

睡眠の質 身体的疲労度 精神的疲労度
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＊

＋1.4 ＋1.9 ＋2.9 ＋1.1
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運動プログラム全体への評価
ストレッチ体操1
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運動プログラム全体への評価
ストレッチ体操2
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結論

ストレッチ体操１は

睡眠の質を向上させる可能性がある

リラックス効果

ストレッチ体操１ ストレッチ体操２＞



今後の課題

調査の長期化

客観的な睡眠の変化を調査できなかった
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