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研究目的

アスリートは、海外遠征時に、時差ぼけや体のリズムの乱れにより、競技パフォーマンスが低下

する可能性があります。本研究は、ウェアラブルデバイスや唾液等から手軽に概日リズムの乱

れを調べる方法を確立し、個別化、最適化した時差対策を提案することを目的としていま

す。

研究対象者
・課題１：時差のある海外へ渡航予定のある成人男女 ・課題２：競技パフォーマンス発

揮を海外遠征時に最適化したいアスリート

研究概要

本研究は、海外渡航による時差ぼけや体のリズム（体内時計）の乱れを解消するため、身

につけるだけで心拍や睡眠を測定できる機器（ウェアラブルデバイス）や唾液等を用いて、実

生活の中で個別化、最適化した時差適応の状態を調べる方法を確立することを目的として

います。本研究では、一般の方を対象とした「課題1」と、アスリートを対象とした「課題2」を行

います。 課題1では、海外出張を予定している方に測定器の着用や唾液・口腔粘膜の採

取、睡眠の記録を行ってもらい、体内時計の変化と測定データの関係や機器の正確さを検

証します。 課題2では、その検証結果を活用し、海外遠征を行うアスリート一人一人の特性

に合わせた、無理のない就寝・起床時間や光を浴びるタイミング（時差調整スケジュール）を

提案し、その効果を確かめます。

研究に用いる情報の種類

氏名、性別、生年月日、所属、競技種目、競技歴、既往歴、健康診断等の検査結果、服

薬状況、海外渡航日程、練習・トレーニングに関する情報（トレーニング時間、RPE）、身

長、体重、身体組成、質問紙による主観的指標・行動記録（睡眠、疲労、食欲、運動・

光暴露、カフェイン摂取等）、ウェアラブルデバイスにより得られる情報（睡眠関連指標；総

睡眠時間、総就寝時間、中途覚醒時間、レム睡眠時間、浅い睡眠時間、深い睡眠時

間、睡眠の乱れ、睡眠効率、睡眠潜時、睡眠タイミング、就寝開始時刻、就寝終了時刻、

心拍・循環器指標；平均安静時心拍数、最低安静時心拍数、平均心拍変動

［HRV］、脈拍数、SpO2、呼吸数、血圧、体温関連指標；皮膚温変動、皮膚温トレン

ド変動、推定深部体温、推定最低深部体温、活動量および加速度、周辺の照度や温湿

度）、唾液（SIgA、コルチゾール、時計タンパク）、口腔粘膜（時計RNA発現）
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