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Abstract 

In order to examine the heart rates during sleep by various exercises， heart rates during exer 

cises and sleep were measured. Changes of heart rates during sleep were seen in the first 

period of 2 -3 hours. We concluded that the conditions of exercises effects the quality of 

sleep. 

はじめに

人口の高齢化に伴う生涯にわたる健康づくりの必要性から、あるいはストレ

ス社会に於ける対処法として身体運動が積極的に勧められるようになった O そ

して健康や体力、さらには楽しみを求めて身体運動に取り組む人が増えてきて

いる O 前述の目的で行う身体運動としてジョギング、テニス、筋力トレーニン

グを一般の社会人が選択し易い運動種目として指摘できるのではないだろうか。

我々が運動を行う時に酸素需要増大から心拍数の充進が見られ、そこから運動

の効果が現れる事となるわけだが、適度な運動がよい睡眠をもたらすことを我

々は経験的に知っている O 睡眠が脳や体の回復過程とみると運動による覚醒時

の心拍充進が睡眠時の生理的応答に影響を及ぽしていることが考えられる。実

施しやすい種目としてあげた 3種類の運動はその運動特性から心拍の克進レベ

ルだけでなく筋疲労にも違いが予想され、そのことから睡眠時の生理的応答に
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差をもたらすものと考えられる。運動と睡眠時の生理的応答についての先行研

究では持続性トレーニングと運動時や24時間積算心拍数の関連1)，2) ，4)、酸素摂

取量から積算心拍数と運動量の関連3)、あるいは深夜運動と心拍変動の関連に

ついてみたものめが若干ある程度であり、睡眠時の心拍変動を各種運動レベル、

特に筋力トレーニングとの関わりで検討したものはない。そこで、健康の維持

増進や楽しみのためというレベルの運動と睡眠時心拍変動の関連についての基

礎的資料を得る目的で、各種運動による心拍充進が睡眠時心拍変動に及ぼす影

響を調べた。

方法

被検者は30代の体育教員である。心拍数の記録はキャノン社製スポーツテス

ター PE -3000を使い、同社製心拍データ解析用ソフトウエアのハートレイト

マスター (NE C P C-9801シリーズ用)を用いパソコンに取り組み、更に

LOTUS -123にて処理を行った。測定中に現れた明らかにおかしい心拍数につ

いてはその前後の平均を取り補正している(表一 1) 0 200台の数値はテレビ、

パソコン、高圧線など電磁波を発するものに近づいた時に、また Oの数値は電

極が身体から離れた時に記録されたものと考えられる。心拍記録装置の連続記

録容量が約16時間であることから、午前 9-10時の聞に測定を開始し約12時間

経過したところで中断し、就寝前に再開した。その問に入浴、パソコン入力を

行った。運動内容としては筋力トレーニング(表-2)、ジョギング、硬式テ

ニスゲームである。筋力トレーニングは「初心者のための10種目トレーニング」

6)を参考にして作成したものを1，3，5セット、時間にして21分、 62分、 104分、

そしてジョギングは40、70、90分となるように設定した。さらに硬式テニスは

主としてダブルスのゲームを約 1、2、4時間行った。運動時以外に覚醒時の

行動については規制する事なく日常の生活どおりとした。なお、運動は全て午

後の時間に行い、中断は運動終了後 2-3時間たってからとした O 測定は1990

年 8月上旬から同年 9月中旬にかけて行い、同種目を続けて実施しないように、

また測定日を連続しないように配慮した。
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表一 1 心拍数の補正

測定内容 補正個数 覚醒時 就寝時

テニス 1h 4 1 (0) 3 (0) 

活動制限 5 3 (230，231，233) 2 (0) 

日常生活 1 1 ( ) 

筋トレーニング 1セット 7 4 (0) 3 (0) 

テニス 2h 1 1 (0) 

吉元トレーニング 3セット O 

テニス 4h 。
40分ジョギング 15 15 (0) 

筋トレーニング 5セット O 

70う士ジョギング 5 5 (0) 

90ラ土ジョギ、ング 4 1 (0) 3 (0) 

(表示例)

表-2 筋力トレーニング内容

運動種目 負荷 運動種目 負荷

ハイ・クリーン 27kg x 8回 シット・アップP 15回

スクアット・ジャンプ 12kg X 10回 デソト・リフト 72kg X 8回
ト一一一一一一一

ベンチ・プレス 42kg X 10回 カーフ・レイズ 62kg X 10回

ハーフ・スクアット 62kg X 10回 ラテラル・レイズ 6 kg X 10回(片手)

スタンデイング
27kg X 10回

ワンハンド・ベント・
-スローカール ぜ}・ロウインク.18. 5kqヨX 10回(片手)

結果と考察

睡眠を定義することは容易ではないと考えられているが、人の安静覚醒状態

と睡眠時の代謝率を見るとその差が約10%と少なく、睡眠がエネルギ一節約と

いう消極的機能ではなく、脳と身体の積極的回復過程としての機能をもっ7)と

考えられている O 睡眠の質を見るには脳波を取ることによらねばならないが、

そのためには電極装置・実験宝内睡眠等、実際の睡眠に近いものとはいえない
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ように思われる。そこで睡眠時の生理機能については心拍数を指標とし、脳波

や他の生理機能は先行研究7)によった。

覚醒時の心拍変動では、運動時を除いた平均心拍は70-85拍であり、テニス

・ジョギング実施日で高い値であった。運動時の心拍は筋力トレーニングで68

-137拍に範囲し、平均は96拍であった O テニスでは80-159拍にわたり、平均

は112拍であった O ジョギングでは86-168拍にわたり平均は150拍であった。
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他の報告例8)と比較すると筋力トレーニング、テニスとも低い値であった O 睡

眠時の心拍変動を比較し易いように10分毎の平均を取り、その変動の様子を図

1、 2、 3、4に示す。就寝時にスタートを合わせている O 各運動による睡眠

時心拍変動は就寝後 2-3時間に見られ、特にテニスについては変動幅が大き

かった。筋力トレーニングにおいてセット数の増加順に就寝後 2-3時間の心

拍数が高かった O また、非トレーニング日としてできるだけ身体を動かさない
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ようにした日と活動を制限せず日常生活をした日でも睡眠前半の心拍変動に違
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睡眠時平均心拍と運動を含めた覚醒時・運動時の平均心拍の関係では、覚醒

これは睡眠時心拍克進が運動を含め(図 5)。時に 5%水準で相関が見られた

さらに各運動の

総心拍数と睡眠時平均では、筋力トレーニングにおいて関係が見られた(図 6) 
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のは、重量負荷運動、は日常生活の中で経験することの少ないものであり、負担

度の大きいものであると考えられる。各運動実施日の睡眠時心拍数の70拍以上

の割合を見るとテニス実施日で 1時間、 2時間、 4時間の順に 9%、2%、23%

となり、筋力トレーニングではセット数の増加順に心拍数の高い値の割合が多

かった。また、ジョギングでは86分の日に低い値の割合が多かった O 体動には

寝返りなどの粗体動と四肢のけいれんの様な細体動に分けることができるとさ

相
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れる O 覚醒時に 1分間に10回寝返りをした時の心拍数を調べると 71-79拍とな

り、睡眠時の心拍数の高い値には寝返り等の粗体動が含まれているものと思わ

れる O 筋力トレーニングではセット増に伴い体動が増え、テニスの 2時間実施

日とジョギング86分実施日で体動が少ないことが予想された。

睡眠にはノンレム睡眠とレム睡眠の周期的繰り返しが見られ各期の特徴的な

生理変化が見られる O 図 7、 8、9、10は睡眠中の平均心拍数を就寝10分後か
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ら1時間と睡眠の中央に当たる 1時間と覚醒前 1時間の 3つのステージに分け

て比較したものである。心拍数が腰眠時深度と平均して減少するとされること

からステージ 1における違いは各運動の量によるノンレム睡眠の早期出現を意

味すると考えた O また、深いノンレム睡眠の開始と共に成長ホルモンの分泌が

高まり、さらに深いノンレム睡眠を奪うと筋と骨をつなぐ結合組織に炎症が起

こるとされることからこの時期に身体の修復もなされているものと考えられる O

以上の事から身体活動による心拍克進が睡眠時前半の心拍変動に影響を及ぼし、

運動内容によって経眠の質に影響を及ぼしているものと考えられた。(本研究

は平成 2年度北海道体育学会研究大会において発表した。)
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