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総論 

 東大アメフト部のデータを同部の日本一達成に役立てるべく、選手の外傷の要因（特に先

行研究で未解明の前日の睡眠時間と外傷の有無/重さの関係）を研究した。前日の睡眠時

間・選手の学年・当日練習時間・平均気温・降水量と、①外傷の有無をロジスティック回帰

分析で、②外傷の重さ(復帰日数)を擬似ポアソン回帰分析で分析した。結果、前日の睡眠

時間と①外傷の有無/②重さに有意な関係は見られず、学年や練習時間と正の関係が見られ

たが、散布図と線形回帰分析は8時間以上の睡眠が外傷の重さと有意な負の関係をもつ結果

を支持した。 

 

１．背景と研究目的 

 ２班は、東京大学アメリカンフットボール部WARRIORSが今年度目標「日本一」を達成する

ために、同部が日々収集しているコンディションデータを役立てたいという思いから本研究

を行った。きっかけは、私が東大アメフト部でトレーナー（外傷の予防やケア、筋トレ、栄

養などを管轄とするスタッフ）として働いていることだ。弊部ではOne Tapというアプリを

用いて選手の日々の睡眠時間や疲労度、体重などのデータを収集しているが、データを活用

しないまま大量の蓄積が生まれていた。そこで、今回様々なデータ活用方法の中で、最も

「日本一」という目標達成に重要なのは何かを考えた。結果、「外傷やそれに伴う欠場と練

習時間不足」は選手の質やコンディション、チームワークに影響することから、「外傷の要

因の分析」を行うこととした。 

  



 

２．先行研究と問い・仮説 

 班で選んだ５つの先行研究では競技・練習の種目・練習時間が負傷件数に影響するという

ことや、平均睡眠時間と怪我の発生可能性の関係がわかった。また、追加で選んだ研究は、

数週間の実験的な睡眠延長がアスレチックパフォーマンスの特定の指標や気分に与える影響

を明らかにした。いずれにおいても前日の睡眠時間と外傷の関係については未解明であった

ので、本研究では有意な負の関係があるのではないかと仮説を立てた。 

 スポーツ外傷に関する先行研究として、①三本木他（2019）は大学一年生のうち負傷経験

のある者のほうが体力テストの成績がよく、ハードなトレーニングを行う団体への所属経験

から体力水準が高かったことを示唆した。また、②藤谷他（2023）はコロナウイルスによる

アメフト部の長期活動休止以降に試合における負傷の発生件数が増加したことを示した。

次に③伊藤他（2022）は球技系種目に比べて格闘技系種目で重症外傷が発生しやすいこと

や受傷部位に大きな男女差がないことを示した。そして④松本他（2015）はバスケットボー

ルにおける負傷要因の分析の結果、筋肉のスポーツ傷害には練習時間、関節のそれには練習

種目が影響を与えることを示した。さらに、⑤Milewski et al.（2014）によると、アンケ

ート調査の結果、中高生において平均睡眠時間が8時間未満の選手は、8時間以上の選手と

比較して、1.7倍（95％信頼区間、1.0-3.0；P＝0.04）傷害を負う可能性が高かった。加え

て⑥Mah（2011）は複数週にわたる睡眠延長がアスレチックパフォーマンスの特定の指標、

反応時間、気分、および昼間の眠気に影響を与えることを明らかにした。 

 このように、①～⑥のいずれも、前日の睡眠時間と外傷の発生の関係性を明らかにしなか

った。しかし、未解明である前日の睡眠時間と外傷の有無/重さの関係を知れば、部員の睡

眠行動を変える取組みにつなげやすい。また、先行研究⑤、⑥からも、睡眠時間が傷害やパ

フォーマンスに影響を与えることがわかる。そこで、われわれは、「前日に睡眠時間を多く

とることは翌日の負傷の発生や重症化を防ぐ効果がある」という仮定を立てた。 



 

 ここで、その他の説明変数には「学年（経験値の指標として）」・「当日練習時間」・

「当日平均気温」・「当日降水量」を用いた。「学年」は経験値の高い高学年の選手のほう

が負傷しづらい（外傷の有無/重さと負の関係をもつ）こと、「当日練習時間」は練習時間

が長いほど外傷が発生しづらい（正の関係をもつ）ことを想定した。「当日平均気温」は極

度に高ければ集中力の欠如や脱水につながり、極度に低いと筋の拘縮につながる（関係が不

明）ことを考えた。また、「当日降水量」は降雨しているとグラウンドの状態が悪く外傷が

発生しやすい（正の関係をもつ）ことを考慮した。 

 以下で検証について述べる。 

 

３．データ 

 外傷の発生には、気温・湿度・天候グラウンドのコンディションなどの外的要因も、睡眠

時間・疲労度・体格・経験値などの内的要因もあると思われるため、本研究では前日の睡眠

時間・学年（経験値の指標として）・当日練習時間・当日平均気温・当日降水量を説明変数

とし、外傷の有無/重さを被説明変数とする分析を行った。 

 データとして、「外傷の有無」と「外傷の重さ」、「選手の学年」、「練習時間」は東大

アメフト部でつけている記録のうち、練習中のものを使用した。外傷の重さは、受傷からの

復帰日数で量ることとした。選手62名の2023/6/27~12/14のうちの練習日のデータ（n=4576)

であり。図１，図２のように、外傷は起きないこと（０）が基本であり、復帰まで長い重い

外傷ほど少ない傾向にある。この、確率的に低い事象であることは、分析結果を見るうえで

重要である。また、「毎日の睡眠時間」は東大アメフト部で用いているアプリのOne Tapで

部員本人が翌日朝に自己申告しているものから、練習日のもののみを使用した（選手数62

名、2023/6/27~12/14、n=4576)。図3. のように6－8時間が極端に多くなっている。そのほ

か、「平均気温」と「降水量」は気象庁のデータを使用した。 

 

図1.「外傷の有無」                図2. 「外傷の重さ（復帰日数）」 



 

   

図3．「毎日の睡眠時間」 

 

 

４．分析の手法と結果 

  班では１⃣「外傷の有無」を被説明変数とするロジスティック回帰分析と２⃣「外傷からの

復帰日数（＝「外傷の重さ」）を被説明変数とする擬似ポアソン回帰分析を行ったが、いず

れでも「前日の睡眠時間」との統計的に有意な関係は見られなかった。ただ、３⃣「外傷から

の復帰日数」を被説明変数にし、説明変数に「睡眠時間が8時間以上か」を入れた線形回帰

分析の結果は仮説を支持した。 

 まず、１⃣「外傷の有無」の要因を考えるため、被説明変数が2値（ここでは1＝外傷が起き

る/0=外傷が起きない）である場合に用いるロジスティック回帰分析を行った。「前日の睡

眠時間(sleep)」と「外傷の有無(injury)」の関係を表す散布図は図4.、分析結果は図5．

(5％信頼区間）の通りである。説明変数には「前日の睡眠時間(sleep)」、「選手の学年(ye

ar)」、「当日の練習時間(p_time)」、「当日平均気温(a_temp)」、「降水量(rain)」を入

れた。結果、散布図からも、回帰分析からも「前日の睡眠時間」と「外傷の有無」の間に有



 

意な関係は見られなかった。図５.で「練習時間(p_time)」との間には有意な正の関係は見

られた。 

 

図4．前日の睡眠時間と外傷の有無      図5．ロジスティック回帰分析の結果 

   

 

 

 

 

 

  

  次に、２⃣「外傷の重さ（復帰日数）」の要因を考えるため、擬似ポアソン回帰分析を

行った。これは、被説明変数があまり起こらない事象の場合に用いるポアソン回帰分析の分

散を重み付けしたもので、実際の分散がポアソン分布に基づく予想よりも大きい場合に用い

る。この時の被説明変数には「外傷の復帰日数（＝外傷の重さ）(injury)」を設定し、説明

変数は１⃣と同じにした。「前日の睡眠時間(sleep)」と「外傷の復帰日数(injury)」の関係

を表す散布図は図6．の、擬似ポアソン回帰分析の結果は図7. （5%信頼区間)の通りであ

る。いずれからも、「前日の睡眠時間」と「外傷の重さ（復帰日数）」との間に有意な正の

関係は見られなかった。また、擬似ポアソン回帰分析（図7.）からは「選手の学年(yea

r)」，「練習時間(p_time)」と「外傷の重さ（復帰日数）」との間に有意な正の関係が見ら

れた。 

図６．前日の睡眠時間と外傷の復帰日数     図7．擬似ポアソン回帰分析の結果 



 

  

 しかし、先行研究⑤のように睡眠時間を8時間以上か否かで2分すると、図6．の散布図の

ように、前日の睡眠時間8時間以下（黄色の枠で囲まれた部分）で外傷の数や復帰日数が多

くなっているように見える。 

 したがって、３⃣「前日の睡眠時間が8時間以上か」が「外傷の重さ（復帰日数）」に与え

る影響を考えるため、個人的に、説明変数が2値である場合に用いる線形回帰分析を行っ

た。被説明変数には「外傷の復帰日数」を、説明変数には「前日の睡眠時間(sleep)」、

「前日の睡眠時間が8時間以上か(sleep_eight)（以上＝1、未満=0)」「選手の学年(yea

r)」、「当日の練習時間(p_time)」、「当日平均気温(a_temp)」、「降水量(rain)」を入れ

た。結果は図8．（10％信頼区間）の通りである。よって、「前日の睡眠時間が8時間以上」

であることと「外傷の重さ（復帰日数）」には有意な正の関係が見られた。 

 

図8．線形回帰分析の結果   

 

 

５．考察 

 １⃣、２⃣の分析の結果、「前日の睡眠時間」と「外傷の有無」/「外傷の重さ」に有意な正

の関係は見られなかったが、３⃣より「前日の睡眠時間が8時間以上」であることは「外傷の

重さ」と有意な正の関係をもっていた。この結果からは、睡眠時間が8時間未満であれば睡

眠時間の長短は外傷の有無/重さに影響を及ぼさないのではないかということが考えられ



 

る。しかし、図9.からわかるように、ほとんどの選手が6-8時間程度の睡眠はとれているた

めだと考えられる。つまり、ある程度の睡眠をとれている選手が多いなかでも前日の睡眠が

8時間以上であることが外傷の予防に有効である可能性が示唆された。先行研究では平均睡

眠時間が8時間以上であることの影響しか明らかにされていなかったので、この結果は睡眠

時間とスポーツ外傷の関係を論じる際に新たな視点や取組みを与えるかもしれない。また、 

 また、１⃣、２⃣の分析では「当日の練習時間」が「外傷の有無」/「外傷の重さ」と有意な

正の関係があることが示されたが、個人の外傷の発生は確率的に低い事象であるため、練習

時間が長ければ発生しやすくなるのは当然ともいえる。さらに、練習時間の長い日は比較的

高強度の練習であることが経験的に多いので、外傷の数・重症度が増す可能性がある。 

 また、２⃣の分析で「選手の学年(year)」が「外傷の重さ」と有意な正の関係をもつことが

示され、これは当初の仮説とは異なった。当初は、選手の学年を競技の熟達度ととらえ、学

年があがるほど負傷しづらいのではないか、つまり、「学年」が「外傷の有無」・「外傷の

重さ」と負の関係があるのではないかと考えていた。しかし、その逆、つまり学年があがる

ほど重い（復帰日数の長い）外傷をしやすいという結果になったのは、学年が上で経験値の

ある選手ほど試合に状況の近い強度の高い練習に起用されるからだと思われる。 

  

図9. 毎日の睡眠時間(黄色枠内は約6－8時間） 

 

 

６．まとめ 



 

  今回、東大アメフト部WARRIORSの選手のデータをもちいた研究では、選手がおおむね6

－8時間程度の睡眠をとっていることが多い中で、単純な「前日の睡眠時間の長さ」が「外

傷の有無」/「外傷の重さ」に影響しているとはいえなかった。しかし、「前日の睡眠時間

が8時間以上であること」は「外傷の重さ（復帰日数）」を軽くする可能性があることが示

唆された。この結果も参考にしながら、WARRIORSのトレーナーとしてチームが日本一という

目標を達成するための睡眠行動の啓発に努めたい。また、今回未解明のままになった「平均

睡眠時間」と「前日の睡眠時間」の外傷に与える影響の差や、「練習強度」、「選手のポジ

ション」や「どれだけ練習に起用されるか」といったほかの説明変数を加えた分析を今後行

っていきたい。 
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