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表紙●鈴木拓夢さん
山梨英和大学大学院生。出生時から先天性多発性関節拘縮症を持
つ。高校時代、山梨県ボッチャ協会発足時に、現会長の小林俊介
氏に声をかけられたのをきっかけにボッチャを始める。障害者も
健常者も同じルールで戦えるところ、ボッチャの持つゲーム的な
戦略性に魅せられて、徐々に競技者としての経験を重ねる。今年
開催された第20回関東ボッチャ選手権東京大会で優勝。将来の夢
は、パラリンピックに出場して金メダルを獲ること。
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Q.甲斐モンキーができたきっかけは？
　　　私は視覚障がいがあることを周りに言えなくて、
ずっと隠してきました。あるクライミングイベントに参加
したときに、そこで健常者と視覚障がい者が一緒にクライ
ミングを楽しんでいるのを見て感銘を受けたんです。見え
ない人が、見える人の力を借りながら登っている光景が忘
れられず、山梨で甲斐モンキーを立ち上げました。

Q.視覚障がい者のクライミングのルールは？
　　　決められた色のホールドなどをたどって登るのは普
通のクライミングと同じです。ただ私たちはホールドの位
置や色がわからないので、サイドガイドの方から口頭で指
示をしてもらいます。道具は健常者と全く同じで、声が頼
りです。健常者がアイマスクをして、私たちと同じ境遇に
なって練習やイベントなどに参加することもあります。

Q.競技を通じて学んだことは？
　　　自分の中で見えないことを恥じていましたが、クラ
イミングを通して自信がつき、見えないことをオープンに
できるようになりました。「助けを求めること」「声をかけ
ること」の大切さは、クライミングの場でも普段の生活の
場でも同じだと思います。

Q.読者へメッセージを。
　　　私のように障がいを隠していた人も、自然とアク
ティブになれるのがクライミングの魅力だと思います。小
学生からお年寄りまでできます。待ってます！

パラスポーツの挑戦
特  集

仲間の声を頼りに、見えないその壁を越える
三尾麻美代表

●甲斐モンキー
2016年発足。毎月第３土曜に、笛吹市のクライミン
グジムピラニアで練習を行う。東京で開催される「見
ざる目隠しチャレンジコンペ」にも参加。

甲斐モンキー甲斐モンキー クライミング

SPECIAL ISSUE_No.1
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もっと障がい者が気軽に移動ができる環境が整えば、障が
い者スポーツも盛んになるのではと思っています。

Q.これからの夢や目標は？
　　　チームが世界選手権に出場することです。それを目
標にみんなでがんばろう！と活動しています。

Q.読者へメッセージを。
　　　車椅子カーリングは、障がい者
も健常者も一緒にできるというのが一
番の魅力だと思います。小学生くらい
の子どもさんもできます。一緒にプ
レーすることが、普段の生活の中でも

障がい者を理解していただくきっかけになれば嬉しいです。
そうなってくると、もう少し世の中もよくなるのではない
でしょうか？

山梨県カーリング協会山梨県カーリング協会
SPECIAL ISSUE_No.2

Q.チームの歴史は？
　　　車椅子カーリングの第１回日本選手権が長野で行わ
れたことを知り、山梨でもできないかと考えたのが始まり
です。車椅子バスケの人たちに声をかけて山梨チームを作
り、第２回の日本選手権から参加しました。それから若い
人たちが入ってくるようになり、その子たちに教えるため
に指導者資格も取得。今はコーチもす
るようになっています。

Q.車椅子カーリングのルールは？
　　　普通のカーリングとほとんど変
わりませんが、大きな違いはスイープ
──つまりゴシゴシ掃くことがないこ
とです。スイープなしのルールだと、健常者と障がい者が
一緒にゲームができます。

Q.障がい者スポーツの将来について思うところは？
　　　私が始めた頃は、まだすべての駅にエレベーターが
なかったので、みんなで車椅子を持ち上げて乗り降りした
こともありました。今はだいぶ状況が改善されていますが、

●山梨県カーリング協会
2002年に発足した、カーリングの普及を目的とする団体。10
〜５月は長野県の「カーリングホールみよた」で、７〜３月は
小瀬アイスアリーナで活動している。

土肥

障がい者も健常者も楽しめる氷上のパラスポーツ 米谷政長会長
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Q.クラブの歴史は？
　　　25 年ほど前、障がい者のボウリング大会に個人で
参加しました。その大会に団体戦があることを知り、山梨
県スポーツ協会に問い合わせたところ、車椅子の方２名を
紹介していただいたのがクラブ発足のきっかけです。３人
で立ち上げたクラブは、聴覚障がい・視覚障がい・知的障
がい・肢体障がいなど、さまざまな障
がいのある方が集い、すぐに 70 名ほ
どになりましたが、送迎の難しさなど
もあり、今は 12 名で活動しています。

Q.障がい者ボウリングのルールは？
　　　一般的なルールで行いますが、
リーグ戦では障がいの内容などに応じてハンディキャップ
をつけてゲームをします。

Q.チームの方針は？
　　　過去に全国大会で優勝したこともありますが、さま
ざまな障がいを持つ人がいるので、取り組み方は個人に任
せて、自然体でプレーすることを大切にしています。練習

を重ねて高得点が取れると、意欲が出てきます。みなさん
高得点を目指してがんばっています。

Q.障がい者スポーツの将来について思うことは？
　　　過去に障がい者ボウリングがパラリンピックの正式
種目になるように活動したことがありましたが、競技人口

が少ないこと、ボウリングが世界的に
見るとマイナースポーツであることが
理由で採用されませんでした。競技人
口が増えて、ゆくゆくはパラリンピッ
クの正式種目になることが夢です。

Q.読者へメッセージを。
　　　ボウリングは激しく体を動かすスポーツではないの
で、どなたでも気軽にできます。ぜひボウリングにチャレ
ンジしていただければと思います。

●甲州ボウリングクラブ
毎月第１土曜日に、甲斐市のダイトースターレーン双葉で練習
を行っている。2001 年には全国障害者ボウリング大会で、団体・
個人で優勝。2006 年にも同大会で団体優勝の実績を持つ。

土肥

全国大会優勝の実績もあるボウリングクラブ 岡幸男代表

甲州ボウリングクラブ甲州ボウリングクラブ
SPECIAL ISSUE_No.3
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Q.クラブの歴史は？
　　　1986 年のかいじ国体のときに発足しました。事故
や病気で障がいが残ってしまった人たちが、家にいるだけ
でなく、外でスポーツをしてもらいたいと考えながら活動
しています。

Q.障がい者卓球のルールは？
　　　普通の卓球と変わりませんが、
車椅子の場合はサイドラインから出な
いように打たなくてはなりません。障
がいの程度によってサーブの打ち方が
変わったり、対戦相手が区切られたり
します。

Q.パラスポーツの将来について、どんな考えを持ってい
ますか？
　　　かいじ国体のときには、障がい者が選手として 100
人くらい出場していました。そのくらいの活気が出てくれ
ばいいなと思います。各市町村にいろんな障がい者スポー
ツ団体がありますが、どのような競技団体がどんな活動を

していて、また健常者も参加できるのかどうかといったこ
とを知っていただき、さらには体験していただくことも進
んでいけばと思っています。

Q.これからの夢や目標は？
　　　まずはクラブの仲間を増やすこと。私は小さい頃か

ら足に障がいがあり、当時はできるス
ポーツがなかったので、高校から卓球
を始めました。以来約 50 年、今は指
導者という立場で、仲間が全国で１勝
してほしいというのが願いです。

Q.読者へメッセージを。
　　　障がい者のスポーツクラブがたくさんあることを
知っていただき、大会に足を運んだりしながら、理解して
いただきたいと思っています。ぜひ見学に来てください。

●山障卓球クラブ
1986 年のかいじ国体を機に発足。現在は毎週月曜の夜に、南
アルプス市の若草卓球場で活動を行っている。男女合わせて
17 名が在籍。国体（全国障害者スポーツ大会）への出場者多数。

土肥

全国で１勝を目指す障がい者の卓球クラブ 河野清信代表

山障卓球クラブ山障卓球クラブ
SPECIAL ISSUE_No.4
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で、選手が減ってしまいます。嬉しいような悲しいような
気持ちになりますが、競技人口の確保には悩んでいます。

Q.チームとしての目標は？
　　　はくばく・小澤こころのクリニック・ヴァンフォー
レ甲府の共同主催で、パートナーカップをいう大会を行っ

ています。そこで優勝するのが目標。

Q. パラスポーツの将来について、ど
んな考えを持っていますか？
　　　一つは、パラリンピックの中に
精神疾患のある選手が入っていくこと
を目標にしたいです。もう一つは、精

神疾患を持っている人も持っていない人も、平等にスポー
ツを楽しめる場が広がればいいと思っています。精神疾患
は誰もがなり得るものなので、関心を持ってほしいですね。

Q.チームの歴史は？
　　　小澤こころのクリニックが開院した 2013 年に、精
神疾患の方のフットボールチームを作ろうということにな
り、スタートしました。私はサッカー経験もある作業療法
士ですが、ヴァンフォーレ甲府からもコーチが派遣されて、
練習を行っています。

Q. ソーシャルフットボールとはどん
な競技ですか？
　　　2007 年に精神障がい者のフッ
トサルという形で大阪で始まり、徐々
に広がっていきました。2015 年には
初めての全国大会、翌 2016 年にはソー
シャルフットボールのワールドカップが日本でも開催され
ました。ルールはフットサルに似ていますが、女性がプ
レーするとピッチに入れる人数が５人から６人になるなど、
ローカルルールがあるのも魅力だと思います。

Q.苦労していることは？
　　　患者さんが元気になるとチームから卒業していくの

●アレグラッソ甲州
ソーシャルフットボールのチームで男女合わせて 10名が在籍。
毎週水曜に山梨市総合体育館で練習を行っている。第１回ソー
シャルフットボール全国大会出場。

土肥

ヴァンフォーレ甲府からコーチを招いて練習 柿崎崇コーチ
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指す人だけでなく、例えばモデルになりたいという子の活
動も応援したい。みなさんが前向きになれるきっかけが、
車椅子ソフトボールだったら嬉しいです。なので日々の練
習も楽しく、参加するみんながコミュニケーションをたく
さん取れるようにと考えています

Q.苦労していることは？
　　　土や芝生のグラウンドだとタイ
ヤが滑ってしまうので、練習場所の確
保には苦労しました。

Q.読者へメッセージを。
　　　パラスポーツに関心を持ってほ

しいです。また、何をやろうかと悩んでいる方は、ウチに
来ていただければ嬉しいです。車椅子ソフトボールに限ら
ず、いろいろな縁をつなげられると思います。

Q.クラブの歴史は？
　　　2019 年に設立されました。私自身は大学時代、車
椅子バスケの選手だったのですが、山梨でも障がい者がス
ポーツに取り組める場があるべきだと感じていました。山
梨では夏休みに学区のソフトボール大会があって、小学生
と中学生が一緒のチームで試合をするというソフトボール
文化が根付いていると思います。そこ
で車椅子ソフトボールが親しみやすい
のではと考えたのがきっかけです。

Q. 車椅子ソフトボールとはどんなス
ポーツですか？
　　　普通のソフトボール球よりも２
サイズくらい大きなボールを使い、10 人で行います。障
がいの程度によってクラス分けがあり、そのクラスによっ
て点数が振り分けられます。

Q.チームの方針は？
　　　「夢がある障がいを持つ人たちを応援していこう」
というのが活動理念です。車椅子ソフトボールのプロを目

●山梨県車いすソフトボールクラブ
2019 年４月発足した、比較的新しいパラスポーツ団体。同年
12 月には、車椅子ソフトボールの大会「甲州カップ」を企画。
現在、約 20 名が在籍している。

土肥

ソフトボール文化の根付いた山梨で 大柴秀太代表

山梨県車いすソフトボールクラブ山梨県車いすソフトボールクラブ
SPECIAL ISSUE_No.6
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Q.苦労していることは？
　　　特に苦労は感じていません。由井さんというガイド
に出会えたことが奇跡的です！　ガイドとの信頼関係はと
ても大事で、タイミングが合わないと走れないし、どちら
かがミスをすると失格になってしまいます。昨年の試合で

は、せっかく日本記録を出したのに失
格になってしまった苦い経験もありま
す。

Q.これからの夢や目標は？
　　　障がいのある方と一般の方が同
じ空間で練習できる環境をつくりたい

です。障がいのある人とない人が、できないことを補い合
いながらスポーツができる県になったらいいですね。

ともに描く、盲目のスプリンターの夢
Q.競技歴を教えてください。
　　　10 年ほど前に視覚障がい者になったのですが、中
学・高校時代は見えていたので、陸上部に所属し、短距離
の選手でした。県では１位・２位の成績で、高３のときに
は神奈川国体にも出場しました。障がい者として生活を始
めた頃、娘が陸上部のマネージャーを
していて、部員の子が障がい者陸上に
出場したことが刺激になり、障がい者
として再び陸上を始めました。

Q.普段の練習は？
　　　陸上短距離クラブの「TYPE R」
に所属しています。学生からシニアの社会人まで、さまざ
まな選手が夜の緑が丘スポーツ公園で練習をしています。
視覚障がい者陸上は唯一、ガイドも一緒に走る競技なので
すが、ガイドランナーの経験のある由井玄太さんと出会え
たのも TYPE R のおかげです。ガイドロープの長さなど、
いろんな情報も由井さんのおかげで知ることができました。

白濱顕子選手

●白濱顕子選手
陸 上 短 距 離 ク ラ ブ TYPE R 所 属。2024 年 ジ ャ パ ン パ ラ リ ン
ピック女子 100m 優勝、全国障害者スポーツ大会女子 100m・
200m 優勝など、全国レベルで活躍する全盲の短距離ランナー。

白濱顕子（TYPE R）白濱顕子（TYPE R）
陸上短距離

SPECIAL ISSUE_No.7
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白濱

白濱
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　小学校の授業でヒップホップが導入されるのをきっかけ
に、園でも専門の講師を招いてヒップホップに取り組んでい
ます。２月の発表会では、山梨県民文化ホールの舞台でパ
フォーマンスを披露。「世界共通のヒップホップを楽しみな
がら、新しい時代に向かって成長してほしいです」と、園長
の河西きぬ子先生。

幼保連携型認定こども園
河西学園 甲府みなみ幼稚園
甲府市蓬沢 1213
TEL055-237-9300

甲
府
み
な
み
幼
稚
園
の
子
ど
も
た
ち
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糖質は筋肉や脳のエネルギー源！
　今回のテーマは「糖質」です。糖質は体を動かすエネルギー源の１つです。特に
筋肉の主なエネルギー源で、食べ物から取り入れた糖質は筋肉と肝臓に蓄えられ、
筋肉を動かすことなどに使われます。糖質が不足するとエネルギー不足になり、パフォーマンス低下や疲れやすくな
ります。また筋肉を分解してエネルギーを作り出さなくてはならないため、筋肉量の減少につながります。脳の働き
も低下し、集中力や判断力の低下を招きます。実は、糖質が多く蓄えられているほど持続的にエネルギーを生み出す
ことができるため、持久力アップにつながります。試合や練習で力を発揮するためには、糖質を多くとることがポイ
ントです。糖質は体に少量しか蓄えることができないため、毎食、糖質を補給することが大切です。糖質の多い食品
は、皆さんがご存知のご飯・麺・パン類などです。毎食、主食をしっかり食べましょう！

日本スポーツ協会公認スポーツ栄養
士・管理栄養士。子どもから高齢者、
スポーツ選手まで幅広く栄養指導や
講習会、栄養サポートなどを行って
いる。

山下真澄さん

今日のスポめし　
ボリューム満点！ビックサイズの３色俵おにぎり
●作り方

【肉巻き】
①ご飯を俵型に握り、豚肉を巻きます。A 調味料は全て合わせておく。
②フライパンを熱して油をひき、①の巻き終わりを下にして全体を焼
く。
③肉に火が通ったら A 調味料を入れ、じっくりと味が染みるまで焼く。

【枝豆 · じゃこ】
①枝豆は電子レンジで温め解凍しておく。
②ご飯・塩・ちりめんじゃこ、①を入れて混ぜ、俵型に握る。

【オムライス】
①ご飯にケチャップ・塩を入れて混ぜ、俵型に握る。
②卵を溶き、そこに牛乳を入れて混ぜ、フライパンを熱して油をひき、
薄焼き卵を焼く。
③②が焼き上がったら縦に切り、縦長の薄焼き卵を何枚か作り、①に
巻く。

【POINT】
おにぎりは手軽で簡単に食べることができ、具材もアレンジ可能。補
食にも最適で、糖質をとることができます。俵型にすることで、お弁
当箱にも入れやすいです。

●材料　【肉巻き】ご飯 100g、豚ロース２枚、　【A 調味料】みりん
小さじ１・醤油小さじ１、砂糖小さじ 1/2、油小さじ１、水大さじ
２〜３、【枝豆・じゃこ】ご飯 100g、冷凍むき枝豆 15 〜 20g、ち
りめんじゃこ 5g、塩少々、【オムライス】ご飯 100g、ケチャップ
10g、卵１個、牛乳 10g、塩少々、油適宜
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ヤマナシ部活たんけんヤマナシ部活たんけんClub

950年創部。昭和50年代～平成10年代にかけ
て、常に山梨県内で上位に進出していた古豪。

インターハイ３年連続出場を含めて、20回以上出場し
ている。現在、マネージャーを含め９名が所属。OGに
山梨クィーンビーズの石川明日香選手がいる。

NIRASAKI High School

BASKET BALL Club

全国大会出場20回以上を数える、伝統のバスケットボール部・韮崎高校の女子バス
ケットボール部を紹介します。私立校の高い壁に挑み、全国大会出場を目指すバスケ女
子たちに、①バスケを始めたきっかけ、②部活での思い出や心に残った試合、③夢や目
標をお聞きしました。

1
部
活
紹
介

ヤマナシ部活たんけんヤマナシ部活たんけんClub

古屋英里香
1年

①姉２人がバスケをやっていた。
②憧れの先輩と一緒にプレーで
きたこと。③全国大会出場。バス
ケを全力で楽しむ。

仲田浩士顧問
最近は私学がバスケに力を入れているの
で、全国大会に出るのが難しい。５人で一
つのボールをしっかり守り、ディフェンス
からの素早いオフェンスで点を取ってい
くのが韮高の戦いです。インターハイ・ウ
インターカップ出場が目標。

松嶋優汐
2年

①友人から誘われて。②遠
征先で食トレがあったこと。
③県で優勝する。

斉藤瑚々巴
2年

①きょうだいがやっていたから。
②遠征。③県で優勝すること。

望月陽日
2年

①友だちがやっていたから。
②遠征。③県で優勝すること。

早川佳那
2年

①先輩から誘われて。
②食トレ。③県で優勝すること。

塚原菜々子
2年

①姉から誘われて。②合宿で学校
に泊まったこと。③県で優勝する。

入佐夏蓮
2年

①中学の担任からの勧めで。②審判
練習会に参加したこと。③視野を広く
し、円滑にチームをサポートしたい。

長田おとは
1年

①友人が誘ってくれた。②遠征
先でみんなと温泉に入ったり、
泊まったりしたこと。③県で優
勝すること。

中山美月
1年

①ミニバス時代の先輩のお母さ
んからの誘い。②遠征先でチー
ム全員と同じ部屋で寝たこと。
③県で優勝。

韮崎高校女子バスケットボール部
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Q. 河野さんが山梨県スポーツ協会で
働くことになったきっかけは？
河野　大学４年生のとき、知人の紹介
でスポーツ協会でアルバイトをさせて
いただくことになりました。そのとき
楽しい経験をさせていただいたこと、
そしてその後も、山梨のスポーツ振
興に携わりたいという思いが芽生えて、
就職を希望しました。

Q. ご自身のスポーツ経験は？
河野　小学生のときからいろいろなス
ポーツに取り組んできましたが、高校
からバトミントンを始めて、今も続け
ています。仕事関連で、バトミントン
教室に携わることもあります。

Q. 読者にひとこと
河野　小瀬スポーツ公園の中にはたく
さんの施設があり、県民のみなさまに
親しまれています。子どもさんからお
年寄りまで、幅広い方が使う施設なの
で、意識して器具などを大切に使って
いただけるとありがたいです。さらに
はルールを守って、使用後の清掃など
にもご配慮いただきながら、長くみな
さまに愛される施設づくりにご協力い
ただきたいと願っています。

Q. 河野さんの現在のお仕事の内容
は？
河野　山梨県スポーツ協会のスタッフ
となって、今年度で５年目になります。
過去４年はスポーツ振興課で、総合型
地域スポーツクラブや各競技の資格更
新のための研修会の開催など、地域の
スポーツ振興のための仕事がメインで
した。今年度から管理課に配属されて
小瀬スポーツ公園の体育館
での勤務になり、各施設の
管理や利用調整会議などに
携わっています。

Q. 利用調整会議とは？
河野　山梨県内のスポーツ
団体をはじめとする 100
を超える団体が、小瀬ス
ポーツ公園の体育館に一堂
に会して行われる会議です。県内の主
要県有スポーツ施設である小瀬スポー
ツ公園・富士北麓公園・緑が丘スポー
ツ公園といった体育館やスポーツ会館
などの翌年度 1 年間のスケジュール
を屋外部会、屋内部会等に分かれて決
定していくもので、この会議によって
多くの県内スポーツ種目のスケジュー
ルが決定していきます。

Q. 苦労していることは？
河野　山梨県のスポーツの拠点的施設
である小瀬スポーツ公園の利用希望が
集中します。みなさんのご希望をうか
がいながら、ルールに則りバランスよ
く調整するのにとても苦労します。例
年、6 時間を超える長い会議になりま
す。

河野圭杜さん

小
瀬
ス
ポ
ー
ツ
公
園
利
用
の

年
間
予
定
を
決
め
る

大
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

山梨県スポーツ協会のおしごと

～ 利用調整会議 ～
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HONDA
ホンダ自動車販売株式会社

〒403-0007　山梨県富士吉田市中曽根 4-5-15

TEL 0555-30-0300　FAX 0555-24-7300
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富士吉田市グランド・ゴルフ協会

21

おはなしを聞いた人●鶴田勝也代表

　４〜 12 月は富士吉田市のパインズパークで、１〜３月は
同じく富士吉田市の笹子コミュニティスポーツ広場で、水・
土曜日の週２回活動しています。メンバーは男女合わせて
78 名。平均年齢 79.7 歳で、最高齢 94 歳です。
　どこでもできて、準備もルールも簡単、何人でも一緒にで
きる気軽さがグランド・ゴルフの魅力。半日プレーすると、
3500 〜 4000 歩の運動量になるということで、心身の健康
維持のために参加する人、夫婦で参加して共通の趣味を楽し
む方もいます。その一方で、大会への出場を目指して本格的
に活動する方も。現在、新規のメンバーも募集中です。お
問い合わせは、TEL090-6192-7493（小俣ヨシエ）、または
TEL090-9312-0144（小俣まゆみ）まで。

challenge SENIOR SPORTS  チ ャ レ ン ジ シ ニ ア

半日プレーすると3500〜 4000歩に
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小山 勝弘 Koyama Katsuhiro

山梨学院大学スポーツ科学部教
授（学部長）。専門分野はスポー
ツ生理・生化学。講道館柔道六段
で、全日本柔道連盟強化委員会
科学研究部長などを務める。眠と聞いて、多くの人は

「疲労回復」のイメージを
持たれるかもしれません。
確かに、睡眠には身体の疲

労を回復する機能があります。しかし、
単に「マイナスの状態を元に戻す」こと
だけが睡眠の役割ではありません。むし
ろ、睡眠は生体機能を向上させる重要な
プロセスであり、特にスポーツトレーニ
ングや学習において不可欠な要素とな
ります。
　スポーツトレーニングは一般に「身体
を鍛える行為」と考えられがちですが、実
際にはトレーニング中に筋肉や神経系を
含む身体組織が損傷し、一時的にパ
フォーマンスが低下します。骨格筋細胞
や神経細胞、さらには免疫系なども負荷
を受け、ストレスがかかります。しかし生
体はこのストレスに適応し、適切な回復
期間を経ることで、単なる現状復帰では
なく、元の状態を超えた機能向上が生じ、
これを「超回復（supercompensation）」と
呼びます。

　この超回復を最大限に引き出すため
には、適切な栄養補給と休息、特に質の
高い睡眠が欠かせません。例えば、大谷
翔平選手が睡眠の質を重視しているこ
とは広く知られています。睡眠中には成
長ホルモンの分泌が促進され、副交感神
経が優位になり、筋肉や神経系の修復が
進みます。さらに免疫力が向上し、疲労
回復のみならず、長期的な競技パフォー
マンスの向上にも寄与します。スポーツ
だけでなく、学習においても睡眠の重要
性は科学的に証明されています。記憶に
は大きく分けて「陳述記憶」と「非陳述記
憶」の２種類があります。前者は英単語
の暗記のように明示的に言語化できる
記憶であり、後者はスポーツスキル・楽
器演奏・書道など、身体で覚える記憶を
指します。
　先行研究によると、睡眠中に記憶の固
定化（memory consolidation）が促進され、
学習内容が長期記憶として定着しやすく
なるとされています。特に深いノンレム
睡眠（Non-REM sleep）は陳述記憶の強化

に寄与し、レム睡眠（REM sleep）は非陳述
記憶、すなわち運動スキルの向上に関与
するとされています。このように、学習成
果を高める上でも睡眠は極めて重要な役
割を果たします。睡眠は単なる休息では
なく、身体機能や認知能力を向上させる
積極的なプロセスです。特に、スマート
フォンやデジタルデバイスの普及により、
睡眠の質が低下している現代においては、
意識的に良質な睡眠環境を整えることが
求められます。最近では「睡眠トレーナー」
といった職業も注目されつつあり、睡眠を
戦略的に活用するための知識と実践が必
要とされています。
　スポーツでより高いパフォーマンス
を発揮したい人、学習効率を高めたい人
は、「眠る」という行為を単なる休息と捉
えず、自己成長のための重要なプロセス
として再評価することが重要です。

眠ることの本当の意味
YGU スポーツ・サイエンス・ラボ便り

ドクター’s コラムドクター’s コラム
C�umn
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