


　マウスガードの歴史は意外に古く、１８９２年頃にボクシング選手が歯を守るためにゴム製の保護具を使い

始めたのが始まりとされています。手作りの簡易なものでしたが、その効果が認められるようになるとともに、

徐 に々ラグビーやアメリカンフットボールなど他の競技にも広まっていきました。現在では、スポーツ団体の多

くがマウスガードの使用を義務づけたり推奨しています。

　マウスガードを装着する最大の目的は、歯や口の中を

ケガから守ることです。事故の例としては、歯の破折、顎

の骨折、唇や頬の裂傷などが挙げられます。マウスガー

ドを装着することによって、衝撃を分散させ、歯の破折

や脱落、口腔内の裂傷を防ぐことができるだけでなく、顎

関節へのダメージを軽減したり、脳震盪のリスクを減ら

したりする効果も報告されています。装着すると小さな

装具ですが、その保護力は大きいのです。

試合や、練習全体の疲労度（RPE）、各トレーニングの疲労度（sRPE）を日誌につけて、急性：慢性トレーニング
負荷比（Acute:Chronic Workload Ratio：ACWR）を使ってモニタリングしてみよう。
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トレーニング負荷量の
モニタリングについて
　日々 のトレーニングの質や量のモニタリングを行うことはケガの予防においてとても重要です。
トレーニング負荷の指標は、「内的負荷（internal load）」と「外的負荷（external load）」の 2 つ
に分類することができます。内的負荷とは、トレーニングや競技中にアスリートに課される生物学的
ストレスの程度を指します。これらは心拍数、血中乳酸濃度、酸素摂取量、主観的運動強度
（RPE：Rating of Perceived Exertion）などが一般的に評価項目として用いられます。
　一方、外的負荷とは、トレーニングや競技中にアスリートが実際に行った作業量を客観的に測定
したものであり、内的負荷とは独立して評価されます。外的負荷の代表的な測定指標には、筋力、
速度、加速度、走行距離などの GPS による測定値、加速度計から得られるパラメータなどが含ま
れます。

●主観的運動強度(RPE)を用いる際には過小/過大評価をしないように注意しましょう。
●RPEのみで使用せず、客観的指標であるトレーニング時間、ジャンプ回数、投球数、
　走行距離などもACWRで計算し、ケガ予防に役立てましょう。

注意点
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なぜなら、思春期（13～14歳）における過度なト
レーニング量が、傷害の発生や早期引退と関連する
ことが報告されているためです。若年アスリートに
おいて適切なトレーニング計画と負荷パターンの管
理は、長期的な競技生活を確保する上で不可欠であ
ることともに、トレーニングの強度設定など指導者
との相談ツールのひとつにもなります。

トレーニングや競技における負荷量を
定量化しモニタリングすることは、
子どもや若年層アスリートの

ケガの予防において非常に重要です。

日々のトレーニング内容やその日のパフォーマンス、感想と一緒
に疲労度も記載し、そのデータを蓄積していきましょう。

ACWRは疲労度や投球数・走行距離・ジャンプ回数など、ある数字の
直近7日間の平均を過去28日間の平均で割ったものです。
ACWRが1.5以上になるとケガの発生リスクが高くなると言われていま
す。おおよそ0.8～1.3の範囲内に維持することを目指しましょう。

2025/6/22(日)～6/28(土)の7日間が平均「5」
2025/6/1(日)～6/28(土)までの28日間が平均「4.7」の場合
5÷4.7＝1.06となり疲労度は適切な範囲にあると言えます。

GPSや高額な測定機器が無くても、
トレーニング日誌をつけることで
日々のモニタリングが可能です。
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マウスガードの歴史と装着の目的

マウスガードには大きく分けて２種類あります。市

販タイプと歯科医院で歯型をとって作るオーダー

メイドタイプです。市販タイプは手軽ですが、フィ

ット感が不十分で外れやすいことがあります。安

全で快適に使えるのは、歯科医師によるオーダー

メイドのマウスガードです。自分にぴったり合うた

め、適合性や保護効果が高いのが特徴です。

マウスガードの種類

　日本では、プロ選手や一部の競技者以外ではまだ十分に普及しているとは言えません。しかし、スポーツを

楽しむ子どもや一般の方こそ、歯を守る意識を持つことが大切です。一度失った歯は元に戻りません。治療

には時間も費用もかかります。マウスガードはその大切な歯を守るための、もっとも手軽で確実な予防策なの

です。

　しかし、マウスガードを装着していればそれで安心というわけではありません。マウスガードを付けたままス

ポーツドリンクを飲むと、むし歯になりやすくなります。スポーツドリンクを飲んだ場合は、マウスガードを外し

てうがいをするほうが良いでしょう。使用後は流水でよく洗い、乾燥させ清潔に保ちましょう。また、定期的に歯

科医院で歯や歯ぐきの健康状態も確認してもらうことが大切です。

マウスガードの普及と使用上の注意点
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マウスガードを “当たり前 ” に
　ヘルメットやシューズと同じように、「マウスガードをつける」

ことを当たり前の習慣にしていきましょう。ルールで義務化さ

れていなくても「自分の身体は自分で守る」が基本です。マウ

スガードもスポーツの基本装備として、日々の練習から取り入

れてみませんか。

　スポーツを楽しむ中で、思いがけないケガが起こることがあり

ます。その中でも意外と多いのが「歯や口のケガ」です。転倒や衝

突などによって歯が欠けたり、折れたり、また、唇や舌を切ってし

まうこともあります。そんなとき心強い味方となるのが「マウスガー

ド」です。野球、バスケットボール、ホッケー、ラグビーなど接触の

多いスポーツでは特にリスクが高く、強い衝撃により歯が欠けた

り、脱落したりすることもあります。こうした外傷から守るために使

われるのが「マウスガード」です。

評価
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

説明
休憩（Rest）

とても楽（Very, Very Easy）
楽（Easy）

普通（Moderate）
ややきつい（Somewhat Hard）

きつい（Hard）
―

とてもきつい（Very Hard）
―
―

最大（Maximal）

表1）修正版自覚的運動強度日本語訳

表1のスケールを使って疲労度を例にやってみよう。
たとえば2025年6月の4週間の疲労度を毎日日誌につけます。
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