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第１章 序論 

第 1節 背景  

第 1項 スポーツ界でのマウスガード装着状況 

 

近年、スポーツにおいてマウスガードの装着がなされる傾向にあり、多くの

競技でマウスガードが推奨されている。スポーツマウスガードとは、特に歯お

よび、周囲組織の傷害を減尐するために口腔内あるいは口腔内外に装着される

弾性器具あるいは装置である。また、脳震盪の防止、軽減効果、顎関節の保護

を目的として装着する。表 1 は各スポーツにおけるマウスガードの装着状況で

ある。 

 

表 1 各スポーツにおけるマウスガード装着状況 

義務化
顔面を直接殴打される格闘技全般、アメリカンフットボール

一部義務化
ラグビー、ラクロス、サッカー、バスケットボール、水球、ハンドボール、フィールドホッケー、
アイスホッケー、空手、レスリング、柔道、相撲

推奨
野球、ソフトボール、バレーボール、ゴルフ、テコンドー、剣道、スキー、スケート、重量挙げ、
砲丸投げ、円盤投げ、槍投げ、体操、弓道、アーチェリー、ボディービル、アームレスリング、
馬術、モトクロス、カーレース、競輪、競馬  

 

マウスガードは、その製作方法によって大きく 2 つに区分され、市販品とオ

ーダーメイド品に分かれる。市販品は比較的廉価(2000 円前後)であり、85 度以

上のお湯の中にマウスガードを 90 秒浸し、その後冷水で温度を下げ、マウスガ

ードを噛み締め、指でマウスガードを歯や歯茎に沿って押し、そのまま強く吸

って、マウスガードを取り出す前に 2～3 回、口に冷水を含んで完成となる。ま

た、現在では、マウスガードは市販品からも色々な物が出ており、アメリカで

は、2000 個ほどの市販品マウスガードがある。問題となっているのは、インタ

ーネットでマウスガードのキッドが送られ、自分で指示通り形をとり、素人の

人が作っているということだ。ただ形をとって口に入れるだけで、まったく咬

合の調整はされておらず、健康面での影響が懸念されている。 

一方、オーダーメイド品は一般的には歯科医院で歯型を取り、技工士によっ

て作られる。自分の競技に合わせ厚さ、咬み合わせを指定し、下顎としっかり

咬むように調整できる。かつては高額であることもあり、装着する事ができる

のはトップアスリートでしかなかった。しかし、近年の研究、普及活動により、
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より多くの歯科医師、専門業者(技工士)が作成するようになり、以前より安く手

に入るようになっている。そのため、マウスガードの装着義務付けの競技はも

とより、その他の競技でも広く使われるようになっている。これは外傷予防だ

けではなく、アスリート自身がマウスガード装着による噛みしめが、咬合、顎

位の安定につながり、スポーツパフォーマンスの向上に何らかの影響を感じて

いるからだと考えられる。トップアスリートのなかにも、スポーツパフォーマ

ンスの向上に期待してマウスガードを装着している選手が多く存在している。

中でも、プロ野球選手がマウスガードを装着してプレーする例は多く、横浜ベ

イスターズの村田選手はマウスガードに色を付け特徴的なものを使用している
1。また、大相撲追手風部屋の黒海関はマウスガード作成のために 2005 年より

松戸歯学部付属病院に通院している 2。日本だけでなく、アメリカプロバスケッ

トボールリーグ NBA で活躍する選手もマウスガードを付けてプレーする選手

が多く、ジャミーアネルソン選手はマウスガードを外して咥える癖がトレード

マークとなっている 3。 

第 2節   問題意識 

当初、アスリートはマウスガードを、歯牙を含む口腔外傷の防止、脳震盪防

止目的で使用していたが、近年、身体能力増強効果を狙いマウスガードを装着

するケースが増えている。身体能力増強効果をねらったスポーツマウスガード

は上顎、下顎の印象を採り、咬合採得して製作される。しかし、その効果はマ

ウスガードの効果かプラシーボ効果なのかがはっきりしない。今回プラシーボ

効果の対象となり得るマウスガード装着行為に、さらに言葉によるプラシーボ

効果の付加を行うことによって、プラシーボ効果の有無を判定することにした。

仮説として言葉によるプラシーボが身体能力増強に効果がある事が想定される。 

 

 第 3節 先行研究 

 第 1項 マウスガードの効果について 

マウスガードの着用によって、歯および周囲組織の傷害を減尐することを調

査した先行研究としては、西村（2002）で大学アメリカンフットボール選手に

おけるマウスガード装着有無によってみられる頚部等尺性屈曲筋肉と頭頚部外

傷との関係について調査している。マウスガードを装着することにより頚部筋

力が増大したと考えられ、衝撃を効果的に低減させることが可能になり、頭頚

部外傷が引き起こされにくくなると述べられている。また、マウスガードの着

用による身体能力増強効果についての先行研究としては、前田ら（2003）で、

カヌー部の男子学生を被験者としてマウスガードを用いて咬合を拳上すること

で大脳活動量にどのような影響を与えるのか調査されている。大脳活動量は臼

歯部における咬合挙上量が 5mmの場合に最も向上効果があり、7mmでは生体に為
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害性があり、3mmでは効果が表れなかったと述べられている。山崎ら（2004）で

は、マウスガードがスポーツパフォーマンスに及ぼす影響について検討するた

めに、バスケットボール競技中におけるデータをスコアリングし調査されてい

る。マウスガードを装着することで、コンタクトプレーであるリバウンド獲得

数において明らかな増加が認められたと述べられている。稲水（2004）では、

大学ラグビー部員を対象にマウスガードが筋力発揮に及ぼす影響について、市

販のマウスガードとカスタムメイドのマウスガードを用いて調査している。握

力、背筋力、等速性膝関節伸展筋力、等速性膝関節屈曲筋力、ペダリングパワ

ーの 5 項目で測定した結果、マウスガードによる噛みしめは静止性の運動およ

び歩行速度以下の動的運動において効果が表れるものと述べられている。山中

ら（2005）では、高校アマチュアボクシング選手 129 名を対象に、マウスガー

ド使用実態ならびに外傷防護効果に関するアンケート調査を行っている。市販

既製タイプ使用者では約 1 割の選手が歯の外傷を生じていたのに対して、カス

タムメイドタイプ使用者では歯に対する外傷は生じていなかった。今後、口腔

領域における重篤な外傷を軽減するためにもカスタムメイドタイプマウスガー

ドの重要生を選手自身に広く啓蒙する必要性があると述べられている。石上ら

は、咬合のアンバランスなスポーツ選手に、咬合を安定させるために咬合挙上

装置を装着させた場合、装着前よりもバランス感覚が増加したことを報告して

いる。 

このように最近では、マウスガードの外傷予防作用だけでなく、マウスガー

ドの身体バランス機能、筋力の回復・増強作用、さらにはスポーツパフォーマ

ンスの向上に関与することが注目されるようになってきた。 

 

第 2項 プラシーボ効果 

プラシーボは日本では偽薬と訳され、狭義において本物の薬のように見える

外見をしているが、薬として効く成分は入っていない、偽物の薬のこととされ

る。しかし、広義においては薬以外にも、本物の治療のように見せて実質上の

治療の機序が含まれないあらゆる治療手段を指すため、厳密にはより広い意味

の言葉とされる。プラシーボ効果とは偽薬を処方しても、薬だと信じ込むこと

によって何らかの改善がみられることを言い、Jellinekが 1946年に最初にその

存在を提唱し 1)、1955 年 Beecherによってプラシーボ効果が研究されたこと 2)

により、公に広まることになった。しかし、その効果については今まで様々な

検証がされてきたが、治療におけるプラシーボ効果は類似の作用との判別が難

しく、単体の効果について統一的な見解は出ていない。プラシーボに関する先

行研究としては、古屋ら（2002）で肩こりの改善を目的とした円皮鍼施術のプ

ラシーボ効果について述べられており、プラシーボによる影響は否定できない
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としている。金子ら（2006）では、トライアスロン競技後の筋肉痛に及ぼす円

皮鍼の効果を、プラセボを対象群として検討している。本物の円皮鍼だけでな

く、プラシーボによる偽物の円皮鍼であっても翌日の筋肉痛は大腿後面が直後

と比べて減尐(p<0.05)していた｡ 

日本では偽薬というネガティブな表現だが、もとはラテン語の喜ばせるもの

という意味である。中国語では安慰剤と言い、世界中で喜ばせる薬と言った意

味の言葉になっている。ネガティブな用語を使っているのは日本と韓国だけで

ある。プラシーボは薬だけではなく、注射や外科手術もある。プラシーボ効果

は広義において治療における幅広い意味を持ち、ポジティブな心の作用が自身

の生体により良い作用をもたらすことが示されてきた。つまり、プラシーボ効

果は臨床試験においては排除されるべき物であるが、実際の臨床においてはそ

の効果が最大限に発揮されることが望まれるという、相反する役割を持つ特異

な存在であるといえる。 

メンタリティーが非常に大きく影響を及ぼすスポーツの世界では、自己暗示

により記録の向上や、パフォーマンスの向上に繋がることもあり、これもプラ

シーボ効果であると言える。 

 

 

第２章 研究目的 

本研究の目的はマウスガードの有用性とプラシーボの効果について、左右の

握力を指標に、マウスガードにおける筋力増強効果の有無、さらにプラシーボ

効果による筋力増強作用の有無を検証することである。 
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第３章 研究手法 

第 1節  研究対象 

実験被験者は A大学バレーボール部に所属する大学生 31名と B大学の学生 23

名の 18歳～24歳の男子学生の学生計 54名である。被験者 5 の平均年齢は 20.26

±1.3 才（18-24）であった。B 大学の学生のうち 6 名は体育会に所属していた。 

 

第 2節  実験方法   

 第 1項 事前準備 

歯科医師（筆者）が対象者にそれぞれマウスガードを作成するために、被験

者それぞれの口腔内の上顎の印象（歯形、材料；TOKUYAMAＡ-１α：トクヤマ）

を 1 つ採り（図 1、図 2）、その後石膏（セーフティーロック：ノリタケ）を用

いて歯型を作る（図 3、図 4、図 5）。作製した石膏歯形に熱した厚さ 3mmのシー

ト（名南歯科貿易、クリア）をかぶせ吸引し(吸引成型器：NITEホワイトフォー

マーナ、アストラテック社、図 6）、マウスガードを作成した（図 7、図 8、図 9）。

仕上がったマウスガードを学生の口腔内に装着できることを確認した。さらに

学生にマウスガードの着脱方法を指導し、スムーズに使用できることを確認し

た。マウスガード装着時の写真を図 10に示した。 

 

 

図 1 口腔内の上顎の印象採取 1 

 

 

 

図 2 口腔内の上顎の印象採取 2 

 

 

図 3 石膏歯形模型作成の様子 1 

 

図 4 石膏歯形模型作成の様子 2 
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図 5 石膏歯形模型作成の様子 3 

 

 

図 6 吸引成型器 

 

 

図 7 マウスガード作成の様子 1 

  

図 8 マウスガード作成の様子 2 

 

 

図 9 マウスガード作成の様子 3 

 

 

図 10 マウスガード装着時の様子 

 

第 2項  測定項目 

プラシーボ効果の有無を科学的に検証する手段として左右の握力を測定した。

握力は全身の筋力との相関が高いと言われ、かつ前腕屈筋群の最大筋力は、握
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力計によって簡便に測定できるという理由から握力を評価項目に使用した。左

右 2回ずつ測定し、左右それぞれの測定値の平均値をその人の測定値とした。 

 握力の測定には竹井機器工業 T.K.K.5101 デジタル握力計を用いた。 

 

第 3節  実験手順 

図 11 に実験の流れを示す。握力測定は、（１）マウスガード非装着時（コン

トロール）、（２）これは「世界スポーツ医科歯科医学会(架空の学会)公認の製

作方法で作った」「このマウスガードは筋力増強効果があると証明されているが、

あなたの場合どの程度か調べるために」と説明マウスガードを渡す、装着後に

測定する A 法（３）」「全く効果のないマウスガードだ」と説明して渡し、装着

後に測定した B 法の 3 ポイントを設定した。この（１）～（３）の測定順序は

ランダムに行い、マウスピース装着時の声かけはいずれも歯科医師が行った。

作製したマウスガードは、渡すたびに滅菌パックで封印して外見上の違いをな

くした。握力測定は左右が終わった後 2 分のインターバルを取った。このイン

ターバルの間にマウスピースの再封入作業をした。 
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図 11 実験の流れ 

 

 

第 4節 分析方法 

マウスガード非装着時の測定値とマウスガード装着時 A の測定値、及びマウ

スガード 装着時 Bの測定値の比較には一元配置分散分析を行った。 

3 ポイントの測定のうちマウスガードを付けた測定時（２）（３）のときに最
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も高い値を出した被験者の分析では、対応のある t検定を用いた。 

A大学バレーボール部部員とB大学の体育会所属者6名の計37名を運動者群、

それ以外を非運動者群としてそれぞれの測定値の分析を二元配置分散で比較し

た。それぞれ有意水準を 5%以下とした。 

 

 

第５節  倫理的配慮 

本研究は早稲田大学倫理委員会の承認を得て行った（承認番号 2011-102）。 
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第４章  結果 

第 1節 被験者の概要 

 被験者 54 名の平均年齢は 20.26±1.3 才（18-24）の男子で内 37 人は体育会

運動部に所属しており、この 37 人を運動群、残り 17 人を非運動群とした。被

験者の年齢と体育会運動部への所属の有無について、表 2 に示す。 

表 2 被験者の背景 

no 年齢（歳） 運動群／非運動群  no 年齢（歳） 運動群／非運動群 

1 20 運動群  28 21 運動群 

2 21 運動群  29 21 運動群 

3 19 運動群  30 18 運動群 

4 19 運動群  31 19 運動群 

5 19 運動群  32 21 運動群 

6 21 運動群  33 20 非運動群 

7 19 運動群  34 21 非運動群 

8 20 運動群  35 21 運動群 

9 20 運動群  36 19 非運動群 

10 19 運動群  37 22 非運動群 

11 19 運動群  38 22 非運動群 

12 18 運動群  39 20 非運動群 

13 21 運動群  40 21 非運動群 

14 19 運動群  41 21 非運動群 

15 18 運動群  42 24 非運動群 

16 18 運動群  43 24 非運動群 

17 20 運動群  44 21 運動群 

18 20 運動群  45 21 非運動群 

19 19 運動群  46 23 運動群 

20 21 運動群  47 20 非運動群 

21 19 運動群  48 20 運動群 

22 20 運動群  49 21 非運動群 

23 19 運動群  50 20 非運動群 

24 21 運動群  51 21 非運動群 

25 19 運動群  52 21 非運動群 

26 21 運動群  53 21 非運動群 

27 21 運動群  54 20 運動群 



14 

 

第 2節  握力の変化 

第 1項 右手の握力の変化 

 右手の握力の測定の結果を表 3 に、表 4 に平均値と 3 種類のうちそれぞれの

方法で最大値を出した人数を示す。 

表 3 右手握力の測定値 

no 装着なし A 法 B 法  no 装着なし A 法 B 法 

1 50.50 48.25 50.50  28 52.00 56.00 48.50 

2 54.40 59.15 63.75  29 39.15 41.35 40.45 

3 50.85 50.20 52.60  30 44.90 41.50 48.05 

4 44.55 46.15 48.70  31 44.75 42.30 35.15 

5 41.05 45.85 45.05  32 57.20 55.80 54.25 

6 56.90 56.95 54.00  33 47.00 46.15 47.05 

7 47.60 44.55 45.25  34 34.35 41.00 40.00 

8 43.90 44.80 43.75  35 29.90 34.90 34.60 

9 48.00 55.35 51.05  36 36.25 40.05 40.60 

10 45.90 45.45 43.90  37 42.00 43.05 41.05 

11 50.70 51.30 51.50  38 33.10 32.95 33.25 

12 37.90 36.00 38.95  39 40.15 41.75 41.75 

13 48.00 51.25 49.20  40 32.60 33.40 31.50 

14 53.45 53.65 54.45  41 38.30 37.05 37.40 

15 50.30 45.05 49.10  42 38.00 39.15 36.85 

16 46.90 46.15 42.35  43 41.00 45.20 41.70 

17 41.50 43.00 36.50  44 44.55 45.00 45.70 

18 35.80 37.95 32.75  45 26.20 29.60 31.95 

19 53.00 50.30 49.25  46 52.65 47.20 51.50 

20 44.25 46.55 32.55  47 41.85 44.05 43.20 

21 39.40 36.55 35.00  48 41.85 41.30 38.60 

22 39.90 42.35 40.75  49 41.90 41.20 35.15 

23 45.05 48.95 48.95  50 32.30 33.20 29.85 

24 47.20 49.70 45.70  51 46.80 48.60 41.75 

25 45.35 44.60 42.60  52 33.70 39.25 37.75 

26 50.85 55.15 55.10  53 46.75 46.75 47.20 

27 46.00 44.90 43.50  54 48.45 47.75 47.00 
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表 4 3 方法の右手握力の全体平均値と最大値を出した人の人数 

   (n=54) 

 マウスガード無し A B 

平均値±SD (kg) 43.83±6.93 44.73±6.59 43.49±7.29 

最大値を出した人数(人) ＊ 16 25 16 

  ＊マウスガード無しと B が同じ値が 1 名、A と B が同じ値 2 名 

 右手の握力は 3 方法間に有意差はなかった(F(2,54)=0.461,ns)。 

 マウスガードを装着することによる被験者各個人の変化として、A 法ではマ

ウスガード非装着時のコントロール時に比べ－5.45 から＋7.35kg の変化が、同

様に B 法ではコントロール時に比べ－11.70 から＋9.35kg の変化があり、対象

者 54 人中 25 人はマウスピースを装着し A の声かけパターンの時にもっとも高

い値であった。 

 マウスガードを使用した場合に最も強い握力であった 39 名について A、B 間

の握力を比較した結果、A 群の方が有意に高値であった(t(38)=2.064, p=0.046)。 

 

第 2項  左手の握力の変化 

 左手の握力の測定の結果を表 5 に、表６に平均値と 3 種類のうちそれぞれの

方法で最大値を出した人数を示す。 

表 5 左手握力の測定値 

no 装着なし A 法 B 法  no 装着なし A 法 B 法 

1 43.50 39.75 41.00  28 53.00 51.50 48.00 

2 50.75 46.25 56.90  29 38.25 38.10 36.00 

3 47.05 47.60 49.65  30 47.25 42.55 46.05 

4 49.85 48.20 47.40  31 34.40 33.55 32.50 

5 40.45 43.20 39.80  32 54.25 54.15 54.10 

6 53.75 51.60 50.15  33 46.60 45.15 44.35 

7 43.80 42.95 41.35  34 29.60 36.25 34.85 

8 39.70 39.45 38.65  35 26.40 28.90 30.05 

9 46.75 47.20 46.90  36 32.10 40.20 35.45 

10 49.40 48.10 46.90  37 42.55 43.00 43.40 

11 43.15 46.65 47.90  38 36.50 36.95 36.55 

12 34.20 34.50 33.80  39 39.90 41.90 40.60 

13 43.60 47.35 45.10  40 31.30 32.10 30.65 

14 45.35 48.40 53.40  41 42.05 43.00 39.30 

15 49.35 42.60 47.00  42 33.35 34.55 33.55 
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no 装着なし A 法 B 法  no 装着なし A 法 B 法 

16 42.25 42.85 37.25  43 34.20 35.95 36.05 

17 31.00 34.50 33.50  44 43.60 45.50 44.85 

18 36.75 37.30 32.75  45 30.50 30.20 32.50 

19 46.25 43.85 43.75  46 45.95 45.20 46.75 

20 48.90 50.00 44.25  47 40.95 41.50 41.65 

21 35.90 34.00 32.65  48 40.60 44.60 41.00 

22 40.80 40.55 39.45  49 35.55 38.45 37.90 

23 42.45 38.90 39.20  50 22.65 28.25 27.80 

24 37.45 37.25 33.55  51 42.50 42.95 39.00 

25 41.85 41.20 39.50  52 34.65 38.75 40.55 

26 45.00 45.35 48.60  53 48.45 48.45 53.20 

27 41.45 37.80 41.60  54 49.50 51.05 46.85 

 

表 6 3 方法の左手握力の全体平均値と最大値を出した人の人数 

   (n=54) 

 マウスガード無し A B 

平均値±SD (kg) 41.25±7.10 41.67±6.05 41.21±6.77 

最大値を出した人数(人) 19 21 14 

 

 左手の握力は 3方法間に有意差はなかった(F(2,54)=0.006, ns)。 

 マウスガードを装着することによる被験者各個人の変化として、A法ではマウ

スガード無のコントロール時に比べ-6.75 から＋8.10kg の変化が、同様に B 法

では、コントロール時に比べ－5.00 から＋8.05kg の変化があり、対象者 54 人

中 21人はマウスピースを装着し Aの声かけパターンの時にもっとも高い値であ

った。 

 マウスガードを使用した場合に最も強い握力であった 35 名について A、B 群

の比較をしたが有意差は認められなかった(t(34)=0.634, p=0.530)。 

 

第 3項  両手の握力の変化 

 右手、左手の被験者毎の平均値を表 7に、表 8に平均値と 3種類のうちそれぞれ

の方法で最大値を出した人数を示す。平均握力は 3 方法に有意差はなかった

(F(2,54)=0.036,ns)。 

 A 法ではマウスガード無のコントロール時に比べ－6.00 から＋6.65kg kg の

変化が、同様に B 法では、コントロール時に比べ－6.18 から＋7.75kg の変化が

あり、対象者 54 人中 25 人はマウスピースを装着し A の声かけパターンの時に
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もっとも高い値であった。 

表 7 両手平均握力 

no 装着なし A 法 B 法  no 装着なし A 法 B 法 

1 47.00 44.00 45.75  28 52.50 53.75 48.25 

2 52.58 52.70 60.33  29 38.70 39.73 38.23 

3 48.95 48.90 51.13  30 46.08 42.03 47.05 

4 47.20 47.18 48.05  31 39.58 37.93 33.83 

5 40.75 44.53 42.43  32 55.73 54.98 54.18 

6 55.33 54.28 52.08  33 46.80 45.65 45.70 

7 45.70 43.75 43.30  34 31.98 38.63 37.43 

8 41.80 42.13 41.20  35 28.15 31.90 32.33 

9 47.38 51.28 48.98  36 34.18 40.13 38.03 

10 47.65 46.78 45.40  37 42.28 43.03 42.23 

11 46.93 48.98 49.70  38 34.80 34.95 34.90 

12 36.05 35.25 36.38  39 40.03 41.83 41.18 

13 45.80 49.30 47.15  40 31.95 32.75 31.08 

14 49.40 51.03 53.93  41 40.18 40.03 38.35 

15 49.83 43.83 48.05  42 35.68 36.85 35.20 

16 44.58 44.50 39.80  43 37.60 40.58 38.88 

17 36.25 38.75 35.00  44 44.08 45.25 45.28 

18 36.28 37.63 32.75  45 28.35 29.90 32.23 

19 49.63 47.08 46.50  46 49.30 46.20 49.13 

20 46.58 48.28 38.40  47 41.40 42.78 42.43 

21 37.65 35.28 33.83  48 41.23 42.95 39.80 

22 40.35 41.45 40.10  49 38.73 39.83 36.53 

23 43.75 43.93 44.08  50 27.48 30.73 28.83 

24 42.33 43.48 39.63  51 44.65 45.78 40.38 

25 43.60 42.90 41.05  52 34.18 39.00 39.15 

26 47.93 50.25 51.85  53 47.60 47.60 50.20 

27 43.73 41.35 42.55  54 48.98 49.40 46.93 

 

表 8 3 方法の両手握力の全体平均値と最大値を出した人の人数 

   (n=54) 

両手 マウスガード無し A B 

平均値±SD (kg) 48.98±6.73 49.40±5.96 46.93±6.76 

最大値を出した人数(人) 14 25 15 
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マウスガードを使用した場合に最も強い握力であった 40 名について、A、B

間の握力を比較した結果、A 群の方が高値である傾向があった (t(39)=1.819, 

p=0.077)。 

 

 

第３節  運動群、非運動群の比較 

第 1項 右手握力の比較 

運動群と非運動群の右手の握力の平均値を表 9、図 2 に示す。運動群と非運動

群の右手の握力では、マウスガード装着なし、A 法、B 法の 3 方法間には方法

の違いによる差はなかった（F(1.783)＝0.897, p=0.401）。 

表 9 運動群と非運動群の右手握力 

  （平均±標準偏差） 

 マウスガード無し A B 

運動群（n=37） 46.34±5.91 46.84±6.02 45.69±7.12 

非運動群（n=17） 38.37±5.87 40.14±5.44 38.71±5.87 
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装着なし 装着A 装着B

 

図 12 運動群と非運動群の右手握力 

 

第 2項 左手の比較 

 運動群と非運動群の左手の握力の平均値を表 10、図 3 に示す。運動群と非運
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動群の左手の握力はマウスガードの装着なし、A 法、B 法で異なっていた（F(2)

＝4.748, p=0.011）。 

 

表 10 運動群と非運動群の左手握力 

  （平均±標準偏差） 

 マウスガード無し A B 

運動群（n=37） 43.35±6.30 43.04±5.89 42.65±6.73 

非運動群（n=16） 36.67±6.71 38.68±5.43 38.08±5.92 
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図 13 運動群と非運動群の左手握力 

 

第 3項 両手の比較 

 運動群と非運動群の左手の握力の平均値を表 10、図 4 に示す。運動群と非運動

者群の両手の平均握力はマウスガードの装着なし、A 法、B 法で異なる傾向に

あった。（F(2)＝2.967, p=0.056）。 

 

表 11 運動群と非運動群の左右平均握力 

  （平均値±標準偏差） 

 マウスガード無し A B 

運動群（n=37） 44.85±6.13 44.94±5.55 44.17±6.64 

非運動群（n=17） 37.52±5.97 39.41±5.10 38.40±5.28 
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図 14 運動群と非運動群の左右の平均握力 
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第５章  考察 

 

 本研究はマウスガードにおける筋力増強効果の有無、さらに装着時のプラシ

ーボ効果による筋力増強作用の有無について明らかにする目的で、大学生男子

を対象に、マウスガード非装着時（コントロール）、と 2種類の声かけ（A法、B

法）をしてマウスガードを装着した場合にそれぞれ左右の握力を用いて検討し

た。マウスガード非装着時をコントロールとして、A法では、これは「世界スポ

ーツ医科歯科医学会(架空の学会)公認の製作方法で作った」「このマウスガード

は筋力増強効果があると証明されているが、あなたの場合どの程度か調べるた

めに」と説明マウスガードを渡し装着後に握力を測定し、B法では「全く効果の

ないマウスガードだ」「と説明して渡し、装着後に測定した B法の 3ポイントを

設定した。本章では、3方法の条件の違いによる検討および運動習慣のある者と

ない者の 2群比較について考察する。 

 

第 1節  マウスガード装着の有無とプラシーボ効果 

今回の検討では、装着なし、装着 A 法、装着 B 条件のマウスガード装着条件

に有意差はなく、装着による筋力増強効果は認められなかった。マウスガード

は施術者或いは被験者であるスポーツマン双方が効くという概念で積極的に装

着するためにマウスガード自体が強烈なプラシーボになっている可能性がある

と筆者は考えていたが、本研究ではそのような知見はえ得られなかった。 

しかしながら、実験後に被験者から、「力を入れやすくなった。」、「公認のマ

ウスガードの方が、感触が違う気がした。」という感想が聞かれ、このようにマ

ウスガードの使用に対して積極的な回答した被験者は握力の増加という筋力増

強効果が見られていた。一方で「違いが分からなかった。」という感想を述べて

いた被験者では、握力の増加という筋力増強効果が見られなかった。実際に、

プラシーボ効果の言葉がけを行った際に好意的な反応を示した被験者には、筋

力増強効果が見られる傾向にあり、反対に無反応な被験者からは、効果が尐な

い、もしくは効果が現れない傾向にあった。心と体はバラバラではなく、どち

らも相互に影響を及ぼしていることが結果から考えられる。 

 また、装着時に最大値を出した人における比較では、右手の測定において、

これは「世界スポーツ医科歯科医学会(架空の学会)公認の製作方法で作った。」

と、説明しマウスガードを装着した後に測定した A 法の場合が、B 法に比べて

高い値を示した。この差は左手では認められなかったことから、マウスガード

の使用においても言葉がけのプラシーボ効果の可能性が示唆された。つまり、

マウスガードの使用で筋力増強効果のある人は、言葉がけによりさらに効果を
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発揮する傾向があると推察される。今後はさらにマウスガードのプラシーボ効

果を判定するために、声かけをせず渡した場合との比較や利き手の違いによる

検討などの追加実験が必要である。 

 実験後に体育会バレー部の被験者 2 名から練習と試合中にマウスガードを使

用しレシーブが良くなった。サーブが入るようになった。との報告を受けた。

今後は試合中のレシーブの数などの成績を用いた研究も必要かと考えられる。 

 

第 2節  運動部の所属とマウスガードの装着の有無 

 運動部へ所属している群（運動群）と運動部へ所属していない群（非運動群）

でマウスガード装着が握力に及ぼす影響を検討したところ、左手握力において

両群間では違いがみられた。運動群では、マウスガードを装着していないとき

にもっとも握力が強く、非運動群では A の声かけをしてマウスガードを装着し

たときにもっとも平均値が高かった。日本人では左手は非利き手であることが

多い。この結果は、マウスガードの使用および声かけには、運動習慣がある人

とない人で非利き手のパフォーマンスに差異を生じる可能性があることが考え

られる。また、日頃運動習慣がない人においては、非利き手においてその影響

をより受けやすいことが推察される。今後さらに運動習慣も要素に加えた検討

が必要である。 

 一方で、運動習慣によりこのような違いが生じた理由には、体育系の集団は

常にポジティブな言葉がけが行われる場合が多く、ポジティブに考え行動する

習慣がついていること等の影響が考えられる。そのため、単純な声かけではさ

したる効果は表れなかった可能性がある。その反面、非体育会系の集団ではポ

ジティブな声かけによる運動は日常的ではなく、そのためにより効果的であっ

たと推測される。 

一般に広く知られている右脳・左脳論があり、これは左半球が言語や論理的

思考の中枢であり、右半球が映像・音声的イメージや芸術的創造性を担う、と

いう観念である。左脳は論理的で、右脳はイメージ的であるという。左を支配

する右脳が視覚やイメージに強いと仮定するならば左手の方がより口腔内に入

れると存在感のあるマウスガードの影響を受けやすいかもしれない。今後の研

究として、どちらが効き腕かも評価項目として付け加える必要がある。 

第 3節 総合考察 

今回の研究では、マウスガード装着なし、装着 A法、装着 B条件のマウスガ

ード装着条件に有意差はなく、装着による筋力増強効果は認められなかったが、

マウスガードの使用で筋力増強効果のある人は、言葉がけによりさらに効果を

発揮する傾向があるので、マウスガードの使用で筋力増強効果のある人には積

極的にポジティブな声かけをしたほうがいいと考えられる。非運動軍は 非利き
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手およびポジティブな声かけの影響をより受けやすいことが推察されることか

ら、スポーツ初心者で左手を使う競技者にはマウスガードを積極的に入れ、言

葉がけをするとパフォーマンスが高くなる可能性がある。ちなみに非聞き手を

主に使う競技としては格闘技では柔道、剣道、ボクシングがあり、球技ではゴ

ルフがある。 

 

 

第 4節  研究の限界  

 本研究は（１）マウスガード非装着時（コントロール）、（２）これは「世界ス

ポーツ医科歯科医学会(架空の学会)公認の製作方法で作った」「このマウスガー

ドは筋力増強効果があると証明されているが、あなたの場合どの程度か調べる

ために」と説明しマウスガードを渡す、装着後に測定する A 法（３）「全く効果

のないマウスガードだ」と説明して渡し、装着後に測定した B 法の 3 ポイント

を比較しており、マウスガードの装着時には声かけのプラシーボが加わってい

る。したがって、マウスガードのみの効果については、さらに検討が必要であ

る。 

握力は被験者がその値をコントロールできる可能性があるので、評価項目に

ついてもの検討や、他の年齢層、女性についても今後さらに検討が必要である。 

本研究では、基礎的な握力のみを測定した為に、マウスガード装着時における

プラシーボ効果の持続性や、他の筋力増強の有無等を、科学的に評価すること

が今後の検討課題である。従って、バランス、背筋、遠投などの調査や、プラ

シーボ効果の動体筋力への影響の有無についての検討が必要である。 

 マウスガードを初めて被験者に対して行った実験であり、被験者はマウスガ

ードの使用に違和感がある中でパフォーマンスが落ちている可能性がある。今

後はマウスガードを日常的に使っている人を対象にした検討も必要である。 

また、今回は上顎のみの印象（歯型）を採り製作したため、全体で咬んでい

ない可能性がある。今後、上顎だけでなく下顎の印象（歯型）を採り、作製し

たマウスガードでの追加実験が必要である。上野によると、人の筋力は咬みし

めることで肩は４～５％、ひざは 10％以上アップすると結論づけている。今回

実験に使用したマウスガードは、上顎のみの印象（歯型）を採り製作したもの

なので、パフォーマンスが落ちた可能性がある。またマウスガードの厚みが 3

㎜と低かったためにさらにパフォーマンスが落ちた可能性がある。5 ㎜、7 ㎜と

厚みを変えたマウスガードの追加実験も必要である。
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第６章   結語 

 近年スポーツにおいてマウスガードの装着がされる傾向にあり、多くの競技で

マウスガードが推奨されている。スポーツマウスガードとは特に歯および周囲

組織の傷害を減尐するために口腔内あるいは口腔内外に装着される弾性器具あ

るいは装置である。また、脳震盪の防止、軽減効果、顎関節の保護を目的とし

て装着する。当初、アスリートはマウスガードを、歯牙を含む口腔外傷の防止、

脳震盪防止目的で使用していたが、近年、身体能力増強効果を狙いマウスガー

ドを装着するケースが増えている。 

 先行研究では、西村（2002）で、マウスガードの着用によって、歯および周

囲組織の傷害を減尐することが述べられている。稲水（2004）や山崎ら（2004）

でマウスガードの着用による身体能力増強効果について述べられていた。また、

古屋ら（2002）や金子ら（2006）で、プラシーボ効果について述べられていた。

しかし、マウスガードの有用性とプラシーボ効果の有無について述べられたも

のは存在しない。 

そこで、本研究はマスガード装着時とプラシーボ効果を付加したマウスガー

ド装着時の筋力の差異を明らかにし、マウスガードにおける筋力増強効果の有

無、さらにプラシーボ効果による筋力増強作用の有無を検証する事を目的に行

われた。  

今回の検討では、装着なし、装着 A 法、装着 B 条件のマウスガード装着条件

に有意差はなく、装着による筋力増強効果は認められなかった。多重比較の結

果 3 条件のマウスガード装着条件に有意差が認められなかった。握力への影響

は無かった。 

 マウスガード使用時に最大のパフォーマンスを出した人は声かけが有効であ

る可能性が示唆された。プラシーボ効果の言葉がけを行った際に好意的な反応

を示した被験者には、筋力増強効果が見られる傾向にあり、反対に無反応な被

験者からは、効果が尐ない、もしくは効果が現れない傾向にあった。つまり、

マウスガードの使用で筋力増強効果のある人は、言葉がけによりさらに効果を

発揮する傾向があると考えられる。 

 本研究では明らかにすることができなかった、声かけのプラシーボを除いたマウスガー

ドのみの効果について、握力以外の評価項目や、他の年齢層、女性についても

今後さらなる研究が必要であろう。 
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