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マウスガードがアイスホッケー競技者の体力・ 
運動能力とシュート速度に及ぼす影響

三 本 木　　　　　温・工　　藤　　祐 太 郎

八戸大学人間健康学部

　1.　緒　　　言

　アイスホッケー競技は，1チームがフィール
ドプレーヤー 5名とゴールキーパー 1名からな
り，スティックを使って「パック」と呼ばれる
ゴム製の円盤を相手チームのゴールに入れた時
に認められる得点を競うものである。公式競技
会は縦が 61 m，横が 30 mの広さをもつ氷を
張ったアイスホッケーリンクで行われ，競技時
間は 1ピリオド 20分で，間に 15分間の休憩を
はさみ，3ピリオドを戦う1）。アイスホッケー
競技では，プレーヤーは時には時速 50 km以
上で移動しながらプレーし，シュート時のパッ
クの速度は時速 150  kmを超えるとされてお
り，非常に展開が速くスピード感あふれるプ
レーがその魅力である。
　その一方で，アイスホッケー競技においては
プレーヤー同士の激しい身体接触がしばしば発
生し，外傷発生の原因となっている2）。なかで
も，口腔部の外傷（顎骨骨折などの硬組織損傷
および口唇や頬粘膜などの軟組織損傷）と歯の
外傷（破折，脱臼など）が多い3）。このために
アイスホッケー公式国際競技規則では，すべて
の競技者に対してオーダーメード・マウスガー
ドの装着を勧告するとともに，20歳以下の競
技者に対してはその装着を義務づけている1）。
　マウスガードはマウスピースとも呼ばれるこ
ともあり，その多くがプラスチック素材ででき
ており，上あごにおいて歯を被うような形状を

していることが多い。各種の格闘技，アイスホッ
ケー，ラグビーなど身体接触の多いスポーツ競
技においては，その装着により口腔内の外傷の
予防，脳震盪の予防と軽減および顎関節の保護
などの効果が期待されている3）。それに加えて，
マウスガードの装着により筋力や瞬発力が向上
したとする報告がある4）。このことはマウス
ガードの装着により噛みあわせ（咬合）の状態
が変化し，筋力発揮や素早い動作に何らかの影
響を与えていることを示唆するものである。し
かし，基礎的な体力・運動能力だけではなく，
より競技場面に近い状況での筋力やパワー発揮
にどのように影響しているかは明らかではな
い。そこで本研究では，マウスガード装着の有
無がアイスホッケー競技者における体力・運動
能力とシュート速度に及ぼす影響について検討
することを目的とした。

　2.　方　　　法

　（1）　被験者
　被験者は H大学アイスホッケー部に所属す
る学生 11名とした。被験者の身長，体重およ
び体脂肪率の平均値±標準偏差はそれぞれ，
172.4±4.0 cm，76.2±14.6 kg，21.7±7.3%であっ
た。被験者のポジションの内訳は，フォワード
が 6名，ディフェンスが 5名であった。本研究
に先立ち被験者に対して研究の目的と実施方法
について口頭で説明して同意を得た。また本研
究の実施にあたっては，八戸大学倫理委員会の
審査を受け承認を得た。
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　（2）　測定項目と測定方法
　本研究では，被験者の体力・運動能力および
シュート速度の測定を，マウスガードを装着し
ない状態と装着した状態の 2つの条件で行っ
た。実施する順番については 6名が最初に装着
しない状態から，5名が最初に装着した状態か
ら始めた。体力・運動能力の測定は八戸大学実
習室において，シュート速度の測定はテクノル
アイスパーク新井田（八戸市新井田）内のリン
クにおいて，それぞれ別の日に行った。
　握力の測定は　デジタル握力計（堤製作所製，
TL110）を用いて行った。握力計のデータ表示
部を外側になるように持たせ，人差し指の第二
関節がほぼ直角になるように握り幅を調節し
た。直立の姿勢で両足を左右に自然に開き，腕
を自然に下げ，握力計を衣服や，体に触れない
よう全力で握らせた。測定は左右交互に 2回ず
つ実施し，左右の良い方の値の平均値を代表値
とした。
　長座体前屈の測定は，デジタル長座体前屈計
（竹井機器工業製，TKK5112）を用いて行った。
被験者には靴を脱がせ両脚を機器の間に入れて
長座姿勢を取らせた。その際，背筋を伸ばして
壁に背・尻をぴったりとつけさせた。その時に
足首の角度は固定させなかった。肩幅の広さで
両肘を伸ばし手のひらを下にして，手のひら中
央付近を機器の手前端に置き，両手を機器につ
けたまま，ゆっくりと前屈させ機器をできるだ
け遠くまで押し出させた。測定は 2回行い，良
い方の値を代表値とした。
　垂直跳びの測定は，直立姿勢から，全身で反
動を付けてその場で全力で上方に跳躍させた。

こ の 時 の 滞 空 時 間 を マ ッ ト ス イ ッ チ
（PROBOTICS社製，Just Jump System）を用い
て測定し，跳躍高を算出した。測定は 2回行い，
良い方の値を代表値とした。
　シュート速度の測定を実施するために，ゴー
ル正面から 7 mの位置にパックを置き，助走
は付けずに立位でシュートを行わせた。シュー
トの方法は大きく振りかぶるスラップショット
に統一した。シュート速度の測定はゴールネッ
トの後方に設置したスピードガン（ユピテル社
製，MST-1）を用いて初速度の計測を行った。
測定は 2回行い，良い方の値を代表値とした。

　（3）　統計処理 

　マウスガードを装着しない状態と装着した状
態とで行った各測定結果について，それぞれ平
均値と標準偏差を求めた。また，2つの条件で
の測定結果を比較するために，対応のある t-

検定を行った。有意性は危険率 5%水準で判定
した。

　3.　結　　　果

　表 1に，マウスガードを装着しない状態と装
着した状態とで行った体力・運動能力および
シュート速度の結果を示した。未装着時と装着
時の握力の平均値と標準偏差はそれぞれ，54.7

±5.5 kgと 54.7±5.8 kg，同様に長座体前屈が
46.1±9.3 cmと 46.5±6.5 cm，垂直跳びが 50.0

±5.8 cm と 49.1±6.1 cm，シュート速度が
108.4±17.2 km/hと 107.0±11.7 km/hであった。
いずれの項目も未装着時と装着時との成績に有

表 1　マウスガード未装着時と装着時の体力・運動能力およびシュート速度

未装着時 装着時

握力（kg） 54.7± 5.5 54.7± 5.8 ns

長座体前屈（cm） 46.1± 9.3 46.5± 6.5 ns

垂直跳び（cm） 50.0± 5.8 49.1± 6.1 ns

シュート速度（km/h） 108.4± 17.2 107.0± 11.7 ns

ns : 有意差なし
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意な差は認められなかった。

　4.　考　　　察

　本研究の結果から，アイスホッケー競技者に
おいてマウスガードを装着することが彼らの体
力・運動能力に影響を与えなかったことが認め
られた。マウスガードはスポーツ競技の場面で
は，口腔部の外傷防止や歯の損傷を防止するこ
とに効果があるとされる。このために激しい身
体接触の多いボクシング，空手，レスリング，
水球，アイスホッケー，ラグビー，アメリカン
フットボール等のスポーツ種目ではその使用が
推奨または義務付けされており，その有用性も
報告されている5）。それに加えてマウスガード
を装着することによって筋力や瞬発力が向上す
ることが報告されており4），運動能力の向上も
期待されている。しかし，マウスガードの装着
が体力・運動能力に及ぼす影響について検討し
た研究では，効果を認めなかったものもあり6），
一致した見解が得られているわけではない。
　マウスガード装着による筋力・パワー増強効
果の理由としては，歯の噛み合わせを高くする
こと（咬合拳上）で咀嚼筋の活動水準が高まり，
それに伴い筋力発揮に関与する筋群の活動水準
も亢進することや，大脳の興奮水準が向上する
ことが考えられる7）8）。ただし，運動時の噛み
しめ習慣や咬合拳上の最適な位置には個人差が
あることが指摘されており4），このことが筋力・
パワー増強効果に関して様々な見解をもたらす
原因となっているかもしれない。
　マウスガードには，スポーツ量販店などで販
売している市販品のものと，歯科医師による検
査の後に作製されるカスタムメイドのものとが
ある。市販品は安価である一方で自分自身で型
を取るなどして作成する必要があり，適合性や
装着感などがカスタムメイドのものに比べて劣
るとされる4）。本研究の被験者においては 11

名中 7名が市販品を用いており，このことが本
研究の結果に影響を及ぼしていた可能性があ

る。ただし，本研究では市販品とカスタムメイ
ドのものを使用した被験者の間で，体力・運動
能力とシュート速度におけるマウスガードを未
装着しない時と装着した時とでの変化に一定の
傾向は認められなかった。カスタムメイドのマ
ウスガードを作成する場合，作製する機関や使
用する材質などが異なることによって，体力・
運動能力に及ぼす影響が異なる可能性も考えら
れるので，今後は，統一した材質と作成方法を
用いた上で体力・運動能力への効果を検証する
など，さらに検討する必要がある。
　なお本研究の被験者において，体脂肪率が
20%を超える者が 11名中 8名と多数を占めて
いた。また，握力の数値を日本代表選手の平均
値（右手 60.1 kg，左手 58.5 kg）9）と比較すると，
かなり低い値であった。したがって，マウスガー
ドの装着による体力・運動能力の向上を期待す
るよりも，適切な体力トレーニングを継続する
ことで，アイスホッケー競技者として望ましい
体格と体力・運動能力を獲得する必要があると
考えられる。

　付　　　記

　本研究の一部は平成 23年度八戸大学人間健
康学部の卒業研究として行ったものである。主
に研究を行った山田啓貴氏の努力に敬意を表す
るとともに，研究に協力をいただいた八戸大学
アイスホッケー部の皆様に厚く御礼を申し上げ
ます。
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