
歯や口の“守護神”
スポーツがさらに楽しく

さ
ま
ざ
ま
な
ダ
メ
ー
ジ
を
軽
減

　

お
口
の
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
推
進
事
業
に
つ
い

て
、十
勝
歯
科
医
師
会
で
は
2
0
1
0
年

度
か
ら
取
り
組
み
を
開
始
し
、ス
ポ
ー
ツ
選

手
に
マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
の
着
用
を
促
し
て
い
ま

す
。マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
に
は
歯
の
破
損
や
歯
の

脱
臼（
抜
け
る
こ
と
）、あ
ご
の
骨
の
骨
折
、

口
の
中
や
口
の
周
辺
の
裂
傷
と
い
っ
た
外
傷

の
予
防
、ダ
メ
ー
ジ
軽
減
の
ほ
か
、頭
を
安

定
さ
せ
て
脳
や
脊
髄
へ
の
衝
撃
を
和
ら
げ

る
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
歯
や
口
の
け
が
で
医
者
に
か
か
る
人
の

う
ち
、実
は
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
外
傷
が
原
因

と
な
る
ケ
ー
ス
は
多
く
、10
人
に
1
人
の

割
合
」と
小
林
さ
ん
。そ
し
て
、マ
ウ
ス
ガ
ー

ド
と
い
え
ば
ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
の
格
闘
技
や

選
手
同
士
の
コ
ン
タ
ク
ト
の
多
い
ラ
グ
ビ
ー

な
ど
で
使
用
さ
れ
る
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
で

す
が「
ほ
か
に
も
バ
ス
ケ
ッ
ト
は
リ
バ
ウ
ン
ド

争
い
な
ど
で
肘
が
ぶ
つ
か
っ
て
外
傷
を
負
う

こ
と
が
多
い
で
す
し
、野
球
は
ボ
ー
ル
が
顔

面
に
ぶ
つ
か
っ
た
り
し
て
け
が
を
し
や
す
い
」

と
説
明
。義
務
化
さ
れ
て
い
な
い
ス
ポ
ー
ツ

お 口 の シ ー ト ベ ル ト に
マ ウ ス ガ ー ド を ！ 上

十 勝 歯 科 医 師 会

十勝歯科医師会が取り組む「お口のシートベルト推進事業」。
80歳になっても20本以上の自分の歯を保つことを目指す「8020運動」の一環で、
歯と口の健康を守るためのマウスガード着用を推奨しています。Ｃｈａｉ編集部は3回シリーズでこの事業を紹介。
まずは会長の小林靖さんに事業趣旨やマウスガードの効果などを聞きました。

で
も
、マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
を
着
用
す
る
よ
う
勧

め
て
い
ま
す
。

　

脳
へ
の
衝
撃
を
緩
和
す
る
点
も
マ
ウ
ス

ガ
ー
ド
の
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。小
林
さ

ん
は「
意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い
の
で
す
が
、

脳
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
は
知
ら
ず
知
ら
ず
に
蓄
積

さ
れ
、後
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
が
出
る
危

険
性
が
あ
り
ま
す
。そ
の
軽
減
に
マ
ウ
ス
ガ

ー
ド
は
有
効
な
の
で
す
」と
強
調
し
ま
す
。

運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
も

　

ま
た
、健
康
面
だ
け
で
な
く
、運
動
能

力
向
上
も
期
待
で
き
る
と
い
い
ま
す
。

「
思
い
切
り
力
を
出
す
と
き
に
人
は
歯
を

食
い
し
ば
り
ま
す
が
、そ
の
か
み
し
め
る
力

は
1
0
0
㎏
を
超
え
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
を
着
用
す
れ
ば
、か
み

し
め
に
よ
る
ダ
メ
ー
ジ
か
ら
歯
を
守
る
の

に
加
え
、し
っ
か
り
か
み
し
め
ら
れ
る
よ
う

に
な
る
こ
と
で
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
よ

い
影
響
を
与
え
る
の
で
す
」。実
験
で
は
、

野
球
選
手
の
バ
ッ
ト
の
ス
イ
ン
グ
ス
ピ
ー
ド

が
時
速
2
㎞
以
上
ア
ッ
プ
し
た
事
例
も
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

適
合
性
が
機
能
発
揮
の
カ
ギ

　

し
か
し
、マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
を
着
用
す
る
上

で
大
切
な
の
が
、自
分
の
口
に
し
っ
か
り
フ
ィ

ッ
ト
し
て
い
る
こ
と
。既
製
品
や
自
分
で
製

作
す
る
安
価
な
市
販
品
で
は
適
合
性
に
課

題
が
あ
る
た
め
、小
林
さ
ん
は「
歯
科
医
が

一
人
ひ
と
り
の
状
況
に
合
わ
せ
て
し
っ
か
り

調
整
す
る
カ
ス
タ
ム
メ
ー
ド
の
マ
ウ
ス
ガ
ー
ド

を
着
用
し
て
ほ
し
い
。使
用
感
が
全
く
違
い

ま
す
」と
呼
び
掛
け
ま
す
。マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
は

ピ
ッ
タ
リ
合
っ
て
い
な
い
と
機
能
が
十
分
発

揮
さ
れ
な
い
ば
か
り
か
、顎（
が
く
）関
節
症

を
引
き
起
こ
す
場
合
も
あ
る
と
い
い
ま
す
。

　
「
着
け
始
め
は
発
音
や
呼
吸
に
違
和
感

を
覚
え
る
人
も
多
い
の
で
す
が
、そ
れ
は

徐
々
に
解
消
さ
れ
ま
す
。歯
は
一
度
失
う

と
取
り
戻
せ
ま
せ
ん
。ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
上

で
マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
着
用
の
効
果
が
ど
れ
ほ
ど

大
き
い
か
を
し
っ
か
り
理
解
し
て
も
ら
い
た

い
で
す
ね
」。多
く
の
人
が
安
全
に
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
み
健
康
な
歯
を
維
持
で
き
る
よ

う
、小
林
さ
ん
は
マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
の
普
及
に

期
待
し
て
い
ま
す
。

　弾力性のある軟性樹脂などで上あ
ごの歯を覆うことにより、外からかかる
力を緩和する器具。ボクシング、ラグビ
ー、アメリカンフットボール、キックボクシ
ング、空手、ラクロス、アイスホッケー、
インラインホッケーで義務化（性別、年
齢など一部義務化含む）されている。
　マウスガードは十勝歯科医師会の多
くの医院で製作しているので、かかりつ
けの医院に相談を。詳細はホームペー
ジへ。http://www.octv.ne.jp/̃tda118/

「ハチ・マル・ニイ・マル」と呼ばれるこの運動は80歳まで20本以上の歯を保とうとするもので、1988年に厚生労働省と日本歯科医
師会が提唱。28本の歯のうち（親知らず除く）、20本以上の自分の歯があれば「ほとんどの食物をかみくだくことができ、おいしく食
べられる」「歯を食いしばることができるので元気に運動できる」ため、人生をより豊かにできるとしている。

8020運動とは？

お口のシートベルト推進事業について
説明する十勝歯科医師会会長の小林さん

マウスガードとは？

▲カスタムメードのマウスガードの一つ

▲スポーツにおける
外傷例。選手同士の
激突や用具がぶつ
かるなどして、歯が折
れたり、歯が歯ぐきに
埋入することも

高校における歯の破折の
運動種目別発生状況
■体操　■機械体操　■陸上競技　■武道
■登山　■球技　■その他

※球技内訳
■サッカー　■テニス　■ソフトボール　■野球
■ハンドボール　■バレーボール　■バスケットボール
■ラグビー　■卓球　■バドミントン　■その外
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独立行政法人日本スポーツセンター
「学校管理下における歯・口のけが防止必携」（2008年3月発行）より


