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上下の歯は0.5～2.5ミリくらいすき間があ

るのが普通で，いつも上下の歯の噛みしめて

いてはいろいろなトラブルの原因になりま

す．歯がしみる，咬合痛，歯の異常な咬耗，

虫歯，歯牙破折，歯の動揺，歯肉の腫れ，咀

噛筋の痛み，顎の関節の痛みや雑音，開口障

害，頭痛，首の痛み，肩凝り，耳鳴り，目の

痛みなど，さらには全身に影響が出ることも

あります．ただ噛み合わせについてはまだわ

かってないことも多いのが現状です．

食べる時や唾を飲み込む時，また立ち上が

る時や重いものを持つ時に噛むのは構いませ

ん．問題なのは何気なく噛んでいることで，

噛む強さは強くありませんが，時間が長く休

憩が無いので負荷は大きいのです．逆に，食

べる時は噛む瞬間に大きな力がかかります

が，すぐに開口するので意外と負荷は小さい

のです．３０分食事しても本当に歯が当たって

いる時間は３分ほどしかないといわれていま

す')．ですから何気ない噛みしめの方が，口

腔系に大きな負荷がかかり問題になります．

さらにほとんどの人が噛みしめることの害

を知らないため，無意識に噛みしめているこ

とさえ気付かずに自分自身を噛みしめるこ

とにより悪くしているのです．

はじめに

患者が歯の痛みなどを訴えて来院したの

に，検査しても原因がはっきり分からないこ

とはよくあることだと思います．１０年ほど前

から，私はそういった患者には無意織の噛み

しめの話をしっかりとして，ハードレーザー

を患部に当てるくらいにとどめ，その日には

できるだけ処置を何もしないで帰すようにし

ています．舌や頬の内面が凸凹になっていた

り，咬筋が張っていたり，頭部の傾きの大き

い患者の場合は特に効果があります．私の医

院では80％くらいの患者は次回来院時には症

状がかなり改善しています．もちろん，さら

に痛みが強くなることもあるので，その可能

性を伝え，ひどくなったらすぐに来院するよ

うに説明しています．以下に本院で配布して

いるリーフレットをご紹介します．
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睡眠中の噛みしめは歯軋りの一種です．そ

して噛みしめから横にずらせばギィーと音が

して，他人に迷惑になるタイプの歯軋りにな

ります．歯軋りは噛む力がもの凄く大きいの

で害は測り知れません．しかし歯軋りはコン

トロールしにくいので，この紙面では起きて

いる時に限定して対策を説明します．

第一に，下を向くと顎が閉じやすく噛みし

めやすいのですが，文字を見たり，机の上で

作業をすることが多い人は注意が必要です．

赤ちゃんのいるお母さんも授乳時などに下を

向きますので気を付けてください．また体調

が悪い時も下を向きやすいです．

第二は，重いものを持つことが多いとか，

球技や格闘技などのスポーツでは噛みしめる

ことが多く問題になりやすいです．

第三は，日本のように過密でスピードの早

い国ではゆとりがないので，ストレスが発生

しやすく，知らないうちに噛みしめてストレ

スに対処していることが多いです．

典型的なのは受験生で，勉強で下を見るの

が長いしストレスも多いようで，顎が痛い，

歯がしみるなどとよく来院しますが，結局は

試験が終わると殆どの子は何もしなくても治

ってしまいます．一応は早く治るように毎日

の注意は伝えています．

以上三つのポイントで注意されるとかなり

良くなるでしょう．８０％くらいの人は日常生

活を気を付けるだけで，かなり改善すると私

は考えています．ただ噛みしめるのが癖にな

っているので，癖を直すためには繰り返し反

復することが必要です．あなたの周りに繰り

返し噛みしめてはいけないことを教えてくれ

る仕組みを作って下さい．こう言うと何か難

しそうですが，例えば，腕時計の時報が鳴る

ようにセットすれば，－時間ごとに確実に，

どこにいようと教えてくれます．他人には時

報と聞こえますが，あなたには「噛みしめる

な」と聞こえるのです．要は時報を鳴らして

気づきを促すわけです．無意織のかみしめは

癖です．癖というものは繰り返し注意しない

と直りません．ただ気づくきっかけは何でも

良いので，本当はいろいろなものを組み合わ

せて気づかせる（リマインダー）機会を増や

すようにすると良いです．

とにかく，何でもいいですからやってみて

ください．あなたは恐らくこんな話は聞いた

ことがないので疑心暗鬼とは思いますが，効

果を体験するためにぜひ実行してみてくださ

い．

以上が噛みしめの説明をしてから患者にお

渡しする資料です．少し補足させていただく

と，この資料だけ渡しても患者は余り理解し

てもらえません．実際に時間をかけて話をし

ないとなかなか実行してくれません．どうし

てかというと，ほとんどの患者がこういった

話を聞くのが初めてで理解をするのに時間が

かかります．ただ症状が重いか，経過の長い

患者の方が自分の症状に一致することが多い

ようで理解が早いです．また，無意識の噛み

しめというと強く噛みしめることをイメージ

される方が多いですが，本当はわずかに歯が

触れている状態が，一番問題になってくるよ

うです．そのわけは噛みしめがわずかなため

疲労感が少なく，余計長く歯が当たったまま

になりやすく，本人も気づきにくいからのよ

うです．

睡眠時についてリーフレットでは触れてい

ませんが，一番気をつけてほしいのは，仰向

けに寝ることです．寝相は大変大きな影響が

ありますので，枕の重要性を考える必要があ

ります．

さらに良い姿勢を保つことと適度な運動

(よく歩く，ヨーガ，太極拳など）をしても

らうとより良いと思います．特にゆっくりと

した呼吸法と運動の組み合わせは心の安定に

も寄与するので効果的だと思います．どんな

治療をしてもこの様な毎日の注意がないと，

治療効果がはかばかしくないので全ての人に

説明しています2)．顎の症状が出ていなくて
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