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歯ぎしりの原因と対策
無意識のうちに食いしばったり、歯をこすり合わせたりしてしまうなど、上下の歯が不必要に接触している状態を
歯ぎしり（ブラキシズム）といいます。歯ぎしりは、睡眠の妨げになるだけでなく、歯や顎などに悪影響を与えます。
歯ぎしりの他にも、咬みしめ・食いしばりといった歯や顎に負担をかける口腔内の悪習癖があります。
これらは、歯周病や顎関節症のリスクを高めるだけでなく、肩こりや頭痛などの原因にもなるため、
適切な対処が必要になります。

ブラキシズムは、主に次の3つに分類されます。
◆ グライティング ・・・上下の歯をギリギリと擦り合わせる習慣のことです。
◆ クレンチング・・・・・上下の歯を強く噛み合わせる習癖のことです。食いしばり・咬みしめはこれに該当します。
◆ タッピング・・・・・・・上下の歯をカチカチと咬み合わせる習慣のことを言います。

グランディングやタッピングは、音がするので家族に指摘されることもありますが、
クレンチングは音がしないので気付きにくく、発見が遅れやすいです。
ブラキシズムが起きるのは、眠っている時や、何かに夢中になっている時が多いと言われています。
そのため、本人は、気付きにくいという特徴があります。人間の噛む力は40～60kgで、自分の体重ほど
あり、食事の際は、その1/2～1/4程度の力で自然と加減しながら噛んでいます。
ところが、睡眠中や、何かに夢中になっている時のブラキシズムは、加減なく噛みこむ事があります。
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そもそも、歯ぎしりはなぜ起こる？

歯ぎしりの原因は明確になっていませんが、ストレスや歯並
びの乱れ、咬み合わせ不良などが要因と考えられています。
肉体的・精神的なストレスがたまると、歯ぎしりをすること
によって発散していると言われています。

歯ぎしりによる悪影響

◆ 歯ぎしりが歯周病に及ぼす影響
歯ぎしり自体は歯周病の直接の原因とはなりません。歯周病

の直接的な原因はプラークですが、すでに歯周病を発症して

いる場合は、歯ぎしりによって歯周病の進行が加速すること

がわかっています。

◆ 歯ぎしりが顎関節症に及ぼす影響
歯ぎしりをするときに上下の歯にかかる力は、通常の食事の

際の力に比べて非常に強いため、顎関節にかかる負担が大き

くなります。これが、顎関節症の原因になることがあります。

睡眠中の歯ぎしりには、夜間装着用のマウスピースを装着す

る方法が一般的です。

歯や顎にかかる圧力を減らして、歯のすり

減りを食い止めて、詰め物が取れるリスク

を減らすこともできます。

日中の食いしばり対策は、自分で気づく

こと（認知すること）です。時々意識して、食いしばってい

ないか確認してみて下さい。既に歯をかみ合わせると痛い・

冷たいものがしみる・顎が痛いといったような症状が

出てしまっていると、一時的な回復はあるかもしれませんが、

筋肉痛や骨折のように時間の経過とともに治るものでは無く、

根本的な治療を行わなければ時間の経過とともに悪化する

ケースが多いです。症状が悪化する前に、ご相談ください。

治療と予防

オーラルフレイルって何？

噛んだり、飲み込んだり、話しをしたりするための
口腔機能が衰えることを指し、早期の重要な老化
のサインとされています。

最近、むせる、食べこぼす、滑舌が悪くなった
などの、お口の“ささいな衰え”はありませんか？
このような症状がある方は、健康な状態へ戻すた
めの適切なケアとトレーニングをしていく事が重
要になります。

当院では、65歳以上の
患者様を対象に健康保
険適応で、舌の運動機
能を測定する機械を導入
しています。

舌圧測定器

測定値は、食べる、飲み込む、発音に関する口
腔機能検査の指標となります。
平均値より大きく下回る場合は、簡単にできるお
口のトレーニングを指導させて頂き、その後もサ
ポートしていきます。

健康に長生きするためにも、お口のささいな衰え
を見過ごさないことが大切になります。

次回は『酸しょく症』についてです!お楽しみに!


