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秋も深まり、ずいぶんと冷え込むようになりましたね。急な気温の変化に身体が追い付かず、体調が悪く

なる人が出てくるかもしれません。本格的な冬になる前に、食事・睡眠など生活習慣を見直して、体の免疫

力を高めておきましょう！今日は、歯の健康と噛むことについてお話していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝起きたら、顎や耳の下、ほっぺたが痛い…。そのような経験をしたことはありませんか？その症状

は、夜眠っている間の食いしばりや歯ぎしりが原因かもしれません。食いしばり、歯ぎしりとは上下の歯

と歯を強く噛みしめている状態で、別名「ブラキシズム（口腔内悪習慣）」と言います。これは、ガムを噛

む時の力の 10倍以上の力と言われています。長期間にわたりこのような食いしばりや歯ぎしりが続くと

顎関節症や頭痛、耳鳴りが起こることがあります。 
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顎関節症の主な症状は？ 

① あごが痛む 

② 口が開かない 

③ あごを動かすと音がする 

 

そのため、硬い食べ物が噛めなかったり、大きな食べ物

が食べにくかったりと、食事にも影響してきます。 

そのような場合は歯科医院を受診しましょう！ 

主な治療法は？ 

① 硬い食品や長時間噛むこと

を控える 

② 頬杖や猫背の姿勢をやめる 

③ マウスピースを付ける 
④ ストレスや緊張状態を感じ

る環境を改善する 


