
歯の接触癖・・口の緊張が顎関節症

　口を開けられない、顎が痛い、カクカ
ク鳴る――などの症状がある顎関節症。
最近、上下の歯を接触させる癖が、顎関
節症の特に大きな要因になっていること
が分かってきています。
　人は何もしていない時、唇を閉じてい
ても上下の歯に前歯で1～2ミリ、奥歯
では0.5～1ミリ程度のすき間がありま
す。食事や会話の時の歯の接触は瞬間的
なもので、1日に上下の歯が接触してい
る時間は普通20分にもなりません。
　ところが何かの作業中や考え事をしな
がら長い時間歯を接触させていると、口
を閉じる筋肉に疲労がたまり、口の緊張
は顎の関節を押さえつけて血行を悪く
し、関節の滑りが悪くなったり、痛みに
敏感になり、こうした状態が続くと顎関
節症になるらしいのです。

　この接触癖があると、舌のへりや頬の
内側に、歯に押しつけられて出来た痕が
残っていることが多いので、鏡で確認し
てみて下さい。

　接触癖の是正を治療に取り入れたとこ
ろ、東京医科歯科大准教授 木野先生の
所では、治りにくかった症状が2～3か月
で大幅に改善する例が増えたそうです。
　接触癖の悪影響を理解し、自宅の冷蔵
庫や職場のパソコンなど日常生活で目立
つ場所に「歯を離してリラックス」など
と書いた紙を貼って、貼り紙を見たとき
に「歯を離す」習慣をつけてもらいま
す。さらに顎の動きを滑らかにする開口
訓練などのリハビリ法で、顎をほぐして
もらうと良い様です。
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