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　今回は、自分は食いしばりしているのか、見分け
方のお話です。

口の中をチェックしてみよう！
　「時々頭痛があり、肩こりがひどく、朝スッキリ
起きられません。原因はわかりません」 こんな悩み
のある方は、自分が食いしばっているかどうか、簡
単にチェックする方法があります。まず、鏡をご用
意ください。鏡を使って口の中を見ながら、以下の
ことをチェックしてみましょう。
①舌に歯型がついている
　…舌の両脇（まれに片側だけ

のことも）に波打ったような
型がついていませんか？これ
は舌を下の歯に押し付けるこ
とによって起きている現象で
す。

②頬粘膜にスジが入っている…なるべく大きく口を
開いて、頬の内側を見てください。ちょうど上下
の歯が合わさる位置に、横に一本白いスジがつい
ていませんか？

③顎や上顎にコブがある…コブは上顎と下顎の両方
に出ている場合と、上下どちらか一方にある場合
があります。このコブは専門的には「口蓋隆起」
と呼びます。上顎のコブはちょうど前歯の後ろあ
たりにできます。下顎は両側の内側にできること
が多いです。

以上のうち、当てはまる数が多いほど食いしばって
いる確率が高くなります。

昼間の食いしばりの見分け方
　最近は昼間起きている間に食いしばる人が増えて
います。寝ている時の食いしばりは、なかなか自覚
できませんが、昼の食いしばりも無自覚のまま行っ
ている場合が多いです。歯ぎしり時のような100キ
ロ以上の力がかかっていることは稀ですが、上下の
歯が接触していたり、自分の知らないうちに強く噛
んでいる人もいます。昼の食いしばりの主な原因は
以下の通りです。
①作業…パソコン、スマートフォン、料理など
②ストレス…人間関係、生活環境の変化、身体の痛

みなど身体的、精神的ストレス
③口の中の問題…入れ歯が合わない、歯の高さ、噛

み合わせ、歯科金属など、口の中の違和感
④ホルモンの関係…アドレナリンの分泌、交感神経

の興奮に伴うもの
　昼の食いしばりの簡単なチェック方法もお教えし
ます。椅子に背筋を伸ばして座って、目を軽く閉じ
てください。その時、あなたの上下の歯は接触して
いませんか？
　どこか接触していれば昼の食いしばりがあるとい
うことです。
　次回は、ではどうすれば良くなるのか？をお話し
します。
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舌の両脇に歯型がついている


