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　いよいよ連載も残りあと２回となりました。今回
は食いしばりのセルフケア、特に姿勢の改善につい
てお話しいたします。
　私の医院には毎日顎関節症の他に、頭痛・肩こ
り・腰痛等の全身症状で悩んでいる方がたくさん来
院されます。皆さんからそれぞれ体調の悪いところ
を聞き取りして診察するのですが、多くの方に見ら
れる共通の立ち姿勢があるのです。
　まず、少し足を開いて【ふつう】に立ってくださ
いとお願いします。すると…

・かかとに体重が乗っていて
　　　　　↓
・背中が反っており
　　　　　↓
・気道を確保するために顎は上を向き
　　　　　↓
・結果下顎が後ろに下がり、上下の奥歯が当たる状
態になる。（食いしばり状態）

　普段がこの姿勢の方は、寝るときにも奥歯が当た
った（食いしばり）状態で寝ていることが多いです。
肩や首の筋肉にも力が入ってパンパンに張っていま
す。また、この姿勢では舌の位置も本来あるべき位
置より下がってしまいます（低位舌）。

　そこで私はみなさんに

・体重を両足の親指にかけ
てもらい
　　　　↓
・背中を猫背ぎみに丸めて
（実際にはほんの少し丸
い程度）
　　　　↓
・肩の力を抜きつつ、顎を
軽く引く。
　　　　↓
・すると自然に下顎が前に
出て、奥歯も当たらず、息も吸いやすい状態になる。

というふうに立ち方を指導しています。
　文字で書くと耳垂から肩峰、大転子、膝関節、く
るぶしまでが一直線となった姿勢です。
　また、立ち姿勢だけでなく、歩き方が悪い、座る
ときいつも同じ方の足を組む、同じ方の肩にばかり
荷物を担ぐ、無意識に頬杖をつく、パソコン作業で
同じ体勢が長時間続く、なども体のバランスを崩す
原因となっています。歯の治療と共にみなさん自身
が日ごろから正しい姿勢を意識することで、体調が
改善するスピードが明らかにアップします。
　次回最終回もセルフケアのお話をします。
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