


歯ぎしりをする人の
口の中の特徴! 治療法を知ろう!

子どもの歯ぎしりは
どう対応すればいいの？

多くの場合成長と共に自然に軽減します。スプリントを
入れる場合はやわらかい材質のものを選びましょう。

歯が割れる程
強い力がかかって
いるんだね

いろいろな
特徴があるんだね
自分の歯も
確認してみよう

歯の状態が
悪くなる前に
見つけて対処
したいね

歯医者さんに
相談できるから
安心だね

自分で
気づくことが
重要なんだね

健康な歯を残すために日頃から意識して予防しましょう!

歯ぎしりにより歯が割れることがあります（破折）

認知行動療法

スプリント（マウスピース）療法

（普段から歯を接触する癖があれば、止めるよう心がけましょう。）

●暗示療法　●リラクゼーション、ストレス管理、生活習慣改善

普段から唇は閉じても奥歯は強く食いしばらず、

歯と歯を接触させないで顎をリラックスしてください。

●歯の保護
●歯ぎしりが止まる訳ではないが、
　かかる力を分散する

神経まで破折線が到達している 完全に2つに割れてしまっている

1
ポイント

2
ポイント

3
ポイント

日常の動作で、気がつかずに食いしばっていることがあります。歯を接触させる

だけでも歯・筋肉・舌など組織は疲労します。例えば、パソコンモニターや携帯

に集中している時。仕事に集中している時。何気ない時でも食いしばっていた

りします。また、精神的ストレスは食いしばりを増長させるといわれています。日

中の食いしばり対策は、まず自分で気づくこと（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ください。もし気づいたら顎の力を抜いて、上下の歯と歯を離してください。

ついでに肩の力も抜いてストレッチしてください。睡眠中の食いしばりや歯ぎしりは起きている時（意識下）の最大

約6倍の力で食いしばるという研究結果があります。それも、精神的ストレスにより増長することが確認されていま

す。寝る前には深刻な考え事はやめ、顎の筋肉をリラックスさせ、熟睡した質の良い睡眠となるよう心がけてみて

ください。常日頃から「食べる・飲み込む・話す」以外は歯を合わせない!顎をリラックスさせて過ごしましょう。

スプリント（マ
ウスピース）
をすることで
特定の歯に
力がかかるの
を防ぎます。
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歯ぎしりのリスクとなりうる嗜好品
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しこうひん

歯と歯ぐきの境い目がえぐれてしみる。
さか

犬歯の先端や歯の咬み合わせの部分が
すり減り内部の色が見えている。
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被せものや詰め物がよくはずれる。
かぶ つ もの

歯ぐきに骨のごつごつした膨らみがある。
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