
 

歯 ぎ し り の 影 響 と 防 止

	 「歯ぎしりをしていましたよ」…朝起きたとき、家族や友人などから、そんな指摘を受けたことはありませんか？ 

睡眠中の歯ぎしりは、だれにでもみられる現象です。健康な人でも疲れているときなどには、ひと晩に 1 回くらいは歯

ぎしりをしますが、通常は 10 分か 15 分程度で収まります。 

ところが歯ぎしりが常習の人の場合、毎晩のように、それも 1 時間以上も続くことがあります。しかも、非常に強い力

で、歯をこすり合わせていますので、歯が欠けたり、割れたりすることがあります。また歯茎にも強い力が加わるため、

歯周病を悪化させる原因にもなります。 

《歯 ぎしりによる影 響 》 

●知覚過敏が生じるようになる   ●歯のかぶせものや仮歯などが取れやすくなる   ●頭痛や肩こりにつ

ながる 

●歯周病の悪化につながる     ●顎関節症（がくかんせつしょう）の原因になる 

 歯ぎしりくらい…と思われがちですが、常習の場合には症状を悪化させないために、予防したり、必要に応じて治

療することも大切になってきます。 

 歯ぎしりを予防したり、症状を改善したりする代表的な方法に、「スプリント療法」があります。これは睡眠時にマウス

ピースをはめて、上下の歯が直接当たらないようにする方法です。 

歯科医院で歯ぎしり用のマウスピースを作る際は、健康保険が適用されます。３割負担の方だとだいたい３０００円前

後で作ることができますので、歯ぎしりがひどい場合には一度歯科医院で相談してみるといいでしょう。                                            
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