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人
間
の
歯
は
全
部
で
32
本
あ
り
ま

す
が
、
上
下
左
右
の
一
番
奥
の
歯
４

本
が
第
３
大だ

い

臼き
ゅ
う

歯し

、
い
わ
ゆ
る
親
知

ら
ず
（
智ち

歯し

）
で
す
。
個
人
差
は
あ

り
ま
す
が
、
親
の
手
を
離
れ
た
20
歳

前
後
で
親
の
知
ら
ぬ
間
に
生
え
始
め

ま
す
。
現
代
人
は
古
代
人
と
比
較
し

て
、
食
品
の
形
態
な
ど
食
生
活
の
変
化

に
よ
り
顎
が
退
化
し
て
小
さ
く
な
っ

た
た
め
に
、
ま
っ
す
ぐ
生
え
る
親
知

ら
ず
の
ス
ペ
ー
ス
が
足
り
な
く
な
り
、

次
の
よ
う
な
ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
奥
の
方
で
よ
く

青年期のお口の健康
「白い宝石のはなし」第 5 回

デ

ン
タル
マスター号に乗って

歯科医師／関　文久 先生（日本アイ・ビー・エム健康保険組合　予防歯科）

見
え
な
い
こ
と
も
あ
り
、
親
知
ら
ず

が
生
え
て
い
る
こ
と
に
自
分
で
も
気

づ
い
て
い
な
い
方
も
い
ま
す
。

し
て
、
歯
並
び
を
悪
く
す
る
場
合

も
あ
る
。

　今回は、学生から社会人になっていく時期に問題となることが多い、親知らずと顎の
トラブルについてご紹介いたします。

⑴
き
ち
ん
と
生
え
て
い
な
い
た
め
に
、

歯
ブ
ラ
シ
が
う
ま
く
当
た
ら
ず
、

親
知
ら
ず
や
手
前
の
歯
が
む
し
歯

に
な
り
や
す
い
（
下
図
）。

⑵
親
知
ら
ず
を
覆
っ
て
い
る
歯
ぐ
き

が
炎
症
を
起
こ
し
、
局
所
的
な
歯

周
病
（
智
歯
周
囲
炎
）
に
な
る
。

こ
れ
が
口
臭
の
原
因
に
も
な
る
。

⑶
親
知
ら
ず
が
手
前
の
歯
を
強
く
押

　

歯
科
事
情
が
分
か
ら
な
い
出
張
先

や
、
重
要
な
仕
事
の
追
い
込
み
時
な

ど
に
限
っ
て
親
知
ら
ず
が
痛
み
出
す

こ
と
が
多
い
の
は
、
疲
れ
や
ス
ト
レ

ス
な
ど
身
体
の
抵
抗
力
が
落
ち
た
時

に
炎
症
が
起
き
や
す
い
か
ら
で
す
。

親
知
ら
ず
が
完
全
に
顎
の
骨
の
中
に

埋
ま
っ
て
い
て
症
状
が
な
い
場
合
や
、

き
ち
ん
と
生
え
て
上
下
が
し
っ
か
り

か
み
合
っ
て
い
る
場
合
は
抜
く
必
要

が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
日
頃
か
ら
き
ち

ん
と
歯
科
健
診
を
受
け
、
不
具
合
の

あ
る
親
知
ら
ず
は
早
め
に
処
置
し
て

お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

親
知
ら
ず
が
原
因
と
な
る

ト
ラ
ブ
ル
は
？

親
知
ら
ず
は

抜
歯
し
た
方
が
い
い
の
？

１

２

　口を開けると顎が痛い、顎
を動かすと音がする、口を大
きく開けられないなどの症状
を呈するのが顎関節症。この
ような症状が出やすいのが青
年期であり、特に女性に多い
というデータもあります。以
前は顎関節症の原因は噛みあ
わせや歯並びといわれていま
したが、最近は頬づえ、歯ぎ
しり、片側噛みなど生活習慣
が関与していると考えられる
ようになってきました。
　そして、最近注目されて
いるのが歯

し
牙
が

接触癖（Tooth 
Contacting Habit ＝ TCH）。
これは無意識のうちに上下の
歯を接触させている癖です。
一般に食事や会話などでも 1

日に上下の歯が接触している
のは 20分程度ですが、それ
が長時間にわたると筋肉や顎
関節に負担がかかってしまい、
顎関節症を発症することにも。
またこの TCHにより歯の知
覚過敏症や噛んだ時の歯の痛
み（咬合痛）や歯の破折など
の原因となることもあるので
注意が必要です。
　TCHの原因の一つとしてパ
ソコンによる長時間の作業も
関連しているとされています。
特に下顎を前に突き出すよう
な姿勢で画面を見る癖のある
人は要注意、定期的に休憩を
取り、軽く体を動かして筋肉
をほぐしてあげましょう。

顎のトラブルは生活習慣が関与！

●知らないうちに上の歯と下の歯が接触している

●歯をくいしばる、歯ぎしりをする

●パソコン作業などで長時間同じ姿勢をとる

●頬づえをつく

●寝転がって本やテレビを見る

●うつぶせで寝る

●枕が高い

こんな

生活習慣には

注意を！

自
分
も
知
ら
な
い

親
知
ら
ず

第二大臼歯がむし歯になる

第二大臼歯

パソコンのモニターなど目に付きやす
い場所に貼ってある紙を見たら「歯を
離して顎をリラックスする」ことも有
効です。

TCHの改善には、
まず　　　　　ことが
大切
「気づく」

歯を離して
顎をリラックス


