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◇ ◆ ◇ 耳より情報 ◇ ◆ ◇

こんにちは、歯科衛生士の山内です。今回は『歯ぎ
しり・食いしばり』についてお話しさせていただきます。

普段、上下の歯は接触しているのが当たり前だと思
う方も多いかと思いますが、実は上下の歯の間には2
〜3mmの隙間があるのが理想とされています。皆さ
んは、寝ている時や集中している時、無意識に力が
入っていることはありませんか？「 Tooth Contacting 
Habit (TCH)」とか歯列接触癖という診断がつくことも
あります。たかが歯ぎしり、食いしばりだと思って放っ
ておくと、お口の中だけでなく頭痛や肩こり、めまいな
ど全身に悪影響を及ぼすことがあります。
①朝起きると顎がだるい
②慢性的な頭痛や肩こりに悩まされている
③舌や頬の肉に歯型がついている
④歯が平らに削れている
等、気になった方は是非セルフチェックしてみてくださ
いね。無意識に行う歯ぎしりや食いしばりを治すのは
とても難しいことですが、まずはご自身で気付いて意
識することが大切です。

○ ● ○ スタッフ情報 ○ ● ○

こんにちは、歯科衛生士の藤井です。先日、息子
の希望で劇団四季のライオンキングを観にいきまし
た。５歳の集中力で3時間…耐えられるか？と不安で
したが、オープニングから目をまんまるにして動物達
に釘付けになり、頭上を飛ぶ鳥達に驚いたり、会話
を聞いて笑ったり…しっかり最後まで楽しんだようで
した。観劇後にはお互い感想を言い合い、親子でと
ても良い時間を過ごせたのではないかと思います。
数週間経っても車の中では「ライオンキングの音楽
かけて！」という程刺激を受けた
ようで、こんなに興味をもつなら
もっと早く連れて行けば良かっ
たと感じる日々です。是非また
他の公演も観に行きたいと思っ
ています。

今月の言葉

『 If you can dream it, you can do it. 』 夢見ることができれば、それは実現できる。

―   『 If you can dream it, you can do it. 』 ―
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