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　健康万歩計は、西北五医師会が、皆さんが健康で元気に過ごすために必要な情報を提供し、ドクターからの
アドバイスを紹介するコーナーです。今月は北五歯科医師会より寄稿いただきました。

　最近、歯ぎしりが原因ではないかと思われるお口
のトラブルが増えています。そのような患者さんに

「歯ぎしりが原因かもしれませんね」と言うと、ほ
とんどの方が「私、歯ぎしりしてるって言われたこ
とないので、していないと思います」と答えられま
す。毎日、一晩中していることはありませんが、ほ
とんどの方が歯ぎしりをしています。わずかな時間
だったり、音がしなかったりで家族でもわからない
ケースが多いのでしょう。
　さて、その歯ぎしり、どんな悪さをするのでしょ
うか？一番困るのは歯の破折（はせつ）です。特に
神経を抜いた歯は、歯の根っこ（歯根）が割れる場
合が多いので、多くは歯を抜くことになります。実
は歯を失う原因の第３位が歯の破折なのです（１
位：歯周病、２位：むし歯）。そのほかにも歯がぐ
らぐらしてきたり、歯がしみる知覚過敏、歯のすり
減り、顎関節症、硬いものをかんだときの痛みや違
和感、ひどいときは偏頭痛につながることもありま
す。さらに睡眠時無呼吸症候群との関係も深いこと
がわかってきました。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。

　歯ぎしりはストレスの解消に役立っているとの研
究もありますので、悪いことばかりではなさそうで
すが、一昨年からのコロナ禍の影響で色々なストレ
スが増えているのか、歯ぎしりが原因と思われるト
ラブルがとても増えています。大きなトラブルにな
る前にご自身でチェックしてみてください。

１．日中、集中している時に上下の歯を当てたり、
歯を食いしばっていることがある

２．朝起きた時に顎や頬の筋肉が張っている（こっ
ている）ことがある

３．頬や舌に歯を押し付けた跡が残っている
４．歯ぎしりしていると近親者に言われたことがあ

る
５．歯がすり減って短くなってきている
６．歯の根元が削れている
７．下の歯の内側や上の歯の頬側、
　　上顎の真ん中に骨のコブが
　　ある
８．詰め物がよく取れたり、
　　割れたりする
９．知覚過敏の歯が多い
10．歯に亀裂が多く見える

①なすを縦４等分に切る。ピーナッツを粗く刻み、小ねぎを小口切りにする。
②耐熱容器になすとごま油を入れて和え、ラップをふんわりとかけて電子レン

ジ（600Ｗ）で３分加熱する。
③Ａを入れて和える。器に盛り付け、ピーナッツと小ねぎを散らす。

材料（４人分）
なす……………………４本（320ｇ）
ピーナッツ……………20ｇ
小ねぎ…………………10ｇ
ごま油…………………大さじ１

　　ポン酢……………大さじ４
Ａ
　　ラー油……………適量{

１人分　エネルギー 84kcal　食塩相当量 0.9ｇ
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自分でできる歯ぎしりチェック10項目

レンジで簡単料理テーマ

なすのうま辛和え
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コロナ禍で歯ぎしり急増！？
津島歯科　院長　津島　克正 先生
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