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　西村歯科の西村育郎と申します。食いしばりにつ
いて研究し、執筆活動も行っています。今月から５
回にわたって食いしばりの原因や弊害、対処法など
についてお話しします。
　
不定愁訴の原因が食いしばり？
　皆さんは不定愁訴という言葉をご存じですか？不
定愁訴とは、明らかに身体に不調をきたしているに
もかかわらず、検査をしても何の異常も見つからな
い状態をいいます。簡単に症状を挙げると、慢性的
な倦怠感や疲労感、頭痛、関節痛、筋肉痛、頭重感、
耳なり、動悸、めまい、肩や首の凝り等です。この
症状が内科や整形外科、または心療内科や精神科等
に通っても良くならない。実はこの大きな原因の一
つが食いしばりなのです。
　不定愁訴には４つの大きな原因があると考えられ
ます。
　１．食いしばり
　２．噛み合わせ
　３．精神的問題（ストレスなど）
　４．生活習慣
　この４つが原因といっても、自分の耐久力を超え
ない限りは症状を表しません。４つ合わせた値が耐
久力を超えて初めて症状が発生するのです。
　歯科で治療できるのは、１と２ですが、ここで私
がお伝えしたいのは、３と４も食いしばりに関係す

るということです。悪い生活習慣は身体のバランス
を崩し、食いしばりの原因となりますし、ストレス
も食いしばりの大きな原因になります。つまり複数
の原因が食いしばりに更なる影響を及ぼすのです。

歯ぎしりが身体に大きな負担をかけている
　では食いしばりを説明するのに分かりやすい状態
が何かというと、歯ぎしりです。本人は気づいてい
ませんが寝ている間にギリギリと音がするような激
しい歯ぎしりをする人もいますね。さて、私たちは
日常生活で上下の歯が合わさっている時間がどれく
らいあると思いますか？４時間？６時間？いいえ実
際には食事の時や唾液を飲み込む時ぐらいで１日の
うち、せいぜい２０分という短い時間にすぎません。
とても短い時間に感じますが、もともと人間の身体
は、歯が長時間接触するようには作られていないの
です。ところが、食いしばりのある方は、長い時間
上下の歯が合わさってしまっている。しかも普段食
事の時の噛む力（咬合力）が２０～３０キロに対し、歯
ぎしり時は１００キロ以上もの凄い力がかかっている
のです。噛むための筋肉は首や肩の筋肉と連動して
いるため、食いしばることが肉体や交感神経にまで
影響を及ぼし、結果不定愁訴を呼び起こしてしまう
のです。
　次回は食いしばりの見分け方、セルフチェックの
方法をお話しします。
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