
QRコードからHPをご覧下さい

KIRARA DENTAL CLINIC きらら歯科

千葉県柏市小青田1丁目1-11

カスミ柏たなか敷地内

04-7197-4997

埼玉県上尾市大字平塚2518-1

ベイシア内 1階

048-783-3018
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ふじみ野

さつまいもの春巻き
調理 時間 30分

歯ぎしりの原因と対策

いろいろ野菜のかみかみパンケーキ

調理 時間 20分

無意識のうちに食いしばったり、歯をこすり合わせたりしてしまうなど、上下の歯が不必要に接触している状態を
歯ぎしり（ブラキシズム）といいます。歯ぎしりは、睡眠の妨げになるだけでなく、歯や顎などに悪影響を与えます。
歯ぎしりの他にも、咬みしめ・食いしばりといった歯や顎に負担をかける口腔内の悪習癖があります。
これらは、歯周病や顎関節症のリスクを高めるだけでなく、肩こりや頭痛などの原因にもなるため、
適切な対処が必要になります。

ブラキシズムは、主に次の3つに分類されます。
◆ グライティング ・・・上下の歯をギリギリと擦り合わせる習慣のことです。
◆ クレンチング・・・・・上下の歯を強く噛み合わせる習癖のことです。食いしばり・咬みしめはこれに該当します。
◆ タッピング・・・・・・・上下の歯をカチカチと咬み合わせる習慣のことを言います。

グランディングやタッピングは、音がするので家族に指摘されることもありますが、
クレンチングは音がしないので気付きにくく、発見が遅れやすいです。
ブラキシズムが起きるのは、眠っている時や、何かに夢中になっている時が多いと言われています。
そのため、本人は、気付きにくいという特徴があります。人間の噛む力は40～60kgで、自分の体重ほど
あり、食事の際は、その1/2～1/4程度の力で自然と加減しながら噛んでいます。
ところが、睡眠中や、何かに夢中になっている時のブラキシズムは、加減なく噛みこむ事があります。

2022年

1月

「新年のご挨拶」

新たな年が始まりました。

少しずつ日常が戻って来てくれることを願いながらもあ

わただしく毎日は過ぎていきます。

このような状況ではありますが、皆様には健やかにお

過ごしになれます様お祈りするばかりです。この一年の

ご多幸を心よりお祈り申し上げます。

(1) レンコン30gをすりおろし、20ｇは刻む。
(2) (1)とＡを混ぜる。
(3) ブロッコリーは刻む。 ニンジンをすりおろす。
(4) ブロッコリーとＢを混ぜる。 ニンジンとCを混ぜる。
(5) 各々、２×10cm位の棒状にのばし、表面に卵をぬり、

約10分オーブンで焼く。

【材料（4人前）】【分量】

レンコン・・・・・・・・・・・・50ｇ
ホットケーキMIX ・・・・100ｇ
牛乳 ・・・・・・・・・・・・大さじ1
ブロッコリー・・・・・・・・・30ｇ
ホットケーキMIX ・・・・100ｇ
青汁・・・・・・・・・・大さじ2～3
ニンジン・・・・・・・・・・・・30ｇ
ホットケーキMIX ・・・・100ｇ
オレンジジュース ・・大さじ1

歯ぎしりによる悪影響

治療と予防


