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　実は，安静にしている状態では，通常は唇を閉じていても上下の歯は接触してい

ません．だいたい上下の歯の間は 1～ 3mm程度の隙間が空いています（これを安

静空隙といいます）．上下の歯を合わせるためには，主に咬筋と側頭筋という筋肉

を使っています．たえず歯を接触させるということは，これらの筋肉をずっと使い

つづけることになります．したがって，通常は筋肉を休ませるためにほとんどの時

間，歯は自然に離れているのです．

唇は閉じた状態でも

歯は離れ
ている

この隙間はだいたい
１～３mm安静にした状態

リラックス

閉口筋
　側頭筋
　咬筋

TCHって何ですか？1
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　では，普通はどういうときに歯が接触するのでしょうか？

　接触するのは食事などで物を噛むとき（咀
そ

嚼
しゃく

），そして物を飲み込むとき（嚥
えん

下
げ

），

また喋っているとき（会話）などに，瞬間的に接触するのみで，その接触時間は合

計しても 1日平均 17.5分であると報告されています 2）．

　しかし，実際はこれら以外のときにも歯を接触させたままでいる人が多数いるこ

とがわかりました．特に顎関節症（18ページ参照）の患者さんで割合が高く，しか

も歯を接触させていること自体がごくごく普通のことになっているため，癖として

認識していません．そのような方々では，唇を閉じているときに歯を接触させてい

ることが当たり前のことになっているからです．

1日の歯の接触時間はたった17.5分

咀嚼 嚥下会話
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どんな問題が起こりますか？6

　「かみ合わせがおかしい」「どこで噛んだらいいのかわからない」「◯◯歯科医院

で治療を受けてからおかしくなった」など，かみ合わせの違和感を訴える患者さん

がいます．

　これらの方のうち，被せ物を治したばかりの患者さんでは，かみ合わせのおかし

いところを再調整することで治る方もいます．しかし，その一方で何カ月も前に治

療をしたきりで，しかも実際に診察して調べてみても，特にかみ合わせに問題があ

るように感じない患者さんもいます．このような方の場合，いくつかの原因が考え

られます．一つは抑うつに代表される心因性の問題がある場合であり，もう一つは

TCHがある場合です．

かみ合わせの感覚には遊びがあります
しかし，遊びがない患者さんではちょっとした誤差

も許容できない状態にあります

遊びがなくなったのはTCHのせいかもしれません

かみ合わせがしっくりこない
どこで噛んでいいかわからない

かみ合わせがおかしい

かみ合わせがおかしい，しっくりこないその3

24

待合室_TCH本文_修正.indd   24 2019/10/10   13:57



9では実際にTCHの是正を行ってみましょう！8

　次はリマインダーを見たときの行動についてお話しします．

　まず，リマインダーを見たら，必ず上下の歯が接触しているかをその場で自分で

チェックをします．後回しにしてはいけません．そしてその後すぐに競合反応訓練

を行うことが大切です．

　TCHに対する競合反応訓練とは，歯を接触させることが TCHですので，これに

対して反対の行動，すなわち歯を離すことがその訓練になります．もし接触してい

た場合は，一度肩を大きく上げて，鼻から大きく息を吸い込み，その後，口から息

を吐きながら肩を落とし，一気に脱力します．このとき，できるだけ全身の脱力を

行うことが大切です．そしてこの動作は 1回だけ行うようにします．

　繰り返しになりますが，注意しなければならないのは意識化訓練と競合反応訓練

はいつも一緒に行う必要があります．すなわち，貼り紙を見て，歯が接触していた

場合は，ただちに脱力をします．

肩を大きくあげ，大きく鼻から
吸い込む

一気に口から息を吐きながら肩
を落とし，一気に脱力する．

１回だけ行う！

■	 もし，上下の歯がさわっていたら，
鼻から空気を吸いながら，肩を大
きく上げ，一気に口から息を吐き
ながら，肩を落とす

■	 全身の力を抜いて一気に脱力する

リマインダーを見直し，
その癖をやっていたら

競合反応訓練ステップ3
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　これまで説明した 1から 3までの各ステップは省かず，しっかりと行うことが大

切です．うまく癖を是正できなかった患者さんの例として，次のようなことに気を

付ける必要があります．

①  貼り紙をしていない，あるいは貼っていても 2～ 3枚という患者さんは，まず

TCHに気付けず，その効果はあまり期待できません．

②  「よく歯を合わせないように意識していた」という患者さんがいます．歯を離し

ていますが，それは安静にしているときとはいえません．無理に歯を離すと，実

は離すためにいつもとは違う筋肉を使っています．かえって首の周囲の筋肉に負

担がかかり，筋の疲労や痛みを招く可能性があります．

TCH是正での注意点は？9

2，3枚貼り紙したけど
TCHはやってない
ようです

気にしていたけど
やってませんでした

やらないように
気を付けてました！

歯を離して 

力を抜く 

歯を離して リラックス 

同じ色，同じ大きさの
リマインダーを
10カ所以上

シールなどでアレンジ
してもよい

リマインダーを見たらその場ですぐに
一度だけ脱力

リマインダーが貼れない
ときは20分おきのアラー
ムなどでもいい

リラックス

■	 貼ったらリマインダーのことは忘れ，覚えてお
こうとしない

■	 歯を離すために唇や頬の内側をはさんだり，ガ
ムを介在させたりする人もいる．この行動自体
も筋肉の疲労につながるので，やらない

■　時間が経過すると，リマインダーは景色になる．
場所を変える，色を変えるなど工夫が必要
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