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舌癖こIき ?

皆さん『舌癖』という言葉をご存じでしょうか ?舌癖とは、筋力が弱く、定位置におさ

まることができない姿勢の悪い舌の状態のことをいます。

実は舌は筋肉のかたまりで、私たちの体の中で舌ほど器用に動く器官は他にありません。

お国の中でもつとt)大きくドッシリとボリュームのある舌ですが、その中では縦・横・斜

めに筋肉がぎっしりと走っていて、この様々な方向に走っている筋肉が発達しているおか

げで、舌は驚くほどに繊糸日に動き、様々な仕事をしてくれています。

しかし、筋力が弱いダラッとさがつた舌だと、気づかぬうちに前歯を前に押すために出

つ歯になりやすく、普段からポカンとお口を開けていることが多くなります。さらに上と

下の歯の間に隙間ができてしまうと、サ行や夕行の言葉が発音しにくかつたりします。と

きには歯だけではなく、歯が植わっている顎の骨の形まで変えてしまうことさえあるので

す。特に、幼少期にこの舌癖があると、大人になつてから改善を図るのは難しくなります。

(ま ったくできないというわけではないですが、癖を治すのに非常に時間がかかりますし、

その癖が治っても、動いてしまった歯が自然に元の位置に戻ることはありません。)

そもそも、舌にはおさまるべき定位置というものがあります。筋力が十分に発達し、ピ

タッと定位置におさまることのできる舌は歯並びを乱すなどの悪さをしません。というの

も、定位置にあがつておさまっていることによつて、舌はそれほど歯に触れず、前歯を押

してしまうことt)ないからです。しかも舌の力と唇の力は本来均衡するようになっている

ので、歯は動きません。歯が馬蹄型に並ぶのは、そこが舌と唇の力が釣り合い、安定でき

る場所だからなのです。

では、その舌の定位置とは本来どこなのか、一緒に確認してみましょう。

まず唇を軽く閉じてリラックスします。この時舌はどこにありますか ?舌全体が上顎の天

井にピタッとくつ付き、舌の先端は上の前歯に触れないか、あるいは触れたとしても前歯

の根元に軽く触れるくらい、これが舌本来の定位置です。このとき舌の先端は<ス ポット>

と呼ばれる上顎の膨らみを触っています。(ス ポットポジションといいます)

つぎに、唾液をゴックンと飲み込んでみましょう。舌の位置はそのままで、舌の先端はス

ポットに触れたままでしたか ?舌の先端がスポットから離れ、前歯の裏に押 し付けられて

しまつていたら、舌は定位置から下がつてしまった状態といえます。この場合、舌の筋力

が弱いために舌がさがり、飲み込むたびに余分な力を歯や顎の骨に加え、悪さをしている

と思われます。

今回のかむかむでは舌癖がどんなものかをお話しさせて頂きました。舌癖の原因と対処

法については、次の機会でご紹介させて頂きたいと思います。    歯科衛生士 :金田

福饒

編集(金田)
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