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はじめに
　修復物の脱落や歯の破折、歯周病の悪化など、口
腔健康の予後に関わる大きな問題の一つに咬合性外傷
がある。筆者は、その中でも強い咬合性外傷になるもの
として、夜間や日中のBruxism以外に咀嚼力を考えてい
る。そこで、今回は一般的に認識の薄い咀嚼力がなぜ
問題を引き起こすのか、そしてどのようにコントロールする
のかを述べてみたい。（スライド1）

咀嚼力への気付き
　私は、2013年5月に開業するまで日本歯周病学会理
事で歯周病指導医であられる池田雅彦先生の歯科医
院、池田歯科クリニックで20年間副院長を勤めさせてい
ただいた。その期間にBruxismに関する研究を北海道
大学歯学部第2保存学教室と北海道大学歯学部第2補
綴学教室と共同研究してきた。その中で、Bruxism以

外の力の影響によると思われる歯根破折した患者さんに
遭遇したことがきっかけとなり、咀嚼力に注目し始めた。
（スライド2）

咀嚼力の大きさは、食べ物の種類でなくほと
んどは「咬む力の出し方の癖」の問題だ
　（スライド3）は咀嚼力を計測した研究である。Brのポ
ンティックに咬合力計を組み込み、顎の開閉運動も同時
に記録し解析を行っている。この図から示されるように、
咀嚼力は、食べ物が粉砕される時に徐々に大きくなる
が、最も強くなるのは、食べ物を粉砕した後に上下の歯
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咀嚼時の力が強いと評価したファセット
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スライド1　咀嚼力が強い患者さんに見られるファセット。

スライド2　歯根破折した患者さんの夜間Bruxism評価用、
昼間のBruxism評価用、咀嚼力評価用の複製義歯。それぞ
れ２週間使用させた状態。患者さんの義歯を複製し、普段感
じている違和感や咬合状態を可及的に再現した。（咬合面は
Bruxism評価用レジンを使用）この患者さんは夜間、昼間の
Bruxismは弱かったが、咀嚼時の力が「強いBruxism」に匹敵
するほど強かった。

スライド3　『咬合圧（咀嚼圧）に関する研究』より。咀嚼時の
一部を抜粋したグラフだが、時間軸を見ると噛み切ってから、
最大咬合力が出ている。すべての咀嚼時に同じようなグラフ
が見られた。

咬合を考える  vol.5： 
咀嚼力について
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が嵌合したときである。また、池田歯科クリニックで私た
ちが行った研究（スライド4、5）では、咀嚼力が強いグ
ループ46人と弱いグループの44人の1週間以上の食事内
容を食べ物の固さで比較した結果、ほとんどの人は食べ
物の硬さでの差が出なかったことから、咀嚼力は食べ物
の硬さ由来というよりも「咬む力の出し方の癖」に影響さ
れているという考察に至った。

咀嚼力の大きさは、どの程度か

　スライド2で述べた咀嚼力が問題であった患者さんは、
Bruxismに匹敵するほどかなり強く咬んでおり、強い
Bruxism（100Kg以上？）程度の咀嚼力が出ていた可
能性もあると思われる。しかし、咀嚼時において実際に
どの程度、力が加わるのか調べた研究は少なく、特に
有歯顎者での咀嚼力の研究はほとんど見られない。
　研究された論文から引用すると、煎餅で最大値
14.2kg平均値8.5kgスルメ最大値19.8kg平均値12.4kg

カステラ最大値13.0kg平均値7.0kgなどとなる。最大値
と平均値が有ることは、同じ食べ物でも、咀嚼力の大小
が、被験者によって異なることを示している。ところが実
際に必要な咀嚼力はこれよりさらに小さいのである。前述
したカステラよりもしっかりした咬みごたえが有るスパゲッ
ティーを機械（レオメータNRM3002D）でつぶすと、1㎠
あたり（約大臼歯と同じ大きさ）僅か500g前後の力でつ
ぶれるのだ。つまり、噛み切った直後に上下の歯が接触
する時点での力が、食物裁断に必要な力以上に大きい
のである。

歯の劣化と咀嚼回数の問題
　「スルメイカを食べても20㎏程度の力なら、歯は丈夫で
あり影響はさほど多くはない」と考える人も多いと思われる
が、咀嚼回数から考えてみるとこの咀嚼力でも影響が出
ることが見えてくる。現代は1食の咀嚼回数が昔より減っ
たといわれながらも620回である。1日3食取ると、1860回
である。一生歯を使うとすると平均寿命が短い男性でも
80歳まで生きる。シンプルに計算しても永久歯が萌出し
てから約70年使用しなくてはならない。70年では何と
4600万回以上に達する。人の永久歯は、生え変わりは
無く、1度萌出した後は、歯の大部分の組織は劣化する
だけである。たとえ、咀嚼時の力が強い人と弱い人の差
がさほど大きくなくても、これだけ咬む回数が多ければ歯
や修復物などへの影響に差が出てくると思われる。

咀嚼力をコントロールするには評価が重要
　では、咀嚼力が強いと感じている人は、どの程度いる
だろうか。実は、咀嚼力が強い人の中でも、咀嚼力が
強いと感じている人はほとんどいないのが現状である。な
ぜならば、咀嚼は、通常行われているごく自然な行為で
あり、咀嚼時にどのくらいの力を出して咬んでいるのかは、
「咀嚼をしている人個人の主観」だからである。つまり、
自分に取って弱いと思われる咬む力の人が他人と咀嚼力
を比較した時、決して弱いとは限らないのである。そこ
で、客観的な評価が重要になる。当院では、咀嚼力評
価用のスプリント（スライド6）を咀嚼時に2週間使用しても
らい、スプリントが劣化、割れるまでの時間で、咀嚼力を
評価している。（スライド7）評価基準は図の通りだが、
実際に患者さんと一緒にスプリントを観察することで咀嚼
力をコントロールすることの重要性を伝えやすい。咀嚼力
評価用スプリントにヒビが入ったり壊れたりする場合、ほと
んどの場合が対合歯が当たった部位である。これは、
固い食べ物を咬んだからではなく、咀嚼力は食べ物を噛
み切った後の力であることを伝えるのに解りやすい。自分

やわらかい物 
雑炊　おじや　おかゆ　もち　豆腐類　卵類　
ひき肉類　温野菜　ヨーグルト　ケーキ　プリ
ン　バナナ　みかん　メロン　いちご　など

硬いもの 
生野菜　小魚(骨ごと）　ナッツ類　せんべい類　 
りんご　なし　など

スープ類 
スープ、味噌汁など

噛み切りづらい物 
たくあん　漬物類　おひたし　きんぴらごぼう 
イカ類　たこ類(酢だこを除く）　など

硬くて噛み切りづらい物 
乾物　酢だこ　あわび、つぶ貝　など　

1品目食べるごとに1ポイント加算

噛む力 
小さい 
噛む必要 
ない

噛む力 
大きい 
噛む必要 
あり

（弱い）M-1 46人　　　　　　　（かなり強い）M-4 44人 
!
!

スープ類　　　　　　　  
１．０４４　　　　　　　　　　　０．９６４  

やわらかい物　　　　　  
３．０１０　　　　　　　　　　　２．９１５ 

硬い物　　　　　　　　  
０．８７９　　　　　　　　　　　１．０８２ 

噛み切りづらい物　　　  
１．０７７　　　　　　　　　　　１．１７８  

硬い噛み切りづらい物　  
　　          ０．０２３　(8人)　　　　　　　　０．１３３　(7人） 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  
　(　)内は食べた人数 

1人あたり1日に食べるポイント数の平均

スライド4　患者さんの咀嚼スプリントを用いたときの食事記
録を分類。

スライド5　スライド４の内容を一人１日あたり何回食べたか
の平均値。「固い噛み切りづらい物」には咀嚼力の強い人と
弱い人に差が出たが食べた人は一部の人で、しかも平均値を
引き上げるような何回も食べた人は４人だけだった。この4人
以外は食べ物と咀嚼時の強さはあまり関係ないという結果が
出た。
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で咬む力をどのように調節すべきなのか、このように装置
の評価で理解すると、自ら咀嚼力をコントロールしようとす
る意志が芽生えてくる。

咀嚼力をコントロールする方法
　咀嚼力のコントロールをどのようにすれば良いのか。ヒン
トは、咀嚼力の強い人も弱い人も、食べ物の硬さ的には
変わらないものを食べているところにある。つまり、食べ
物を食べるのに力はいらない訳だから、食べ物を咬める
最低限の力で咬めば、咬む力が弱い人と同等になると
思われる。これを実際に行うと、結果的に咬む回数が多
くなり食事時間は長くなり当初は食べるのが辛くなる。そ
こで私は、この訓練を「食べ方のリハビリ」と言って患者
さんに伝えている。難しい人には、実際にピーナッツを咬
み、咬筋を触らせ、咀嚼力が小さくても固いものが咬め
ることを実感してもらっている。さらに、噛み切らずに咬む
回数を1口50回以上にすると、咀嚼力は弱まるようであ

る。この咬み方は歯が守れるだけでなく、体の健康状態
にもプラスに働くことを患者さんに強調して伝える。

終わりに
　咀嚼力が、歯や口腔健康の予後にどのように影響す
るのか、まだ研究が遅れているのが現状である。しか
し、高齢化社会において人の寿命が延びた今日、予想
以上に影響があると思われる。特にインプラントにより咬
合を回復させることが多くなり、それによって咀嚼力が異
常に増加する場合があることが口腔健康を維持する上
で最も危惧すべきことの1つと感じている。（スライド8）
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ひび

対合歯と咬合した部位からひびが入り破折する

咀嚼時の力評価用スプリント

スライド７　咀嚼スプリントは、ほとんどの場合、対合歯が
咬んだところからひびが入り壊れる。つまり、食べ物(硬い食
べ物)でひびが入り、壊れる訳ではなく、食べ物を噛み切った
後、力が入ったことを患者さんに直接理解してもらえる。

破折

  咀嚼力コントロール前 

M-4 �（7日間で破折） 10日間で脱落

3ヶ月間脱落しない
わずかなひび

 M-2� （2wでわずかなひび）

  咀嚼力コントロール後 

仮着したインプラント

スライド8　インプラントを装着し咀嚼力が強くなったケー
ス。咀嚼力をコントロールすることにより仮着した上部構造
が脱落しなくなった。

咀 嚼 力 の 評 価 基 準

Ｍ-１（咀嚼時の力が弱い）  
　　２w使用後、  
          異常が見られない  

Ｍ-２（咀嚼時の力が中程度）  

          ２w使用後、  

          わずかなひびが見られた  

Ｍ-３（咀嚼時の力が強い）  
　　１w～２wで破折した  

Ｍ-４（咀嚼時の力がかなり強い）  
　　１w以内で破折した

咀嚼力評価用スプリント

スライド6　当院で用いている咀嚼スプリントと評価基準。
スプリントは熱可塑性のバイオクリルC（ロッキーマウンテ
ン.モリタ社製）1.5㎜のシートだが、作り方を工夫し、臼歯
部が0.8ミリ程度になるようにしている。
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