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日本臨床矯正歯科医会は長寿のためには「かみ

合わせ（咬合）が大切だ」と強調しています。

前歯は食べ物をとらえてかみ切る役割があり、

奥歯はすりつぶす役割があります。奥歯をひど

い虫歯などで抜歯するケースもありますが、例

えば、上の奥歯がなくなると、「相手」がいな

くなった下の歯が伸び出し、かみ合わせがうま

くいかなくなってしまうのです。加齢により、

長寿のためには噛み合わせが重要 

さらに丌具合が多くなります。いつまでも美味

しく食事をしようと思えば、噛み合わせを重視

したお口の管理をしなければいけません。日本

臨床矯正歯科医会は「子どもの頃から矯正して

いれば、生涯にわたり歯の治療に要するコスト

は小さくなる」とも指摘しています。 

ダイエットや老化防止、健康のために腸活が注目されています。 

腸活といえば乳酸菌や発酵食品のことが頭に浮かぶ方が多いと思いま

す。 

実は、お米も腸活に効果的な食材なのです。 

腸内環境を整える基本となるのは、でんぷんと食物繊維ですが、お米

にはでんぷんも食物繊維も含まれています。 

腸内の善玉菌を元気にして腸内環境を整える働きがあり、お通じを整

えて、冷えの改善にも役立ちますよ。 

玄米や雑穀米は、ビタミン・ミネラルなどの栄養素が多いですが、食

物繊維も多いので、人によっては逆にお腹が張ってしまう場合もあり

ます。まずは白米から、体を慣らすといいでしょう。 

腸活にお米は効果的！腸内環境を見直し
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「スマホが顔面に落下して歯が折れるケース急増中」 

スポーツデンティストという仕事をご存知ですか？スポーツデンティストとは、日本体育

協会、日本歯科医師会が認定しているメディカルコンディショニング資格を保有する歯科

医師のことです。定められた条件をクリアすることで認定されます。スポーツデンティス

トの仕事には、スポーツ選手やアスリートなどの負傷予防や外傷の診断、スポーツ医学の

研究や教育、布教活動などがあります。アスリートやスポーツ選手のお口のチェックや虫

歯、歯周病など一般的な歯科疾患、応急処置や治療などをサポートしています。スポーツ

外傷による歯の破損や顎骨の骨折などの応急処置や治療なども行います。スポーツ選手に

とってスポーツデンティストはとても大切な存在といえます。 

寝転びながらスマホを見ていて、「顔面にスマホ

が落ちてしまい痛い思いをした…」という経験が

ある方も少なくありません。 

中には唇を切ったり、前歯が折れてしまったりす

るケースもあります。 

寝転びながらスマホを見ていると、滑って落とし

てしまうときに咄嗟に避けられない人が大半でし

ょう。 

スマホを見ながら寝てしまい、スマホを落とした

時に歯が割れて抜歯になってしまった症例もある

ようです。ただでさえ抜歯となるのはショックな

のに、まさか寝ながらスマホで健康な歯を失って

しまうなんて、とても悲しいですよね。 

歯が少し欠けた程度であれば簡単な治療で修復が

可能ですが、歯に強く当たってしまうと神経の治

療が必要になるケースもあります。 

根っこの方まで割れてしまうと抜歯が必要になっ

てしまうケースもあるのです。 

ついついベッドにスマホを持ち込みがちですが、

寝ながらスマホは大変危険です。 

大事な歯が傷つかないよう気をつけてください。 

スポーツデンティストの仕事 
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