
 

 

 

「親が受け口で…」「兄弟も歯がガタガタで…」なんて話をよく耳

にする事ありませんか？確かに、歯並びは遺伝します。しかし、子供

の頃の生活習慣が歯並びに大きく影響することを知っていますか？ 

ボタンを唇でくわえ、ボタンがはずれ

るか、はずれないか、ギリギリの力で

糸を引っ張ります。10 秒間保持し、

これを、3～５セット繰り返します。

左右斜め方向にも同様に引っ張りま

す。 

 指しゃぶりや、舌を前に出す癖、頬づえ、口呼吸などを行うことに

より、歯並びやアゴの成長に悪影響を及ぼすことがあります。 

日常生活の何気ない癖や習慣を、今一度見直してみませんか？ 

＊唇が閉じずに、いつも口が開いている 

＊頬づえ、爪かみ、指しゃぶりの癖がある 

＊唇を噛んだりや舌を前に出す癖がある 

＊うつ伏せや横向きで寝ている 

＊姿勢が悪く、猫背になっている 

＊食べるのが早い…他 

上の歯が前に出ている。

いわゆる「出っ歯」と呼

ばれている歯並び。 

遺伝、悪習癖が原因。 

下の歯が前に出ている。

いわゆる「受け口」と呼

ばれる歯並び。 

遺伝、悪習癖が原因。 

上と下の歯が両方とも

前に出ている歯並び。

口元が出ているのが特

徴です。 

上の歯が下の歯に蓋を

するように覆ってしま

う歯並び。顎関節症が

生じやすいとされてい

ます。 

奥歯を噛み合わせても

前歯にすき間ができて

しまう歯並び。指しゃ

ぶりなどの悪習癖が原

因。 

歯並びがデコボコして

いる。アゴの小さい現

代人に多い歯並び 

上顎前突 下顎前突 上下顎前突 

過蓋咬合 叢生 開咬 

唇や顔面の筋肉が弱かったり、いつも

口が開いていると、歯並びに影響しま

す。自宅でできる口の周りの筋肉を鍛

えるトレーニングを紹介します。 

直径 2.5cm くらいのボタンに糸を

通して端を結びます。 


