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姿勢と呼吸、実は「お口」とつながっています

 ～毎日の姿勢を少し見直すことから、健康づくりを～
 こんにちは、歯科医師の永津です。今まで何度か取り上げてきた「姿勢と

呼吸」。大切なテーマだからこそ、今回は少し視点を変えて、姿勢や呼吸がお口や歯
並び、毎日の食事とどのようにつながっているのかを見ていきましょう。

「姿勢が悪いと肩がこる」「スマホを見ていると首が痛くなる」姿勢というと肩や腰、
首などの問題を思い浮かべることが多いかもしれません。でも姿勢はそれだけではあ

りません。私たちの呼吸、舌の位置、口の使い方、食べ方、さらには歯並びや伵み合
わせにも関係しています。

姿勢には、立っているときだけでなく、座っているとき、寝ているときなど
日常生活のさまざまな場面が含まれます。私たちは一日のほとんどを、何ら
かの「姿勢」で過ごしているのです。

まず大切なのは「姿勢と呼吸」の関係
呼吸は、肺だけで行っているわけではありません。胸郭や肋骨、横隔膜な
ど、身体全体が動くことで空気を取り込んでいます。そのため、身体を丸めた姿勢や、
長時間うつむいた姿勢では、呼吸に関わる身体の動きにも影響します。姿勢が崩れる

ことで呼吸がしにくくなり、呼吸のしにくさがさらに姿勢にも影響する——。

このように、姿勢と呼吸はお互いに影響し合っています。だからこそ、普段の姿勢を
見直すことは、呼吸を見直すことにもつながります。

こんな姿勢、していませんか？

一つでも思い当たるものがあれば、まずは「気づく」ことから始めてみましょう。

「ストレートネック」にも注意！
本来、首の骨（頸椎）はゆるやかなカーブを描いています。ところが、スマホやタブ

レットを見る時などに頭が前に出る姿勢

を長く続けると、首に負担がかかります。
今こそ、「画面を見る姿勢」も一度、見
直してみましょう。大切なのは、特別な
ことをする前に、まずは毎日の姿勢を意

識すること。スマホを見る時に「頭が前
に出ていないかな？」と、ときどき自分
の姿勢をチェックしてみましょう。

□ スマホを見るとき、頭が前に出ている
□ パソコンを見るとき、背中が丸くなっている
□ 椅子に浅く座り、背中を丸めている
□ 食事中、机やテレビに顔を近づけている

□ いつも同じ方向に身体を傾けている
□ 頬伺をつくことが多い
□ 床に寝転びながらスマホを見ることが

 ある

11月講座のご案内

鈴木さん から、⇒ 榊原さん へ

Q：『今一番行ってみたい場所はどこですか？』

A：スウェーデンです。大学の時に、福祉の研修で1週間行って
とても良かったのと、オーロラが見たいのでもう度、行けたら良いな..と思っ
てます。 次回は、榊原さん から、 ⇒ 満留さん への質問

『 今、一番やってみたいことは何ですか？ 』

質問のバトンを回す、スタッフリレー 44

磨き残しが一目瞭然！ 「ハミガキ上手PRO」
  こんにちは。受付の太田です。今回はお子さんの磨き残し予防に効果的な
商品「ハミガキ上手PRO」についてご紹介させていただきます🪥 🦷 ✨

こちらの商品は磨き残した歯垢を赤く染めて目で確認しながら歯磨きができるのがポ
イントです✨使用方法はとっても簡単！

いちご味🍓 でお子さんにも使いやすく、キシリトール配合で毎日の歯

磨き習慣づくりにもおすすめです！歯磨きがちゃんとできてるか確認し
たい方にもおすすめなのでぜひお試しくださいね😊（受付 太田）

①まず液を3mlほど付属のカップに入れお口に含み約10回程クチュクチュします
②吐き出した後赤く染まった部分が歯垢です
③赤い部分を中心にブラッシングしてお水でゆすいで終了
(※一日一回就寝前などのご使用をおすすめしてます)



その1本、砂糖何本分？
こんにちは、歯科衛生士の水野です。今回は、身近な「砂糖」のお話です。
普段何気なく飲んでいるジュースや炭酸飲料、甘いコーヒー等には、実は

思っている以上にたくさんの砂糖が入っていることがあります。
右下の表を見ると、「え、こんなに入ってるの!?」とびっくりする飲み物も

あるのではないでしょうか。

私達はつい「甘いもの＝お菓子」
と思いがちですが、実は飲み物か

ら摂っている砂糖も意外と多いんです。

そもそも、白い砂糖って必要なの？

結論からいうと、白い砂糖そのものは、

体にとって必須の食品ではありません。
私たちの体は、ごはんやパン、麺類など
の炭水化物から必要なエネルギーを作る
ことができます。そのため「健康のため

に砂糖を積極的に摂らなければいけない」
というものではありません。もちろん甘いものを楽しむこと自体が悪いわけではありま
せん。大切なのは「どのくらい摂っているか」「どんな摂り方をしているか」です。

むし歯で特に大切なのは「回数」

甘いものを口にすると、お口の中は酸性に傾き、歯の表面からミネラルが溶け出しやす

い状態になります。その後、唾液の力によって少しずつ元の状態に戻っていきますが、
ジュースやスポーツドリンク、甘いコーヒーなどを、ちょこちょこ・ダラダラ飲んでい
ると、歯が酸にさらされる時間が長くなってしまいます。つまり、むし歯予防では、
「砂糖をどれだけ摂ったか」だけではなく、「何回摂ったか」もとても大切です。

スポーツドリンクなら大丈夫？

「スポーツドリンクはジュースじゃないし、体に良さそうだから大丈夫」そう思って
いる方も多いかもしれません。でも実はスポーツドリンクにも糖分が含まれています。
さらに、酸性の飲み物でもあるため、長時間ちょこちょこ飲み続けると、むし歯だけで
なく、歯の表面が溶ける「酸蝕症」のリスクも高くなります。

もちろん、たくさん汗をかいた時や長時間の運動、発熱や脱水など、スポ
ーツドリンクが役立つ場面もあります。ただ、普段の水分補給として
いつも飲むのであれば、基本は水やお茶がおすすめです。
特に、お子さんがスポーツをしている時に、朝から夕方までスポーツドリ

ンクを少しずつ飲み続けるような習慣には注意が必要です。水分補給は水や
お茶。甘い飲み物は「たまーに飲む」くらいの距離感がちょうどいいと思います。

そして、何より気をつけたいのが、ちょこちょこ・ダラダラ飲み。「少しずつしか飲ん
でないから大丈夫！」……実はその飲み方、お口の中ではなかなかの長期戦です⚡毎日

のちょっとした習慣が、数年後、数十年後の歯を守ってくれます。まずは今日、いつも

飲んでいる飲み物の裏側を見てみてください。

砂糖の量を見てちょっと固まるかもしれません。でも知ったその日から飲み方は変えら
れます。毎日の飲み物選び、ぜひ少しだけ意識してみてください。(歯科衛生士 水野)  

〒464-0807 名古屋市千種区東山通5-89-1
地下鉄東山線『東山公園駅』徒歩3分
TEL 052-781-5520 

診療時間8：30〜12：30/14：00〜17：30
▲土曜午後は13:30まで休診：日曜・祝日

① 足の裏を床につける
② お尻を椅子の座面につける
③ 背中を丸めすぎない

④ テーブルに顔を近づけすぎない
⑤ テレビやスマホばかりに意識
    を向けない

食事の姿勢も、お口にとって大切です
「食べる」という動作は、単に食べ物を口に入れるだけではありません。姿勢を安定

させ、口を開け、咀嚼し、飲み込む——。全身を使った一連の動きです。そのため、
食事をする際は「何を食べるか」だけでなく「どんな姿勢で食べているか」にも目を
向けてみましょう。好ましくない姿勢が(横向きでの食事など)が長期間続くと、身体
のねじれや肩の高さに左右差が出ることがあります。

食事のときは、ここを意識！

「きれいに座る」ことを頑張りすぎるよりも、身体が安定し、食べ
ることに集中できる姿勢を意識してみましょう。

「歯並び」と姿勢にもつながりがある？
「姿勢と歯並びに関係があるの？」と思われる方もいるかもしれ
ません。歯並びや伵み合わせを考えるときには、お口の中だけを見
るのではなく、普段どのような姿勢で過ごしているのか、どのよう

な身体の使い方をしているのかにも目を向けることが大切です。

例えば、頬伺のように、日常的に同じ場所へ力をかける癖も、そのひとつです。
もちろん、「姿勢を良くすれば歯並びが良くなる」という単純な話ではありません。
姿勢、呼吸、舌や口の働き、咀嚼、伵み合わせ——。これらを別々に考えるのではな
く、身体の使い方を通してつながっているものとして考えていくことが大切です。

今日からできる「姿勢チェック」
まずは一日の中で、ときどき自分の姿勢をチェックしてみましょう。

これらを意識してみましょう。

大切なのは「気づいたときにリセット」
「良い姿勢をずっと維持しなければ！」と頑張り
すぎる必要はありません。大切なのは、気づいた
ときに姿勢をリセットすること。スマホを見終わ

ったら顔を上げる。椅子に座り直す。食事の前に
足の位置を確認する。口を閉じて、鼻からゆっく
り呼吸してみる。
そんな小さな積み重ねが身体とお口を見直すきっ

かけになります。まずは今日、自分の姿勢をひとつチェックしてみませんか？ 
（歯科医師 永津）

🪑 座るとき →「お尻・足・背中」を意識。
📱 スマホを見るとき →スマホを下げすぎない・頭を前に出しすぎない
🍚 食事するとき →足をつける・身体を安定させる・顔を近づけすぎない
😮 呼吸するとき →口がいつも開いていないかな？鼻で楽に呼吸できているかな？


