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近年歯科医療では、介護予防におけ
る口腔機能訓練、顎関節症における運
動療法、矯正における筋機能療法など
多くの場面で理学療法が導入され、そ
の流れの中で歯科衛生士も筋肉を取り
扱う機会が増えてきています。本稿で
は、それに必要な筋肉の生理や働きに
ついての基礎知識をスポーツ歯科の立
場から解説していきたいと思います。
実のところ、今回の内容は聞きなれ

ない用語も多く、難しく感じられる読
者の方も少なくないと思います。かく
いう私も20年前スポーツ歯科担当の歯
科衛生士としてタケウチ歯科に採用さ
れ、レクチャーを受け始めた当初は頭

を抱えることの連続でした。しかしな
がら徐々に勉強が進むに従い、私が学
校で学んだ脈絡のないバラバラな筋生
理の断片知識が、あたかもジグソーパ
ズルのパーツがはまるかのように、き
れいに整理されていくことを実感しま
した。その時の驚きや感動を皆さんと
共有できれば幸いです。

1. 筋肉の働き

（1）お口はひとつの大きな運動器
人の身体において、機能や動作を作り
だすための器官が運動器です。基本構成
パーツは「骨」「関節」「筋肉」から成り立っ
ており、脳からの指令を受けて筋肉が収
縮して骨を動かし、関節が動きの方向を

作り出します。ここでお口を見てみま
すと、口腔は上下顎骨・顎関節・咀嚼筋
から成る運動器で、咀嚼や発声、呼吸
などいろいろな機能を営んでいます。
（2）骨には必ずお互いに反対の動きをす
る筋肉がペアでついている
筋肉の活動は、ゴムのように伸び縮

みするのではなく、縮むだけの一方通
行です。そのため骨を自在に動かすに
はプラス（屈曲）方向へ動かす筋肉とマ
イナス（伸展）方向へ動かす筋肉のペア
が必要です。このとき運動動作を起こ
す主たる働きをなす筋肉を“主働筋”、主
働筋と反対の働きをなす筋肉を“拮抗筋”
と言います。主働筋、拮抗筋は運動中の
役割に対してついた名称であり、動作
の方向によって入れ替わります（図1）。
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図1 運動動作を起こす主たる働きをなす筋肉（赤色）を主働筋、主働筋と反対の働きをなす筋肉（青色）を拮抗筋
といいます。

図2 筋肉のトラブル、それは縮んで元に戻らないこと

図3 表情筋や咀嚼筋の硬縮がもたらす顔の歪み
（左偏咀嚼癖による顔貌の変化）
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図4 主たる開閉口筋とそれぞれの臨床的な働き

図5 頭部（上顎）は前屈筋群と後屈筋群が共縮するこ
とにより保定されます　

図6 筋肉が作り出す三つの基本運動　　　

（3）筋肉のトラブル、それは過緊張によ
る筋硬縮（凝り）です
筋硬縮（凝り）とは、筋肉が過緊張に
より収縮したまま硬くなって元に戻り
にくくなった状態をいいます。これが
さらに進むと筋硬結（凝り固り）となり、
押すと痛みや関連痛を誘発することか
らトリガーポイントとも言われます。
筋硬縮は、筋肉が硬くなり周りの神経
や管組織を圧迫して、痛みや機能不全な
ど目に見えない病態を惹起するだけで
はなく、筋長が短くなることから身体ア
ライメントのズレ（図2）や顔の歪み（図3）
など外貌の変化も引き起こします。

2. 顎を動かす筋肉

次は、顎の開閉運動に関与する筋肉に
ついてお話していきます。一般に顎の開
閉は下顎だけが上下するように思われ
がちですが、本当は上顎も動くのです。
ただし、通常の状態では視線がぶれない
ように上顎（頭部）の動きを抑制するべ
く、首（頸）部や肩部の筋肉が働きます。
（1）下顎を動かす筋肉
A：閉口運動を起こす筋群
①側頭筋　②咬筋　③内側翼突筋

B：開口運動を起こす筋群
①顎二腹筋　②顎舌骨筋
主たる開閉口筋とそれぞれの働きに

ついては図4に詳しく示します。
筋肉の働きを理解するには、筋肉が

どの骨を動かすかが重要で、通常は筋
肉が収縮するときに固定源となる方を
“起始”、引っ張られて動く方を“停止”と
言いますが、両者の判定が難しいとき
もあり、最近では単に「付着部」と呼ば
れて特に区別されないこともしばしば
あります。ここでのポイントは筋肉の
両端は必ず異なる骨に付着するという
ことと、その中間に骨を連結する形で
関節があるという点です。
〔注1〕外側翼突筋は主として顎の水平運
動に関与します。
〔注2〕開口筋が働くには、停止部である
舌骨を保定する舌骨下筋群の協力が必
要です。
〔注3〕開口時には下顎にかかる重力も開
口力として働きます。
（2）上顎（頭部）を保定する筋群
ここでは上顎（頭部）を保定する筋肉
として、胸鎖乳突筋と僧帽筋を憶えて
おいてください（図5）。なかでも胸鎖乳
突筋は起始が胸骨と鎖骨、停止が乳様

突起にある二頭筋で、両筋頭の働くバ
ランスによって頭位の屈曲にも伸展に
も働くという複雑な動きをする大切な
筋肉です。これで強い噛みしめや長時
間の咀嚼運動で、顎を使い過ぎると首
や肩の筋肉も凝ってくるわけが理解し
ていただけたのではないでしょうか。
（3）筋肉が作りだす三つの基本運動
以上お話ししました「筋肉は収縮する
だけ」「筋肉はペアになって働く」を組み
合せて考えていきますと、筋肉が作り
だす運動は図6のようになります。
ａの運動をスムーズに行うためには

拮抗筋の力が完全に抜けていることが
必要で、そのための神経コントロール
を「相反性抑制」といいます。ｂは拮抗
筋を働かせて運動速度や停止位置を微
妙に制御しますが、ここで重要な役割
を担っているのが「筋紡錘」です。ｃは
左右の腕を両側から均等な力で引っ張
られたような状態で、このような筋の
活動を「共縮」といい、主働筋も拮抗筋
もフルに活動しておりエネルギーの消
耗も多く、大変疲れます。お口の動き
ではaはタッピング、bは咀嚼、cは噛み
しめ運動の時の状態と考えてもらうと
良いでしょう。
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３. 歯と噛みしめについて

（1）顎の骨の特色は歯という道具を備え
ていること
人体は200以上の骨で構成されていま
すが、その中で唯一骨体に物を噛むた
めの道具としての歯を備えている点に
上下顎骨の特色があります。そして歯
は連続して並んで歯列をなし、上下歯
列を噛みあわせることにより「咀嚼」と
いう作業を行います。この作業は咬合
面で行われるわけですが、これは筋肉
の活動（収縮）が停止される限界平面を
持つという点で筋生理学的に重要です
（図7）。
（2）噛みしめの本態は筋の共縮
ここで「噛む」という運動を筋活動（収
縮）の面から見ていきましょう。
まず顎に力を入れて閉じていくと、

当初は筋が収縮し、短くなるとともに
顎が動きます。これを「短縮性筋活動」と
いいます。
しかしながらこの状態は長く続きま

せん。すぐに上下の歯が咬合平面で噛
み合って顎は動かなくなります。この
とき筋は活動（収縮）しているのに筋長
が変化しないことから「等尺性筋活動」と

言いますが、この静止状態からさらに
力を入れていくと、現在の状態を固定
し顎関節を安定させる必要から拮抗筋
である閉口筋にも緊張（収縮）が波及し
ます。このように主働筋、拮抗筋とも
に収縮する様態を筋共縮といいました
が、噛みしめの本態は等尺性筋活動か
ら誘発される筋共縮と考えてもらうと
よいでしょう。
また、噛みしめている歯を無理にこ

じ開けると、筋肉は活動（収縮）してい
るのに筋肉の長さは伸びるという過酷
な状態になります。これを「伸張性筋活
動」といい、開口器で強引に口をこじ開
けるのと同じで、筋肉に最も負担のか
かる活動様式です。
具体例としては鉄棒の懸垂がわかり

易いかもしれません（図8）。
（3）噛みしめの弊害と効用
いろいろな研究により、噛みしめは

効用より弊害の方が多いことが分かっ
てきました（図9）。
・噛みしめの弊害
噛みしめは顎の筋肉を共縮させるだ

けではなく、身体全体の筋肉にも共縮
を引き起こさせます。運動時に筋共縮
が起こると動作スピードが緩慢になっ

たり、身体の柔軟性が低下するなど、特
にスポーツ運動ではマイナスの影響が
強く出ます。また日常の生活でも筋肉
の弛緩を妨げ、過緊張から肩凝りや顎
関節症を誘発させることがあります。
・噛みしめの効用
歯を噛みしめることにより顎の関節

が安定し、この固定感（共縮感）により
等尺性の筋活動が行い易くなります。
特にお年寄りでは噛みしめは、足を踏
ん張る、物を持ち上げるなどのゆっく
りした強い力の発揮に有効に働きます。
また力の弱い女性などでは、噛みしめ
ることにより力を出すタイミングをつ
かむのに役立ちます。
（4）噛みしめが口腔組織に与える影響
当然のことながら運動器の基本パー

ツである筋肉にまず影響を与えます。
筋肉が噛みしめの力に勝てば、筋肉は
増強肥大しますし、負ければ筋硬縮や
疼痛を生じます。
次は顎関節ですが勝てば無傷、負け

れば顎関節症と相なります。歯は複雑
で、勝てば骨隆起ができて歯は無事、
歯の咬耗は引き分けです。そして、負
ければ歯槽膿漏で歯は動揺し、抜ける
こととなります（図10）。
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図7 顎の運動器としての特色は運動停止平面を持つ
こと

図8 鉄棒の懸垂にみる三つの筋活動様式

図9 噛みしめの弊害と効用
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４. 筋力発揮における呼吸の
大切さ

（1）顎関節症患者さんと息こらえ
筆者は顎関節症患者さんの運動指導

に当たっては、事前に必ず事務机で患
者さんと正対してカウンセリングを行
います。その流れの中で気がついたこ
との一つに、問診票の記入などで患者
さんがボールペンを取る時や椅子の立
ち座りの時に、息をとめたまま動作さ
れる方が多いということがあります。
息をとめたままの動作は、筋肉を共

縮させながら力の発揮を行っているこ
とが多く、これは一つの動作で消耗す
るエネルギーが多くなったり、交感神
経を無用に緊張させたりする弊害があ
り、身体も心も大変疲れ易くなります。
一言でいえば、筋肉にとってはあまり
望ましくない使い方をしているといえ
ます。
（2）息を吐くと身体が緩む
みなさん、日常動作で針の穴に糸を

通したり重いものを持ったりするなど
身体を固定させる時には、息をこらえ
ることが多いことにお気づきでしょう
か。

前章でお話しましたように、動作が
止まるときには筋肉は共縮活動を起こ
しますが、このとき呼吸に関連する筋
肉も同調的に共縮して息がつまりやす
くなってしまうのです。このような状
態のとき、大きく息を吐けば身体の縛
りがとけて緩みが生じるのです。
これを体感するには図11のように体

前屈動作をまず息をこらえて行い、止
まったところから大きく息を吐けば身
体が緩んでさらに前屈範囲が拡がるこ
とでおわかりいただけると思います。
（3）筋力発揮と呼吸の関係
筋力を発揮する際、叫んだり大きく

息を吐くことにより一時的に筋出力を
増大させることができます。これは
“シャウト効果”といい、実験でも確認さ
れています。
このように筋力発揮に呼吸が強い影

響を及ぼすことは、東洋医学や古武道
では昔から知られているのですが、不
思議なことに西洋医学では、この点に
ついてはあまり関心を持たれていませ
ん。
筋力発揮と呼吸の相関については、

図12のように呼吸の三相に分類して簡
単にまとめることができます。

＜監修担当　竹内からのメッセージ＞
口腔筋機能学の知識が実践で役立つ

かについては、姫野歯科衛生士からレ
クチャーを開始した当初に何度も質問
されました。当院では本稿の冒頭で申
し上げたようなケースは当然のことと
して、図13で示すようなケースをはじ
め、あらゆる臨床場面で筋肉の知識を
役立てた診療をしています。
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図11 柔軟性と呼吸の相関（息を吐くと身体が緩みます）
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オーラルアプライアンスでは、
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当の効果は望めません。

ガムはその用途により
噛み方が違います。
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図12 筋力発揮と呼吸の相関（呼吸の三相により異なる影響）

図13 口腔筋機能の知識が役立つ時

図1、4、6、7、11、12：『歯科臨床が変わる 筋機
能学こと始め』竹内正敏著（砂書房）より改変。
図2、5：『口腔筋機能改善コンディショニング技
法の基礎知識』姫野かつよ著（砂書房）より改変。
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