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　米国睡眠歯科医学会専門医の資格
を持つ「DENTISTRY TOKYO SINCE 

1925 MIYACHI SHIKA」の宮地舞先生
が、今年前半にアメリカのフィラデル
フィアやロサンゼルス、ニューヨーク
を訪れ、現地のクリニックなどを視察
されました。審美歯科と睡眠歯科の親
和性、人々の健康観、最新のトレンド
などに触れながら、これからの睡眠歯
科の可能性について探ります。
　また、クリニックのブランドディレ
クターを務める宮地理津子先生には、
医療におけるコミュニケーションのポ
イントについて、お話を伺いました。

“よりよく生きる”を支える
審美歯科と睡眠歯科

　アメリカでは近年、睡眠歯科を専門
領域として掲げるクリニックが増えて
います。特に今回の視察で印象に残っ

たのは、審美歯科を主軸にする歯科医
院が、睡眠歯科の分野にもアプローチ
を広げているケースです。睡眠の領域
と審美や美容などの分野はオーバー
ラップする部分が多く、両者を並行し
て取り組むことによって相乗効果が期
待できるという考え方が、美容や健康
に関心を持つ人たちの間で広がりつつ
あるように感じます。
　例えば、ロサンゼルスで見学した審
美歯科のクリニックでは、「睡眠と美
容」という切り口で睡眠歯科のプログ
ラムを提供していました。ホワイトニ
ングなどの審美的処置に加え、睡眠を
改善させることで心身の状態を総合的
に高めていくという発想です。
　睡眠歯科では、口腔内装置（Oral 

Appliance）の装着だけではなく、食
事や生活リズム、運動といった患者さ
んの日常生活そのものにアプローチす
るケースがあります。実際、当院でも、

24時間を見据えた包括的なケアを行
う中で、睡眠の改善から前向きな気持
ちが引き出され、「もっときれいに、
もっと健康になりたい」と審美歯科や
美容への関心を高める患者さんがい
らっしゃいます。一方で、歯並びを整
えたり、ホワイトニングを行うことで
日中の活動が活発になり、それが良質
な睡眠を後押しすることもあります。
　審美歯科と睡眠歯科は患者さんの
「よりよく生きたい」という気持ちに
応える点で親和性が高く、今後、日本
でも両者を組み合わせた取り組みが広
がっていく可能性を感じています。

アメリカの健康トレンドと
新たな選択肢

　ニューヨーク滞在中には、人々の健
康意識を探るためにスーパーマーケッ
トにも足を運びました。店頭にはタン

アメリカに見る睡眠歯科のトレンドと
ウェルビーイング実現へのヒント

東京都渋谷区　DENTISTRY TOKYO SINCE 1925 MIYACHI SHIKA
歯科医師　宮地 舞　ブランドディレクター　宮地 理津子

米国睡眠学会（AASM）の展示会場の様子。
GLP-1受容体作動薬の開発企業が大規模な
ブース展開を行っていた。

ニューヨークのスーパーマーケットでは、タ
ンパク質入りの食品が数多く並んでいた。

ロサンゼルスで見学したホワイトニングのク
リニックの外観。睡眠の質改善にも力を入れ
ていた。
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パク質入りの食品やスナック、ドリン
クが数多く並び、若い世代から高齢者
まで幅広い年齢層の方々が手に取って
いる様子が印象的でした。眠りを誘う
ホルモンであるメラトニンは、タンパ
ク質に多く含まれるトリプトファンか
ら生成されます。そのため、睡眠歯科
の視点からもタンパク質入りの食品な
どが流行していることは興味深く感じ
ました。
　一方、アメリカの睡眠学会（AASM）
で注目されているのが、GLP-1受容
体作動薬と呼ばれる肥満治療薬です。
これはもともと糖尿病の治療薬として
開発されたもので、近年では体重減少
効果が評価され、肥満治療薬としても
応用されるようになりました。
　アメリカでは睡眠時無呼吸の治療薬
としてFDA（米国食品医薬品局）に承
認され、睡眠歯科の領域からも関心が
高まっています。実際に、肥満が原因
で睡眠時無呼吸を発症した患者さんが
肥満薬によって体重を減らし、CPAP

が不要になるケースが報告されるな
ど、治療の選択肢が広がっています。

良質な睡眠のための食事の摂り方、
選び方

　よい睡眠を得るためには、朝食を摂
ることも大切です。その際には噛み応
えのあるものを食べると、噛む行為に

よって身体にスイッチが入ります。自
律神経が刺激され、日中の活動リズム
が整いやすくなり、それが夜の自然な
入眠を助けてくれます。
　また、朝食には炭水化物に偏りがち
なパン食よりも和食をお勧めします。
お味噌汁や納豆、豆腐、焼き魚などは
タンパク質が摂れるメニューです。ト
リプトファンからメラトニンを生成す
るのには14～16時間がかかるため、
朝にしっかりタンパク質を摂ることも
自然な入眠を促すうえで大切なのです。
　ランチの内容や食べる順番にもポイ
ントがあります。日中、忙しいとラー
メンや丼物といった手軽に食べられる
メニューを選びがちです。しかし、こ
れらのメニューには炭水化物が多く含
まれているため、血糖値が急激に変動
し、食後に強い眠気に襲われることが
あります。これらのメニューを選ぶ際
には、野菜を先に、あるいはお味噌汁
を一口飲んでからゆっくり食べること
で、血糖値の急激な上昇を防ぐことが
できます。
　睡眠時無呼吸の治療が順調でも日中
の眠気が残る患者さんには、上記のよう
な工夫が改善に役立つことがあります。

個別性に対応するための
「ケアリングマインド」

　睡眠歯科治療を成功に導くカギは、

「その人自身に合わせること」だと考
えています。例えば、人間の睡眠リズ
ムはライフステージに影響を受けやす
いものです。中高校生は夜型になりが
ちですし、高齢者は早朝型で睡眠時間
も短くなる傾向があります。子育て世
代であれば、赤ちゃんの生活リズムに
引っ張られて自分の睡眠が不安定にな
ることもあるでしょう。また、睡眠時
無呼吸に関しては、男性では日中の眠
気や倦怠感、女性では朝の頭痛や「な
かなか寝つけない」といった具合に、
性別や年代によっても自覚症状の傾向
に違いがあります。
　年齢、性別、生活環境、あるいは育
児や介護、仕事の負荷など、患者さん
の個別性に応じた治療を提供するため
に私が心がけているのが、「ケアリン
グマインド」です。患者さんに寄り添
い、自分の家族と接するように丁寧に
向き合うこと。口腔内の情報だけでは

ロサンゼルスでは、母校UCLAにおいて、
「meditative communication」をテーマに講
義を行われた。

講義の冒頭で、クリニックの紹介や睡眠歯科
を志した経緯について説明した後、宮地先生
の考える「meditative communication」につい
て解説された。

宮地先生のレジデント時代からのメンターで
もあるDeip先生とのツーショット。
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なく、生活やメンタル面にも目を向け
ながら、こちらの価値観を押しつけ
ず、急かさず、患者さん自らが気づき
を得られるように促すーーこのような
ケアリングマインドによるコミュニ
ケーションを心がけています。
　忙しい業務の中では、ケアリングマ
インドを保つことが難しい場面もあり
ます。そうした際には、診療前に深呼
吸をしたり、数秒間目を閉じたり、お
気に入りの写真を眺めたり、気持ちを

切り替えるきっかけを自分の中でつく
ると良いのではないかと思います。

睡眠歯科に対するニーズの
広がりと課題　

　日本における睡眠歯科は、比較的新
しい分野です。しかし、ここ数年で大
きな変化を感じています。連携する病
院の数は着実に増え、紹介の件数は増
加しています。テレビやインターネッ

トで睡眠時無呼吸やマウスピース治療
の情報に触れた患者さんが、能動的に
情報を集めて来院されるケースも増え
ています。
　さらに、患者さんの睡眠に対するリテ
ラシーも上がっているようです。サプリ
メントやウェアラブルデバイスを持参
し、データを見せながら相談される方
も少なくありません。こうした変化は、
睡眠歯科の存在意義が社会の中で認知
され始めた現れだと感じています。

Column 本音を引き出す医療コミュニケーション術

ブランドディレクター　宮地 理津子
　

　

２つのアンテナを立てて、相手の話を聴く

聴き方のポイント

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

出来事 気持ち

聴き方チェックリスト

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

適当にあいづちをうって聞き流している
自分の聞きたいことを質問して話させている
相手の話を聞いているのにいつの間にか自分の
話をしている
話を聞いているはずがいつの間にか他のこと
を考えている

質問の目的

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

相手に関心を持ち、よい関係を作り上げたいとき1

情報を収集したいとき2

相手に考えを深めさせたり、引き出したいとき3

信頼関係をアップするコミュニケーションのコツ

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

1 まずは相手に関心を示そう！
2 相手が安心して話ができる場を作ろう！
3 ネガティブな感情が出ても一旦そのまま認めよう！
4 自分の意見は一旦脇に置こう！
5 沈黙の場面でも相手の言葉を待とう！

相手の心のドアを開くコミュニケーション

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

相手が主体的に関わる
ことをサポートします

相手の心のドアを開くには、
まずは、相手の主観性を
尊重することからスタート

マップコミュニケーション®のコミュニケーション・フロー

聴 く NOジャッジメント ／ NOコントロール ／ NOアドバイス

セットアップ 安心して話ができる雰囲気 ／ 心地よい場作り ／ 
相手に関心を持つ

質 問

メッセージ
／承認

どうして、そう思われたのですか？ ／ ○○に関して、
もう少し聞かせて下さい ／ ○○という事でよろしい
ですか？

○○と感じられたのですね。／○○という事が
あったのですね。／○○に関して○と理解できました。

患者さん（相手）のマップ（価値観や考え方の傾向）を尊重する

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

1

2

3

EBM Evidence Based Medicine ：

患者さんの「物語」に基づく医療NBM Narrative Based  Medicine ：

患者さんの語る病の体験という「物語」に耳を傾け、尊重する。
患者さんにとっては、科学的な説明だけが唯一の真実ではない
ことを理解する。
患者さんの語る物語を共有し、そこから新しい物語が創造される
ことを重視する。 「NBM」は、あくまでも患者さんとの１対１の
対話とそこから生まれる信頼関係を重視している。

患者さん、ご家族との効果的なコミュニケーションに向けて、
以下のメソッドを習得します

医療コミュニケーションのポイント

メソッド
1

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

“Sub” 主観性

By マップコミュニケーション®

効果的なコミュニケーションへの理解
相手の主観性を尊重するスキル

科学的根拠に基づいた医療

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

W54 x H35

 モリタ様 デンタルマガジン Vol.194 宮地理津子先生説明図 2025.07.03

２つのアンテナを立てて、相手の話を聴く

聴き方のポイント

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

出来事 気持ち

聴き方チェックリスト

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

適当にあいづちをうって聞き流している
自分の聞きたいことを質問して話させている
相手の話を聞いているのにいつの間にか自分の
話をしている
話を聞いているはずがいつの間にか他のこと
を考えている

質問の目的

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

相手に関心を持ち、よい関係を作り上げたいとき1

情報を収集したいとき2

相手に考えを深めさせたり、引き出したいとき3

信頼関係をアップするコミュニケーションのコツ

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

1 まずは相手に関心を示そう！
2 相手が安心して話ができる場を作ろう！
3 ネガティブな感情が出ても一旦そのまま認めよう！
4 自分の意見は一旦脇に置こう！
5 沈黙の場面でも相手の言葉を待とう！

相手の心のドアを開くコミュニケーション

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

相手が主体的に関わる
ことをサポートします

相手の心のドアを開くには、
まずは、相手の主観性を
尊重することからスタート

マップコミュニケーション®のコミュニケーション・フロー

聴 く NOジャッジメント ／ NOコントロール ／ NOアドバイス

セットアップ 安心して話ができる雰囲気 ／ 心地よい場作り ／ 
相手に関心を持つ

質 問

メッセージ
／承認

どうして、そう思われたのですか？ ／ ○○に関して、
もう少し聞かせて下さい ／ ○○という事でよろしい
ですか？

○○と感じられたのですね。／○○という事が
あったのですね。／○○に関して○と理解できました。

患者さん（相手）のマップ（価値観や考え方の傾向）を尊重する

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

1

2

3

EBM Evidence Based Medicine ：

患者さんの「物語」に基づく医療NBM Narrative Based  Medicine ：

患者さんの語る病の体験という「物語」に耳を傾け、尊重する。
患者さんにとっては、科学的な説明だけが唯一の真実ではない
ことを理解する。
患者さんの語る物語を共有し、そこから新しい物語が創造される
ことを重視する。 「NBM」は、あくまでも患者さんとの１対１の
対話とそこから生まれる信頼関係を重視している。

患者さん、ご家族との効果的なコミュニケーションに向けて、
以下のメソッドを習得します

医療コミュニケーションのポイント

メソッド
1

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

“Sub” 主観性

By マップコミュニケーション®

効果的なコミュニケーションへの理解
相手の主観性を尊重するスキル

科学的根拠に基づいた医療

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

W54 x H35

 モリタ様 デンタルマガジン Vol.194 宮地理津子先生説明図 2025.07.03

２つのアンテナを立てて、相手の話を聴く

聴き方のポイント

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

出来事 気持ち

聴き方チェックリスト

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

適当にあいづちをうって聞き流している
自分の聞きたいことを質問して話させている
相手の話を聞いているのにいつの間にか自分の
話をしている
話を聞いているはずがいつの間にか他のこと
を考えている

質問の目的

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

相手に関心を持ち、よい関係を作り上げたいとき1

情報を収集したいとき2

相手に考えを深めさせたり、引き出したいとき3

信頼関係をアップするコミュニケーションのコツ

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

1 まずは相手に関心を示そう！
2 相手が安心して話ができる場を作ろう！
3 ネガティブな感情が出ても一旦そのまま認めよう！
4 自分の意見は一旦脇に置こう！
5 沈黙の場面でも相手の言葉を待とう！

相手の心のドアを開くコミュニケーション

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

相手が主体的に関わる
ことをサポートします

相手の心のドアを開くには、
まずは、相手の主観性を
尊重することからスタート

マップコミュニケーション®のコミュニケーション・フロー

聴 く NOジャッジメント ／ NOコントロール ／ NOアドバイス

セットアップ 安心して話ができる雰囲気 ／ 心地よい場作り ／ 
相手に関心を持つ

質 問

メッセージ
／承認

どうして、そう思われたのですか？ ／ ○○に関して、
もう少し聞かせて下さい ／ ○○という事でよろしい
ですか？

○○と感じられたのですね。／○○という事が
あったのですね。／○○に関して○と理解できました。

患者さん（相手）のマップ（価値観や考え方の傾向）を尊重する

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

1

2

3

EBM Evidence Based Medicine ：

患者さんの「物語」に基づく医療NBM Narrative Based  Medicine ：

患者さんの語る病の体験という「物語」に耳を傾け、尊重する。
患者さんにとっては、科学的な説明だけが唯一の真実ではない
ことを理解する。
患者さんの語る物語を共有し、そこから新しい物語が創造される
ことを重視する。 「NBM」は、あくまでも患者さんとの１対１の
対話とそこから生まれる信頼関係を重視している。

患者さん、ご家族との効果的なコミュニケーションに向けて、
以下のメソッドを習得します

医療コミュニケーションのポイント

メソッド
1

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

“Sub” 主観性

By マップコミュニケーション®

効果的なコミュニケーションへの理解
相手の主観性を尊重するスキル

科学的根拠に基づいた医療

Curren+R CLINICAL & INTERPERSONAL

W54 x H35

 モリタ様 デンタルマガジン Vol.194 宮地理津子先生説明図 2025.07.03

図1　初診時は患者さんとの信頼関係を築く
入口。まずは患者さんの主観性を尊重するこ
とを意識する。

図2　医療コミュニケーションを考える際は、
「セットアップ」「聴く」「質問」「メッセージ
／承認」の4段階に分けて考える。

図3　聴き方チェックリスト。「聴く」姿勢を
保つためには、自分自身の聴き方を客観的に
見直すことも大切。

　「患者さんの心を開くにはどうすれ

ばいいですか？」そんなご質問を受け

ることがあります。患者さんの本音

を引き出せるかどうかは、治療結果

にも大きな影響を与えます。ただ、

最初からすべてを語ってくださる方

は多くありません。

　その第一歩は、患者さんの主観性を

尊重することです。医療従事者は最善

の判断を伝えようとするあまり、つい

パターナリズム的な対応を取ってしま

うことがあります。すると、患者さん

は本音を言えなくなってしまいます。

まずは、「その人らしさ」に耳を傾け、

治療に主体的に関わっていただけるよ

うにサポートすることを心がけてくだ

さい（図1）。

　医療コミュニケーションを考える上

で大切なポイントに「場面ごとの流れ

＝フロー」があります。当院では「セッ

トアップ」「聴く」「質問」「メッセー

ジ／承認」の4段階に分けて考えてい

ます（図2）。

　最初の「セットアップ」では、安心し

て話ができる環境を整えます。診療室

内の温度やインテリアだけでなく、そ

の場の空気感や患者さんに関心を持つ

姿勢も「環境」として含まれます。

　次に「聴く」です。ここでは「NO

ジャッジメント」「NOコントロール」

「NOアドバイス」の3つの姿勢が基本

になります。早急に評価したり、話を

遮ったりすると、患者さんは言葉を飲

み込んでしまいます。

　「聴く」姿勢を保つためには、自分自

身の聴き方を客観的に見直すことも大

切です。例えば、「適当にあいづちを

打って聞き流していないか」「自分本

意の話をしていないか」など、定期的

にセルフチェックを行うことをお勧め

しています（図3）。

　その次のフローは「質問」です。質問

P068-071_CU_miyachi.indd   70 2025/10/14   16:04



71Dental Magazine

Close Up

　

　一方で、日本人の約5人に1人が睡
眠関連呼吸障害（SRBD）の有病者と推
定され、その8～9割が未診断とも言
われています。保険制度や予防に対す
る考え方の違いから単純な比較はで
きないものの、アメリカに比べると

SRBDに対する国民的な意識は、日本
はまだまだ十分ではないと感じます。
何よりも潜在的・顕在的ニーズに応え
るためには、睡眠歯科に取り組む歯科
医院の数が依然として足りていません。

　睡眠を整えることは、生活全体の質
の向上につながります。だからこそ、
当院の最終的なゴールは、患者さんが
自分らしく、そしてよりよく生きると
いう「ウェルビーイング」の実現です。
睡眠歯科は、そのお手伝いができる、
やりがいの多い領域です。患者さんに
寄り添った歯科医療を提供したいとお
考えの先生がいらっしゃいましたら、
睡眠歯科に関心をお持ちいただけると
嬉しく思います。

には、「関係構築のため」「情報収集

のため」「相手に考えを深めてもらう

ため」という3つの目的があります（図

4）。この時、大切なのは「はい／いい

え」で回答できる質問だけではなく、

「なぜ、この治療を受けようと思った

のですか？」といったオープンクエス

チョンを用いることです。このように

問いかけると、患者さんは自分自身の

感情や生活を振り返ります。こうした

プロセスが治療に対する意識の高まり

につながり、ゴール設定をより明確に

する手助けになるのです。

　最後が「メッセージ／承認」です。こ

こで意識したいことは、承認は共感と

は異なるという点です。「患者さんに

共感しなければいけない」と思い、無

理に共感を示す方もいますが、そうし

た無理は患者さんに伝わってしまうも

のです。大事なことは、「○○と感じ

られたのですね」と、自分とは異なる

意見や価値観であっても否定せず、

相手の感情や言葉を受け入れる“承認”

です（図5）。

　こうしたコミュニケーションの土台

となるのが、患者さんの「物語」に基づ

く医療です。たとえ科学的には説明で

きない内容であっても、患者さんに

とってはそれが現実であり、意味のあ

る経験です。その個々の物語に耳を傾

け、患者さんが主体的に治療を選択

し、参加できるようにサポートするこ

とが、医療従事者の大切な務めだと考

えています。

　確かに、以前には医療従事者が主役

のような時代がありました。しかし、

現在はプロフェッショナルとしての適

切な診断と治療を提供するとともに、

患者さんと一緒に歩む伴走者としての

役割が重視されるようになったと感じ

ています。特に睡眠歯科は、患者さん

の生活そのものを見ながら治療を進め

る必要がある領域です。

　患者さんの物語に耳を傾け、対話を

通じてともに考え、ともに歩む̶̶そ

の姿勢が、より良い医療と、より良い

人生の実現につながるものと考えてい

ます（図6）。
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宮地舞先生がアメリカ視察の中で得
られた気づきや展望、睡眠歯科の
トレンドに関するお話は「DENTAL 
LIFE  DESIGN」でも
ご覧いただけます。
ぜひそちらもご一読
ください。

図4　「はい／いいえ」で回答できる質問だけ
ではなく、患者さんに振り返りを促すオープ
ンクエスチョンを意識する。

図5　「承認」の積み重ねが、患者さんとの信
頼関係を築き、本音を引き出す糸口となる。

図6　患者さんにとって信頼できる伴走者と
なるためには、まずは患者さんの「物語」に
耳を傾け、尊重することが大切。
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