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鼻呼吸　歯医者さんの知りたいところがまるわかり
鼻と口の呼吸で何が違う？ なぜ違う？
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　サルを使った研究を紹介しましょう 1）。サルの鼻孔を手術でふさいで完全に口呼吸しかできな
いようにします。そうやって口腔内を観察するとプラークのつき方に変化が出てきます。通常の
サル（鼻呼吸）では歯頸部からプラークが付着しますが、口呼吸のサルでは歯の先端から付着し
ます。さらに歯の口蓋側面にも目立つようになります。これは空気の流れを考えるとわかります。
　口呼吸では、切歯は先端から乾燥します。空気は口腔内、上顎にそって肺へ送られますから切
歯口蓋側が乾燥します（切端咬合の場合）。これがステイン付着の理由です。

ステインの付着にも空気の通り道が関係?

　ステインの付着予防として、茶渋の注意点を伝える
だけにしていませんか? 30代の女性が鼻呼吸障害で受
診してきました。口腔内を観察し歯の裏を見るとステ
インが目立ちます。自分でも気になっているようでコー
ヒー、紅茶などは飲まず飲料は水のみ。歯科医院でもそ
のような指導を受けていますが、なかなか改善しませ
ん。どうしてでしょう。

そんなバカな～！？

プラークのつき方が
右と左で違うんですよね～

口呼吸のプラークの
つき方7

Chapter

冒頭の女性にはその後、鼻呼吸を意識
してもらって生活すると、ステインの
つき方が変わって「 紅茶をおいしく飲
めるようになった」と喜ばれました。

ちょっとした視点の変化で普段から
口呼吸しているのかがわかりますね。

歯口蓋側が乾燥します（切端咬合の場合）。これがステイン付着の理由です。
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Chapter

口呼吸のプラークのつき方

（実験動物を用いた研究）
参考文献1より許可を得て転載

上顎唇側（2日後）

上顎唇側（42日後）

上顎口蓋側（42日後）

上顎唇側（2日後）

上顎唇側（42日後）

上顎口蓋側（42日後）

口呼吸でのプラークのつき方鼻呼吸でのプラークのつき方

〈参考文献〉
1.  水野利昭. 口呼吸の歯垢形成におよぼす影響について. サルにおける実験的研究. 日歯周病会誌 1985;27(4):739-756.
2 .  石川 純. 科学研究費助成事業「歯周炎の発生に対する口呼吸の影響. 特に口腔内の気流、細菌叢、組織像について」. 1985.
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　両側頬骨を優しく指腹で押
さえます。人さし指から薬指
をそろえてDIP関節（指の先
端から最初の関節）あたりで
ぐっと後頭部に向かって押し
込む感じです。ここは四

し は く

白と
いうツボがあり、鼻閉に効果

頬骨プッシュ

　鼻閉があると歯科治療がたびたび中断されますね。
「鼻で呼吸してください」と言うと「鼻がつまっている
から、口呼吸になってしまうんです」と答えが返ってき
た経験もあるでしょう。ここではチェアサイドで簡単に
できる鼻づまりの改善法をいくつか紹介します。

四白

清明

迎香

清
せいめい

明（鼻根部）、迎
げいこう

香（鼻翼外側）などの
ツボも試してもよいですね。
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爽～快！！

チェアサイドの
鼻閉対策12

Chapter

39

12
Chapter

チェアサイドの鼻閉対策チェアサイドの鼻閉対策

　腋窩にペットボトルや丸めたタオルを挟み込みます。自律神経反射により反対側の鼻閉が改善
します。つまり左側鼻閉があるときは、右の腋窩に挟みます。挟むものがないときは、左手で握
りこぶしを作り（右腋窩の場合）挟んでもよいです。挟んだ状態で数回鼻呼吸を繰り返すと、鼻
が通るのを実感できるでしょう。

　直接鼻を洗うのが鼻うがいです。生理食塩水を使いますから、
痛みもありません。鼻水が出ても痛くないことを思い出してく
ださい。鼻水と同じ塩分濃度のうがい水にすれば、まったく違
和感がなくなるのです。怖いときは、鼻の入口だけの洗浄でも
かまいません。慣れてきたら、片方の鼻の穴からもう一方の鼻
の穴へ流れ出るようにやってみます。生理食塩水は自作しても
よいですし、簡便な鼻うがいキットも販売されていますから、
それを活用するのも手です。

腋ばさみ

鼻うがい

もちろんあいうべ体操で、普段から
“舌トレ”をしておくことは必須ですよ。

販売されている鼻うがいキットの例

TMTM

　直接鼻を洗うのが鼻うがいです。生理食塩水を使いますから、
痛みもありません。鼻水が出ても痛くないことを思い出してく
ださい。鼻水と同じ塩分濃度のうがい水にすれば、まったく違
和感がなくなるのです。怖いときは、鼻の入口だけの洗浄でも
かまいません。慣れてきたら、片方の鼻の穴からもう一方の鼻
の穴へ流れ出るようにやってみます。生理食塩水は自作しても
よいですし、簡便な鼻うがいキットも販売されていますから、

各チャプター

見開き 2ぺージを

基本とした誌面

呼吸に関する小さな疑問ありませんか ?

読めば読むほど鼻呼吸習慣の大切さが理解できる !
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　口呼吸と鼻呼吸の切り替えは口蓋帆で行われます 2）。ここで皆さんも口蓋帆を意識しながら呼
吸してみましょう。鼻から吸って口から吐く瞬間に、舌側にへばりついた口蓋帆がぴょこっと中
咽頭の方へ移動するのを実感できるでしょうか。この口蓋帆は弁の役割をしています。うまくコ
ツをつかむと、口と鼻から同時に呼吸ができるようになりますが、普段の呼吸ではそうはいきま
せん。
　口蓋帆の動きは口蓋帆挙筋が制御しています。加齢により口蓋帆挙筋の力が衰えてくると、口
呼吸が増えていきます。またこの筋肉は、上咽頭へ食物の流入を防ぐために軟口蓋を上方へ引き
上げますが、この力も弱まります
から、上咽頭へ食物が迷入する原から、上咽頭へ食物が迷入する原
因にもなります。さらに睡眠中の因にもなります。さらに睡眠中の
口呼吸のリスクも高まりますから、口呼吸のリスクも高まりますから、
いびきなどの睡眠障害にもつながいびきなどの睡眠障害にもつなが
ります。この他、重力の影響を受ります。この他、重力の影響を受
け、加齢により舌骨や甲状軟骨のけ、加齢により舌骨や甲状軟骨の
位置も下がります。高齢男性だと位置も下がります。高齢男性だと
わかりやすい見た目の変化としてわかりやすい見た目の変化として
表れます。

口蓋帆挙筋の機能低下に要注意

　オーラルフレイルはもうよくご存知でしょう。加齢に
より筋力が低下して食べ物や量が変化し、口腔機能が
衰えていく現象です。この筋力低下は、口呼吸を引き起
こしやすくもなります1）。

口蓋帆は口蓋帆挙筋の機能次第

加齢による
口呼吸16

Chapter

咽頭咽頭咽頭咽頭咽頭咽頭咽頭咽頭咽頭咽頭からから外す外すときときとき
きっと痛いよいよねね

究極の口蓋帆挙上!
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16
Chapter

加齢による口呼吸

肩は床につけたまま

〈参考文献〉
1.  Madronio MR, Di Somma E, Stavrinou R, Kirkness JP, Goldfinch E, Wheatley JR, Amis 
TC. Older individuals have increased oro-nasal breathing during sleep. Eur Respir J 
2004;24(1):71-77 .

2 .  Tangel DJ, Mezzanotte WS, White DP. Influences of NREM sleep on activity of 
palatoglossus and levator palatini muscles in normal men. J Appl Physiol(1985) 
1995;78(2):689-695.

　これらを改善するにはやはり
“筋トレ”しかありません。嚥
下時のむせの改善に「シャキア
トレーニング」があります。も
ちろんあいうべ体操も必要です。
　写真の80代の男性は、後鼻
漏とむせを主訴に受診されまし
た。数軒の耳鼻咽喉科を受診し
たようですが改善がみられない
とのことでした。あいうべ体操、
シャキアトレーニングを指導し
3ヵ月で症状と容貌の改善をみ
ることができ、本人もとても満
足して診療を終えることができ
ました。
　フレイルの怖いところは、変
化が徐々に起こるところです。
私たちはつねにフレイルや介護
状態に向かって生きているとも
表現できるでしょう。それを予
防するため今から対策をとるこ
とですね。

口蓋帆挙筋の“筋トレ”

シャキアトレーニング

仰向けで横になり、両肩を床につけたまま、
頭だけゆっくり上げ、つま先を見る。
頭をできるだけ高く上げて30秒静止。
その後、ゆっくりと頭を下ろす。

シャキアトレーニングとあいうべ体操による変化

初診時 3ヵ月後

症状と容貌の改善が
みられました。
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　増田純一先生（佐賀県開業・歯科医師）の書籍『Health DentistryII（健
口歯科）～フレイル予防は口にあり～』に、わかりやすく掲載されている
のが○△Ｖ型口蓋の3つの分類です。小学校の校医として入学から卒業ま
での口腔内写真をずっと撮り続けた増田先生によると、就学前にこの3つ
の形はすでに決まっており、何らかの処置をしなければそのまま成長して

V型口蓋に要注意

　Vの形を見ると人は恐怖を覚えるように進化してい
るようで、先が尖ったものに蛇の頭や矢尻などを連想
するとも言われています。ところで口の中にもV型があ
れば要注意です。私は内科医なので歯列の診断はでき
ませんが、それでも歯列の簡単な形はチェックしてい
ます。そう、Vが存在するのは硬口蓋で、悪い上顎歯列
の並びをV型と表します。

○△V型口蓋と
呼吸23

Chapter

○型口蓋 △型口蓋 V型口蓋

う～ん
せまいね～
型は…
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Chapter

○△V型口蓋と呼吸

　写真のお子さんは腎臓病を指摘されていますが（Chapter 17 参照）、
鼻呼吸がしづらいという主訴で受診されました。咀嚼や嚥下にも問題が
あり（Chapter 11 参照）、扁桃肥大もあります。上顎はV型をしており
鼻腔は狭小で、思うように鼻呼吸できないのが一目瞭然です。こうなる

　もし家族の誰かがこの子がもっと小さいときによく噛むことや鼻呼吸の大切さを知っていて、
何らかの処置を施しておくことができれば、腎臓病にはならなかったのじゃないかと悔やまれま

スを少しでも減らしたいものです。

　硬口蓋の横径と鼻腔容積は関連しており、横径が大きくなると鼻腔容積も広がります。そもそ
もヒトは、他の動物と比べても極端に多くの (60%以上）鼻中隔弯曲症が認められます。そのた
め鼻閉など鼻症状が起こりやすく、口呼吸になりやすい素地があります。

V型口蓋は早期に発見・対応しよう

正常児の口蓋 アデノイド患者の
高位口蓋

参考文献2より許可を得て転載

右図は、持続する開口のために硬口蓋は内下方からの舌背の支持
を失い、外側方から頬部の圧迫を受けて、横径は狭く上方に深いアー
チを作る。

V型の患者さんには、
「小さな（V型）駐車場には

肺気量の小さな軽自動車しか止め
られないけれど、大きな（○型）駐車場
には大排気量の大型車も止めること
ができます。鼻の土台は口です
から、大きな方がよいのです」
などと伝えています。

型口蓋は早期に発見・対応しよう

などと伝えています。
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　保育園での風車回しの取り組みです。当初子ど
もたちは口をすぼめて吹く動作に慣れず、口唇の
横から息がもれていたりしましたが、だんだんと
うまくなり、できない子はできる友達の姿を見て、
繰り返し楽しく取り組めました。風車の距離を離
したり、強弱をつけて吹いたりして、毎日自分か
ら取り組んだそうです。すると5ヵ月後には、子
どもたちのロウソク吹き消しが改善しました。ロ
ウソクを日常的に使うのは危ないですが、風車な
ら簡単ですし、衛生的にもよいですね。

風車で口腔機能をアップ

　アレルギー性鼻炎で受診してきた小児に必ず行う検
査があります。それはロウソク消し。目の前に火のつい
たロウソクが出されると、つき添いの保護者はもちろん
びっくりします。そんな検査、どこでも受けたことがな
いのですから。そしてロウソクを吹き消せないわが子
の様子に二度ビックリします。
　皆さんはもうこの検査を行う理由がわかりますね。噛
む、飲む、しゃぶるがうまくできないことが上顎の未発
達を招き、鼻腔容積の減少につながります。口腔機能発
達不全ですから、ロウソクもうまく吹き消せないわけです。では鼻炎を治すために、口腔機能を
改善するために、何ができるでしょうか。ここでは小児歯科医の岡崎好秀先生が教えてくれた、
おもちゃを使って楽しくできる方法を紹介しましょう。

舌トレ中

ロウソクを吹き消せない
子どもたち27

Chapter

ロウソク吹き消しテストによる評価（30cm）

可能
不完全
不可能

3歳

4歳

5歳

26 18 56

48 30 22

54 29 17

27名

27名

52名
100%80%60%40%20%0

スタート時

3歳

4歳

5歳

37 37 26

52 44 4

85 11 4

27名

27名

52名
100%80%60%40%20%0

5ヵ月後

資料提供：岡崎好秀先生
（国立モンゴル医科大学歯学部客員教授、元岡山大学病院・小児歯科）
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27
Chapter

ロウソクを吹き消せない子どもたち

〈参考文献〉
1.  岡崎好秀. 世界最強の歯科保健指
導〈中巻〉̶ 歯科の世界はこんなに
おもしろい̶. 東京:クインテッセン
ス出版, 2019.

食器なめで口腔機能をアップ
私も1人の
食事のときは
よくやります。

　岡崎先生はさらにおもしろい取り組みも教えてくれました。
食後の食器なめです。これはちょっと行儀が悪いですが、子
どもたちは皿がピカピカになるまで喜んでやります。きれい
になった食器を見せてくれる様は自信満々です。

そしていつのまにか
鼻炎やいびき、喘息が

治っていきます。病気を診るのか、
それとも人を見るのか、プロとしては
その両方を見て治療にあたりたい
ものです。日常の至るところに
病気が改善していくヒントが
散らばっているのです。

治っていきます。病気を診るのか、
それとも人を見るのか、プロとしては
その両方を見て治療にあたりたい
ものです。日常の至るところに
病気が改善していくヒントが

岡崎好秀先生
（友情出演、写真提供）

ロウソクを吹き消せるように
なったり、風車をうまく回せるようになったり
した子どもたちには、自信が芽生えます。
それが次のチャレンジにつながります。

岡崎好秀先生

した子どもたちには、自信が芽生えます。
それが次のチャレンジにつながります。

bikokyu_A4_flyer_ura.indd   1 2020/10/08   17:07




