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入学する前は歯科の知識は皆無。晴れて医療者となるまでに、どんな苦労をしてきたのか。
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顎関節症に影響する習慣 チェックリスト 
日常の生活習慣が、気づかないうちに顎関節症のリスクになっていることがあります。
顎関節症の予防や症状改善のために、変えられる要因を変えていきましょう。

気がつくと、上下の歯が
くっついている。

家族から
寝ているときの歯ぎしりを
指摘されたことがある。

朝起きると、頬から
下あごのえらにかけて
だるさがある。

歯がすり減ってきた
（歯が短くなった）。

スマホを見る時間が増えた。

猫背気味である。

うつぶせ寝の習慣がある。

バイオリンや
吹奏楽器を演奏する。

よく頬づえをつく。

オンライン（リモートワーク）中心の
生活をしている。
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