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原因不明の舌の慢性痛、舌痛症。いまだ詳細は解明されていませんが、脳が「心の痛み（ストレス）」をキャッチしたときに、
間違って「からだが痛い！」というシグナルを出すためだと考えられています。

舌痛症の痛みはどこから来る？

痛みの
感覚を生む
大脳皮質

情動（不快、不安、
怒りなど）を
つかさどる
大脳辺縁系

神経

舌痛症の痛みの
ルート

ストレスで
つらい！

舌

ヤケドの痛みの
ルート

熱っ！

舌痛症の痛みのルート
ヤケドの痛みのルート

舌が痛い！
不快！ 不安！
ヤケドが治れば
痛みは消えます。

ヤ
ケ
ド
の

シ
グ
ナ
ル

舌が痛い！
不快！ 不安！
強いストレスが
継続的に加わると
慢性的な痛みが
続きます。

舌の痛みか、
心の痛みか？

＊参考文献：仙波恵美子
「ストレスにより痛みが増強する
脳メカニズム」（「日本緩和医療薬学雑誌」
3:73-84, 2010）

「からだの痛み」の感覚を生む
大脳皮質と、「心の痛み（ストレ
ス）」などの情動をつかさどる大
脳辺縁系は、つねに「痛い！→不
快！不安！」と緊密に連携してい
ます。
　舌のヤケドやキズ、口内炎など
から脳にシグナルが送られていな
いのに起きてしまう舌痛症の痛み
は、強いストレスをキャッチした
大脳辺縁系が「舌が痛い！」とい
う誤ったシグナルを出してしまう
からだと考えられています。
　また、痛みを抑える脳内ホルモ
ンの働きがストレスによって低下
したり、神経の過敏化も痛みを強
化する一因だとされています。

p065-066_nico03_appendix.indd   65 2020/02/12   9:09



痛みを減らすために、自分でもすぐにはじめられる改善法などをご紹介します。
専門外来への受診と合わせて、ぜひ試してみてください。

舌痛症の改善に役立つアドバイス！
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痛みを抑える
お薬の服用も効果的です。

痛みを抑制する脳内ホルモンの減少の改善に効くの
が、抗うつ薬、抗けいれん薬です（舌痛症治療での使
用は適応外処方になります）。慢性痛を専門に診る
病院で相談してください。漢方薬は五

ご

苓
れい
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、白
びやつ

虎
こ

加
か

人
にん

参
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湯
とう

、加
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味
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逍
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散
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が有効との報告もあります。

6
その

歯を削るなどの
歯科治療は慎重に。

舌に歯が触れてつらいと、歯を削る治療や矯正治療
をご希望になる患者さんがよくおられます。舌痛症
の痛みは脳のなかでつくられていると考えられ、歯
科治療で改善される保証はありません。歯科治療の
選択は慎重にお願いします。

2
そのどんなときに痛みが減るか

観察してみましょう。
舌痛症の痛みは、日や時間帯ごとに増減します。ど
んなときに痛みが増し、何をしているときに痛みが
減るか気をつけてみてください。痛みを客観的にと
らえることが、痛みの不安から距離を置くきっかけ
に。改善へと踏み出す第一歩になります。

1
その

日中の食いしばりを
発見してやめましょう。

無意識に食いしばっていませ
んか？　舌が緊張し、歯に強
く押しつけられて痛みが増し
やすいので、気づいたら歯を
離しましょう。

食いしばりで歯の圧痕が
舌につきギザギザです。

5
その歯に触れるとつらいときは

舌を上あごにくっつけて。
舌と歯が触れるのがつらいときは、舌を上あごにく
っつけ、上下の歯を軽く離しましょう。これが舌に
とっていちばん安静な位置で、歯との接触を減らせ
ます。お口をポカンと開けると舌が下がり歯に触れ
やすいので、お口を閉じる習慣をつけましょう。

4
その
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舌の痛む場所を繰り返し
確認するのはやめましょう。

痛みが気になって舌を鏡で見たり、指や歯で舌に触
れて痛む場所を確認してしまうかたがおられます。
痛むたびに繰り返していると痛みの記憶が定着して
しまうので、症状をこじらせないために、舌を確認す
るのは控えてください。

3
その
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