
１日 1分首わしづかみ～脳脊髄液を流しなさい 

医療法人てぃーだ 宮城歯科クリニック院長 宮城旺照 

１９６２年生まれ、開院後に持病の喘息とアトピーに悩まされ膵炎も患う等、死を意識す

る様な大病を２度も経験した事から体質改善に取り組み喘息・アトピーを克服して以来、

全身の状態を把握しながら診察を行う総合医療を提供し続けている。 

２００６年には総合医療研究会ドクターズコースを立ち上げ「多数の医師・歯科医師・薬

剤師・理学療養士に総合医療を教えている」２０１８年４月より金沢大学医学部大学院

先進予防医学研究科医学博士課程に在籍中で日本の名医２０人の一人に選ばれた。 

（ はじめに ） 

「助けてください。まーてる先生！」東京から沖縄までわざわざ受診に来院された患者

さんの第１声で「この４年間何処の高名な大学病院へ行っても原因不明です！と言わ

れ眩暈と頭痛が治らず仕事も手につかないのです」と、私の知る限り日本の病院では

脳脊髄液や脳の血流の循環・三半規管のリンパ液循環を簡単に診断できる医療機器

が存在していません、なぜ起こるかと言うと先ず歯のかみ合わせの不具合が夜間の 

食いしばりを引き起こし顎関節症も招きます、これが更に就寝中の頭の反り返りを招き

頚椎症となった結果、脳や耳の内部の血流や脳脊髄液の循環障害が起ってしまった

のです、このままの状態が今後も続くと脳梗塞から認知症に向かいやすくなります。 

「首わしづかみ」で少しでも健やかなるお手伝いが出来れば本望です（宮城） 

第１章 「歯のくいしばり」が認知症を招く～就寝中に無意識で行っている 

 ポイント＝肩や首の凝りは血流や脳脊髄液の循環を悪くする 

～認知症のリスクを高める「隠れ顎関節症」のセルフチェック＝耳たぶの裏側（顎の付 

け根）の窪みに人差し指と中指を当てて上に強く押し上げ痛みや違和感がある⇒ 

頭痛・めまい・睡眠時無呼吸症候群の原因にもなる。 

⇒超簡単な首凝り改善“首わしづかみ”左手を首の後ろに回し指に力を入れてから首を

ほぐす・親指の位置を上から下にずらし乍らわしづかみする 

～首の後ろ側が固まるっている人は頭の後ろで手を組み手の重みで頭を前に倒す 

～消防隊の救急隊員の皆さんに講演した際も首のわしづかみした上で手当てして下さい 

 と、お話したら皆さんビックリしていました“命を救う上で非常に大事なポイントです” 

 飛行機に乗っていて具合が悪くなった場合も首の凝りが多く首をわしずかみにして水を 

飲ませ足を上にあげて脳に血が行くようにすればほとんど回復します 

⇒振り返ってお釣りを渡せないタクシー運転手さんにも首の凝りをほぐし来院を促したが 

  ４年後に来院、実は会って半年後に脳梗塞で倒れて未だ半身麻痺、あの時助けて頂

いたと分からず失礼しました・先生助けてください！と、後日にお礼として綺麗な花束

が届いた。 

⇒“謎の顔の腫れ”も首わしづかみで治った＝７０代の男性は私が開発したマウスピースも 

  使って就寝中のかみ合わせが正しくできるようにして「首わしづかみ」で健康を取り戻

しました！ 

⇒脳動脈瘤の形が良くなってきた～C・Yさん７８歳沖縄男性～月に２回ほど通院して破裂



しやすい状態から改善！万歳！５ヶ月でCPAP（持続陽圧呼吸療法）も外れ、首の激痛

にも慣れ・不整脈の薬もやめ、降圧剤は腎臓が一つしかないので飲んでいます 

第２章 認知症は「夜」に作られる～首の凝りで脳脊髄液の循環が悪くなるとアルツハイマ

ー型の認知症になる可能性がある 

１．脳脊髄液の循環を悪くする理由～現代人は長時間のデスクワークやスマホを見る  

姿勢など首に負担をかけ過ぎで“首の凝りが慢性化” 

2．夜の噛み合わせ～睡眠中の歯ぎしりが認知症に影響を及ぼす（食いしばりも）夜には 

3 回以上起きてトイレに行くのも食いしばりサイン、頭の反り返った姿勢も駄目、食い  

しばりの人に「体が冷えている・ストレスを感じている人」として頭の反り返り現象がある 

３．めまい・ふらつき・不眠・無呼吸は認知症の予備軍！？～Y・K さん 71歳・沖縄・女性 

  15年前から眩暈で緊急搬送された事もありマーテルマウスピースをはめ首わしづかみ

も自分でやり月に 1回は先生に首ほぐしをして貰うとスッキリ・眩暈から解放され感謝！ 

４．首わしずかみで無呼吸と物忘れが改善～N・M さん 71歳・沖縄・女性＝週 1回・10回

程通う内に人の名前もすぐ思い出せるようになった＝先生コメント～マーテルピースの

着装・首わしづかみ・顎を引いて寝ると鼾と無呼吸症候群も改善しました 

第 3章 認知症にならない「夜の習慣」 

１．入浴前に首のわしづかみをする事を絶対にやって頂きたい＝血液の循環を良くする 

  足がつる・痙攣する人は湯船に入る前に首のわしづかみする、ジョギング中やマラソン

中の心臓発作・くも膜下出血の大半が首の凝りが原因と考えられます 

２．顎を軽く引いた姿勢で寝る～最も悪いのはソファで寝る事です 

3．枕選びを間違うとお先真っ暗！～後頭部だけにあたる枕は問題で首が凝り、脳への

血流が低下しやすい 

４．夜の習慣～総入れ歯の人は「入れ歯をはめて寝る」と熟睡できる 

５．夜中に 3 回以上トイレに起きる人は下腹部の膀胱マッサージ（手を軽く握って円を描く

ように下から上に） 

⇒首わしづかみで年々大きくなっていた未破裂脳動脈瘤が小さくなった＝Y・Mさん 79歳 

  北海道・女性～10 年前に見つかり手術を薦められていた、宮城先生の言葉を信じて、 

  マーテルマウスピースも使い首わしづかみ等していただきを数ヶ月で首のこりも改善！ 

６．パーキンソン病が改善して仕事にも復帰＝T・M さん 69 歳・沖縄・女性～めまい・ふら

つき・不眠・肩こり・顎関節症・パーキンソン病が 1年後には改善し仕事に復帰できた！ 

第 4章 認知症にならない食生活 

⇒食生活はダイレクトに血液に影響を与える＝60 歳代女性で医師から「手術しないと命

にかかわりますよ」と言われていたが首わしづかみと食生活のアドバイスで 1 ヶ月後に

は手術をしないでよいレベルに改善していたのでかかりつけの医師は驚いていた 

⇒卵＝コレストロール神話はもう古い！～卵は完全栄養食、私が見てきた 2 万人以上の

患者さんの中には卵を食べてコレストロール値が上がった人は一人もいません、認知症

になりたくなければ 1日に 2～3個半熟卵を食べる、但し安売りしている卵は要注意！ 

⇒高齢者ほどお肉（鶏・豚・牛）を食べアミノ酸を積極的に摂る！ 

⇒塩・・・ミネラルを補給し心臓機能を維持する～減塩していると足がつることもあり心臓

発作の警告です、ミネラル豊富な天然の塩に限ります 

⇒油の調理にはココナッツオイルを、飲み物に入れて飲んでもよい 



⇒水分補給にはお茶・コーヒーよりも良質な水を飲む（水素水・還元水もよい） 

⇒アルコールは人体が摂取する様にはできていない・脳脊髄液が酸性化するので週に 1

～2回適量を厳守する 

⇒ヨーグルトはリンパ管の詰まり・白内障・胆石を作り易く女性は過剰摂取で乳癌リスクも 

７．＊30年来悩まされていた原因不明の眩暈が治った～K・I さん 65歳・沖縄・女性 

  ～マーテルマウスピースをつけ首わしづかみ・あおむけ寝で週 1回の通院で治った！ 

８．脳神経外科で治らなかった数十年来悩まされていた頭痛が治った！K・Y さん 52 歳・

沖縄・女性＝全てはかみ合わせであるとマーテルマウスピースをつけ首をわしづかみ

して頂き頭の痛みがスーと引いて楽になった、霞んでいた目の視界迄も明るくなった 

第 5章 5つの原則で 100歳迄ボケないで健康！＝5原則を 40歳過ぎたら毎日実践！

「首わしづかみ」 「舌磨き」 「お腹温め」 「ふくらはぎ揉み」 「運動」  

① 首わしづかみ～頭痛・耳鳴り・めまい・ふらつき・睡眠時の無呼吸症候群等に効果 

② 舌磨き～肺炎予防の救世主～インフルエンザなどの呼吸器疾患・胃癌・大腸がん迄

予防できる可能性が高い、私は舌磨きと病気に関するデーターを 20 年以上もとり続け

患者さんの舌をチェックすると沢山のバイ菌が見つかります。又東京医科歯科大学の

研究では口腔ケアをする高齢者はしない高齢者に比べインフルエンザの発生率が 10

分の１、介護施設では口内ケアをした９８人としない 92人のインフルエンザの発症比率

調査では前者が 1 人に対し後者は 9 人だった、口の中のバイ菌は 5 時間で 3 倍に増

えるので朝昼晩の食後に 5～10秒程度“舌の奥”まで磨く 

③ お腹温め・・・「水」の循環を良くして認知症予防＆免疫力アップ、お腹の中の胃・腸・

腎臓等の大切な臓器が暖められることで特に胃液の分泌が良くなり食欲アップで病気

をしにくくなります、健康長寿の皆さんは体温が高いです！沖縄には「海水温セラピー

と言って綺麗な海水を使い蒸しタオルを作り体に当てる事で免疫力をアップさせる  

素晴らしい温熱セラピーがあり全国にも支店があります」 

④ ふくらはぎ揉み＝アキレス腱も一緒に揉んで転倒予防！と認知症予防のダブル効果 

⑤ 運動は毎日 20分程度のウオーキングで十分 

９．私は CPAPが外れ夫も安眠できるくらいに＝T・O さん 68歳・沖縄・女性～マーテルマ

ウスピースも使い無呼吸症候群の CPAP も外づれ熟睡でき身軽に旅行も出来ている！ 

１０．首わしづかみで健康を取り戻しました=N・K さん７６歳・沖縄・男性～めまい・ふらつ

き・耳鳴り・不眠・肩こり・頭が重い・吐き気・動悸・いびきが改善し血圧も安定しました ! 

 

（ おわりに ） 

「助かりました！まーてる先生のお陰です・本当にありがとうございます！まーてる先生と 

出会えて人生が変わりました！」 

これはそれまで知らなかった原因不明の病気を遂に克服した時に患者さん達が口にされ 

る言葉で皆さん涙・涙・涙です！ 

                                                  （ 完 ） 


