
花粉症とは、スギやヒノキなどの植物の花粉が原因となって、くしゃみ・鼻みずなどの

アレルギー症状を起こす病気です。季節性アレルギー性鼻炎とも呼ばれています。

花粉症の正体は、花粉に対して人間の体が起こす異物反応です。私たちの体の中ではどんなことが起こっているのでしょう？

花粉症の症状が最も強くあらわれるのは、花粉の侵入口である鼻と目です。

他にも・・・
食欲不振や吐き気などの胃腸症状、発熱や頭痛、倦怠感、からだが熱っぽいといった全身症状があらわれることがあります。

また、顔や首などに花粉がついてかゆくなったり、顔がはれぼったい感じがしたり、ひりひりする場合もあります。

花粉症の原因となる植物は約60種類といわれますが、

風によって花粉が運ばれるという共通点があります。

日本は南北に細長く、土地によって

花粉症の原因植物は異なり、

花粉の飛散時期が異なります。

また同じ植物でも北と南の地方では

飛散時期が異なります。

のどにかゆみ、不快感があり、鼻づまりで口呼吸になるため、のどが乾燥して痛みを訴える人もいます。また、口呼吸を続けて
いると、花粉が気管に入り込むため、せきやたんが出ることも少なくありません。

①花粉を吸い込む ② IgE抗体を生成 ③肥満細胞とIgE抗体が結合

④再び体内に花粉が入る

花粉症の場合、くしゃみは連続的に出るのが特徴で、水のような鼻水が止まることなく流れ出ます。鼻づまりで息苦しく、におい
がわからないといった嗅覚障害があらわれることも。

⑥花粉を体外へ押し出すため、くしゃみ、鼻水、鼻づまり、
目の充血などのアレルギー症状を引き起こす

涙目や充血、異物感（目がゴロゴロする）などがあらわれることもあります。かゆみのために目をこすりすぎると、角膜に傷がつ
いてしまうことがあるので、注意が必要です。

⑤肥満細胞から化学物質（ﾋｽﾀﾐﾝなど）が分泌
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【原因となる主な植物】

日本気象協会より

春の花粉飛散予測
（スギ・ヒノキ）

◆例年および2009年春と比
べて、少ないか、非常に少な
くなる所が多いでしょう。

(2009.12.10発表)

※この予測は、今後の気象条
件や花芽観測により内容が変
わることがあります。



シーズン中は、毎日の生活の中で少しでも花粉を避けるようにしましょう。

テレビなどの花粉情報をチェックし、それに応じて対策を立てるようにしましょう。

①外出するときはマスクやメガネを着用する
マスクやメガネの装用は、吸い込む花粉を減らし、鼻の症状を

軽くする効果があります。

花粉症用マスク、または、ふつうのマスクに

湿ったガーゼを重ねて使うといいでしょう。

②服選びにも気をつけましょう
一般的にウール製の衣類などは花粉が付着しやすく、

綿またはポリエステルなどの化学繊維のものには花粉が付着しにくいと

いわれています。また、帽子をかぶることで頭への花粉の付着量を減らすことは可能です。

③花粉を家の中に持ち込まない
外出から帰ったら、玄関前で衣服や髪についた花粉をよく掃いましょう。

屋外に干した洗濯物は、十分にはたいてから取り込むようにします。

④室内に入り込んだ花粉を除去する
室内に入り込んでしまった花粉をシャットアウトするために、まめに掃除をしましょう。

室内の花粉を減らすには空気清浄機もおすすめです。

⑤手洗い・うがいを忘れずに
うがいは、のどに流れた花粉を除去する効果があります。外出から帰ってきたら、手洗いうがいをしましょう。

また、洗顔して花粉を落とすと、症状が軽くなることがあります。

花粉シーズンを乗り切るためには、生活習慣を見直して、体調を整えることも大切なポイントです。

①お酒・タバコを控える
アルコールは鼻の血管に充血を起こすので、特に鼻づまりの人は症状が悪化する可能性があるので控えましょう。

また、タバコは鼻やのどの粘膜を刺激して、花粉症の症状を悪化させる可能性があるので、できるだけ控えましょう。

②体調管理をしっかりと！！
カゼなど体調を崩すと体力が低下して、花粉症の症状をいっそう悪化させる可能性があります。

規則正しい生活、適度な運動、十分な睡眠を心がけ、体調管理をしっかりしましょう。

花粉の時期だけでなく、一年を通じて行うことが大切です。

①毎日、三食きちんとバランスよくとりましょう
高エネルギー、高タンパク、高脂肪食によりアレルギー体質を招き、起きやすいといわれています。

栄養素では、魚の脂にはDHAやEPAが含まれており、これがアレルギーに効果があるといわれています。

また、野菜は、粘膜を強くしてくれる働きがあり、免疫系を正常に保つ働きがあるベータカロチンやビタミン類が豊富に含まれます。

他にも、乳製品に含まれる乳酸菌やお茶などに含まれるカテキン、ポリフェノールなどいろいろな栄養素でも効果が

期待できるといわれています。

しかし、体にいいからといって、一つの食品を食べ続けるのはNGです。

栄養不足になると体力が低下するので、１日三食、バランスの取れた食事を取るように心がけましょう。

◎栄養相談を実施しております。（予約制）

食事に関する相談・質問がありましたら、お気軽に窓口にお申し出下さい。

◎当薬局では、全国すべての病医院の処方せんを受け付けております。

◎食通信はホームページにも掲載しております。 http://www.reliance-cosmos.co.jp/

栄養士：廣田・植田・宇根・坂井・佐々木・篠田・清水・新川・為政・藤原（汐）・藤原（知）・皆川

◆食事対策◆

◆花粉をシャットアウトする◆

◆体調をコントロールする◆

◆花粉情報をチェックする◆

花粉症予防のポイント

【マスク・メガネの効果】

≪花粉飛散の要注意日≫

●風が強く、晴天の日
●最高気温が高い日
●湿度が低く、乾燥した日
●雨上がりの翌日の晴れた日
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