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毎
年
症
状
が
出
て

つ
ら
い
人
は
、
早
い

時
期
か
ら
治
療
を

開
始
す
る
「
初
期

療
法
」
が
有
効
で

す
。
花
粉
が
飛
び

始
め
る
２
週
間
ほ
ど

前
か
ら
、
耳
鼻
科
や

ア
レ
ル
ギ
ー
科
な
ど
を
受
診
し
て
抗
ア
レ
ル

ギ
ー
薬
を
の
み
始
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

症
状
が
悪
化
し
て
か
ら
治
療
を
受
け
て
も
、

鼻
や
目
の
粘
膜
が
過
敏
に
な
っ
て
い
る
た

め
治
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

な
お
、
花
粉
症
の
薬
に
も
「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク

医
薬
品
」
が
数
多
く
あ
り
ま
す
。
効
果
が
ほ

ぼ
同
等
で
価
格
の
安
い
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品

に
切
り
替
え
ら
れ
る
か
、
医
師
・
薬
剤
師
に

相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

花
粉
症
は
先
手
必
勝
！

早めに手を打つ「初期療法」

まずはセルフケア

◦ツルツルした素材の衣類
ウールなどモコモコした素材は花粉が
付着しやすい。

◦花粉は床にたまるため、濡れたぞう
きんで拭くのが一番。窓際や玄関付
近はとくにこまめに掃除する。
◦洗濯物はなるべく室内干しにする。
外に干すときは、花粉を十分落とし
てから取り込む。

◦帽子
髪に花粉が付くので、長い髪は帽子に
入れるのがベター。

◦メガネ
目に入る花粉を1/2～1/3に減らす。

◦マスク
吸い込む花粉を1/3～1/6に減らす。

　

お
正
月
休
み
も
終
わ
り
小
正
月（
１
月
15
日
）を
過
ぎ
る
こ
ろ
、
花
粉
症
を
思
い
憂
う
つ
に
な
る
…
、

そ
ん
な
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
５
人
に
１
人
は
花
粉
症
と
い
わ
れ
る
現
代
。
早
め
早
め
の

「
セ
ル
フ
ケ
ア
」
と
「
初
期
療
法
」
で
、
や
っ
か
い
な
季
節
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

花
粉
症
は
先
手
必
勝
！

健康食品・サプリ
メントは

補助的に
　免疫力を高めて

おくことも花粉症
対策には

有効です。バラン
スのよい食生活、

十分な睡

眠、タバコを吸わ
ないなど、基本的

な生活習

慣の改善を心がけ
ましょう。

　花粉症用として
さまざまな健康食

品やサプ

リメントが登場し
ていますが、こう

いった民

間療法はあくまで
補助的なもので、

効果も個

人差があります。
また、過去には花

粉症への

効果をうたったス
ギ花粉入りの健康

食品で重

いアレルギー症状
が出たケースもあ

ります。

品質のはっきりし
ない商品のインタ

ーネット

購入などには注意
しましょう。

●厚生労働省「花粉症特集」　http://www.mhlw.go.jp/new-info/kobetu/kenkou/ryumachi/kafun.html

●独立行政法人国立健康・栄養研究所「スギ花粉等を含むいわゆる健康食品について」　http://hfnet.nih.go.jp/contents/detail885.html

※参考

外出時は顔や頭に花粉が付かないように防御する

◦家に入る前に花粉をしっかり払う。
◦うがい、手洗い、洗顔をする。
　鼻や目のまわりはとくに念入りに。

掃除・洗濯も工夫を

外出から帰ったら花粉を落とす

花
粉
症
と
は
、
花
粉
に
対
す
る
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
。
花
粉
を
体
内
か
ら
追
い
出
す
た
め
に
、

く
し
ゃ
み
で
吹
き
飛
ば
し
た
り
、
鼻
水
や
涙
で
洗
い
流
そ
う
と
し
て
い
る
わ
け
で
す
。
対
策

の
基
本
は
、
花
粉
に
な
る
べ
く
触
れ
な
い
こ
と
。
花
粉
が
少
な
い
う
ち
か
ら
予
防
線
を
張
っ

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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