
 
 
 
 

 
 
 

 

ス
ギ
花
粉
は
、
２
月
上
旬
に

東
海
や
九
州
北
部
の
一
部
で
飛

散
が
始
ま
り
、
次
い
で
関
東
・

山
梨
や
近
畿
、
中
国
・
四
国
で

も
飛
散
が
始
ま
る
と
み
て
い
ま

す
。
２
月
中
旬
に
な
る
と
西
日

本
や
東
日
本
、
東
北
南
部
太
平

洋
側
の
広
い
範
囲
で
飛
散
が
開

始
す
る
予
想
で
す
。
今
年
春
の

花
粉
量
は
、
全
国
的
に
平
年
を

上
回
り
、
特
に
東
日
本
・
北
日

本
で
大
量
飛
散
と
な
る
予
想
で

す
。 

 

昨
年
夏
が
記
録
的
な
猛
暑
で

雄
花
の
生
育
に
適
し
た
環
境

だ
っ
た
た
め
、
昨
年
よ
り
飛
散

量
が
増
加
す
る
地
域
が
多
い
見

込
み
で
す
。   

 

【寄稿】 

 
 

免
疫
機
能
を
整
え
る 

 
 

 

花
粉
症
を
始
め
と
す
る
ア
レ

ル
ゲ
ン
物
質
か
ら
自
身
を
守
る

た
め
に
は
、
体
の
免
疫
機
能
を

整
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

 

免
疫
力
を
整
え
る
に
は
、
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、
７
〜

８
時
間
の
質
の
高
い
睡
眠
、
１

日
２
０
分
以
上
の
軽
い
運
動
、

ス
ト
レ
ス
管
理
が
基
本
で
す
。

特
に
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
発

酵
食
品
や
食
物
繊
維
、
免
疫
細

胞
の
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ
く

質
・
ビ
タ
ミ
ン
・
亜
鉛
を
意
識

的
に
摂
取
し
、
３
８
〜
４
０
度

の
お
風
呂
に
入
浴
し
て
体
を
温

め
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。
特

に
、
ス
ト
レ
ス
社
会
の
現
代
で

は
、
上
手
に
ス
ト
レ
ス
管
理
す

る
こ
と
が
難
し
い
状
況
も
多
い

と
思
い
ま
す
が
、
「
笑
う
こ
と
」

は
免
疫
力
を
上
げ
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
意
識
し
て
深
呼
吸
を

す
る
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  敵に備える！ 

アレルゲン回避 

 
 

今
年
の
飛
散
量
は
？ 

 
 

 

 

今
年
春
の
花
粉
飛
散
量
は
、

北
日
本
と
東
日
本
で
昨
年
を
上

回
る
地
域
が
多
い
一
方
、
西
日

本
で
は
前
年
並
か
前
年
を
下
回

る
予
想
で
す
。
昨
年
の
飛
散
量

が
少
な
か
っ
た
北
海
道
や
東
北

北
部
、
北
陸
、
甲
信
で
は
前
年

比
で
２
倍
を
超
え
る
地
域
が
多

く
、
特
に
秋
田
県
で
は
６
倍
を

超

え
る

予
想

で
す
。 

平

年

(
2
0
1
6

〜20
2
5

年
の
平
均
飛
散

量)

と
比
べ
る
と
、
ほ
ぼ
全
国
的

に
平
年
の

飛
散
量
を

上
回
り
、

特
に
東
北

北
部
や
北

陸

で

は

１
．
５
倍

を
超
え
る

地
域
も
あ

り
ま
す
。  

 
 
 

花
粉
・食
物
ア
レ
ル
ギ
ー 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

症
候
群 

  

花
粉
に
ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る

人
が
、
そ
の
花
粉
と
似
た
ア
レ

ル
ゲ
ン
を
も
つ
果
物
や
生
野

菜
、
豆
類
な
ど
を
食
べ
た
あ
と

に
、
唇
、
口
の
中
、
喉
に
か
ゆ

み
や
違
和
感
、
腫
れ
な
ど
の
症

状
が
出
る
こ
と
が
あ
り
（
交
差

反
応
）
、
こ
れ
を
花
粉
・
食
物

ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群
と
い
い
ま

す
。
症
状
は
比
較
的
軽
い
場
合

が
多
い
の
で
す
が
、
シ
ラ
カ
バ

な
ど
カ
バ
ノ
キ
科
の
花
粉
症
の

人
が
豆
乳
を
摂
取
し
て
ア
ナ

フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
シ
ョ
ッ
ク
を
起

こ
し
た
例
も
あ
り
ま
す
。
交
差

反
応
を
起
こ
す
組
み
合
わ
せ
の

例
を
示
し
ま
す
。 

始
ま
っ
て
い
ま
す
、
花
粉
症
！ 

 
 

今
年
は
既
に
花
粉
症
が
始

ま
っ
て
い
ま
す
！
！
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
Ｂ
型
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
と

共
に
花
粉
症
も
散
見
し
て
き
ま
し

た
。 

 

「
症
状
が
出
て
か
ら
対
策
」
で

は
な
く
、
症
状
が
出
る
前
か
ら
の

予
防
が
実
は
最
も
効
果
的
な
対
策

で
す
。
花
粉
症
は
体
内
に
ア
レ
ル

ゲ
ン
が
蓄
積
さ
れ
て
か
ら
症
状
が

強
く
出
る
仕
組
み
の
た
め
、
飛
散

開
始
前
～
初
期
段
階
で
の
対
策
が

症
状
の
重
症
化
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

に
な
り
ま
す
。 

 

服
薬
は
「
症
状
が
出
る
前
」
か

ら
、
ま
た
、
睡
眠
不
足
・
ス
ト
レ

ス
管
理
・
腸
内
環
境
を
整
え
る
な

ど
免
疫
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
生
活

環
境
を
心
が
け
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
花
粉
症
は
単
な
る
季
節
症
状

で
は
な
く
集
中
力
低
下
、
睡
眠
障

害
、
生
産
性
低
下
に
繋
が
る
”
業

務
リ
ス
ク
要
因
”
で
す
。 

アレルゲンが特定されたら、そのアレルゲンを 

避けるよう心がけましょう。 

アレルゲンに応じた対策は以下の通りです。  

 

①家に入るとき、オフィスに入るとき

は花粉をはらう 
・衣服や髪についた花粉を除去 

（中に持ち込まない） 

・オフィスの入り口近くにコートハンガーを置く 

・洗顔、洗眼、うがい、鼻をかむ 

 

②こまめな掃除 
・家の中の花粉を除去 

・ハウスダストやダニの除去にも役立つ 

・空気清浄機の使用も効果的 

 

③日中の窓や戸の開閉は少なくする 
・花粉を家に入れない 

（洗濯物は室内干しにする） 

・窓を開けるときは、花粉の飛散の少ない時間帯

を選び、レースカーテンをしたまま 10cm 程度開

けて換気する 

・カーテンは定期的に洗濯する 

 

④マスクや眼鏡を着用し、服の素材を

選ぶ 
・ウール素材などは避ける 

・ツルツルした素材の服を選ぶと、花粉をはらい

やすくなる 

・帽子の着用も有効 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤花粉情報をチェック 
・花粉の多い場所を避け、日中活動の参考に 

する 

・花粉の多い時間帯（昼前後と日没前後）に注意 

●
カ
バ
ノ
キ
科
（シ
ラ
カ
バ
・ハ
ン
ノ
キ
）： 

リ
ン
ゴ
、
モ
モ
、
ナ
シ
、
サ
ク
ラ
ン
ボ
、
イ
チ
ゴ
、
大
豆

（豆
乳
） 

●
ス
ギ
・ヒ
ノ
キ
：
ト
マ
ト 

●
ヨ
モ
ギ
・ブ
タ
ク
サ
：メ
ロ
ン
、
ス
イ
カ
、
キ
ュ
ウ

リ
、
バ
ナ
ナ 

●
イ
ネ
：ト
マ
ト
、
ス
イ
カ
、
メ
ロ
ン
、
オ
レ
ン
ジ 


