
 
 
 
 

 

寒
さ
も
徐
々
に
和
ら
ぎ
、
今

年
も
花
粉
症
の
季
節
が
や
っ
て

き
ま
す
。
毎
年
、
花
粉
症
に
悩

ま
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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
水
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
。
現
在
、
日
本
人
の
約

25

％
が
花
粉
症
だ
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。 

 

今
回
は
、
花
粉
症
の
予
防
や

対
策
、
治
療
薬
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
す
。 

 

花
粉
症
の
季
節
到
来
！ 

【寄稿】 

 
 
 

花
粉
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム 

  

花
粉
症
に
み
ら
れ
る
ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
は
、
体
内
に
入
り
込

ん
だ
原
因
物
質
（
ア
レ
ル
ゲ

ン
）
を
取
り
除
こ
う
と
す
る
免

疫
の
し
く
み
に
よ
っ
て
起
こ
り

ま
す
。 

 
 
 
 

生
活
習
慣
を
見
直
そ
う 

 
 

 

睡
眠
不
足
や
ス
ト
レ
ス
を
溜
め

込
む
こ
と
も
、
花
粉
症
の
症
状
に

影
響
を
及
ぼ
す
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
花
粉
症
の
重
症
化
を
防
ぐ
た

め
に
も
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

 

【
花
粉
症
が
悪
化
し
や
す
い
習
慣
】 

1.
睡
眠
不
足 

 

免
疫
や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、 

 

症
状
悪
化
の
原
因
に 

2.
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
込
み
が
ち 

 

自
律
神
経
が
狂
っ
た
り
免
疫
の
バ
ラ
ン
ス 

 

が
崩
れ
る 

3.
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
み
過
ぎ
る 

 

血
管
が
拡
張
し
、
症
状
が
悪
化 

4.
喫
煙
し
て
い
る 

 

鼻
の
粘
膜
が
刺
激
さ
れ
鼻
づ
ま
り
が
悪
化 

5.
運
動
不
足 

 

体
力
低
下
に
よ
り
免
疫
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ 

 

 

る
要
因
に 

6.
症
状
を
我
慢
し
て
放
置
し
て
い
る 

 

適
切
な
治
療
を
受
け
な
い
と
症
状
は
悪
化 

 

 

外出時の花粉症対策 

 
 

 

今
年
も
こ
の
季
節
が
や
っ
て
き
ま

し
た
。
今
や
、
国
民
病
と
も
言
わ
れ

る
く
ら
い
日
常
的
な
疾
患
に
な
り
つ

つ
あ
る
花
粉
症
で
す
が
、
少
し
ず
つ

傾
向
も
変
わ
っ
て
き
て
い
る
の
で
、

最
新
情
報
を
キ
ャ
ッ
チ
す
る
の
が
花

粉
症
の
方
に
は
一
番
の
得
策
で
す
。 

 

今
年
の
ト
レ
ン
ド
は
「
貼
り
薬
」

が
登
場
し
た
こ
と
で
す
。
鼻
汁
、
目

の
痒
み
、
皮
膚
湿
疹
な
ど
症
状
は
多

岐
に
わ
た
り
ま
す
が
、
一
番
有
効
な

治
療
法
を
出
来
る
だ
け
早
め
に
始
め

る
と
い
う
の
が
と
て
も
大
切
で
す
。

症
状
が
始
ま
っ
て
か
ら
で
は
遅
い
の

で
、
早
め
の
対
策
で
こ
の
時
期
を
乗

り
切
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
花
粉
症

を
は
じ
め
と
す
る
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻

炎
を
診
て
も
ら
う
の
は
耳
鼻
科
の
先

生
が
ベ
ス
ト
で
す
。
花
粉
症
の
症
状

が
あ
る
方
は
、
耳
鼻
科
ま
た
は
ア
レ

ル
ギ
ー
科
の
受
診
を
お
勧
め
し
ま

す
。 

 
 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

・花粉情報をこまめにチェックする 
 【花粉が飛びやすい条件】 

 ●天気が晴れ、または曇り 

 ●最高気温が高い 

 ●前日が雨 

・花粉飛散が多い日は外出を控えめに 

・外出時は帽子・メガネ・マスクを着用 

・上着は花粉をつきにくくする素材を選ぶ 
（すべすべした素材だと花粉がつきにくい） 

・花粉をつきにくくするスプレーを活用 

・体についた花粉は外ではらう 

・帰宅後はうがいや洗顔を 

自分でできる花粉症対策 
花粉症を重症化させないために 

まずは体に入る花粉を少なくする工夫を 

家の中での花粉症対策 

・ドアや窓を閉めて花粉の侵入を防ぐ 

・掃除をこまめに行う 

・布団は外に干さない 

・就寝前にシャワーや入浴で花粉を流す 

・空気清浄器を活用する 

目のセルフケア 

 
 
 

花
粉
症
の
治
療
薬 

  

治
療
薬
に
は
主
に
抗
ア
レ
ル

ギ
ー
薬
・
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
・

ス
テ
ロ
イ
ド
剤
な
ど
が
あ
り
、

使
用
方
法
や
副
作
用
も
さ
ま
ざ

ま
で
す
。 

【
貼
り
薬
も
登
場
】 

 

昨
年
に
は
、
貼
る
タ
イ
プ
の

花
粉
症
薬
も
登
場
し
ま
し
た
。

有
効
成
分
が
皮
膚
か
ら
ゆ
っ
く

り
吸
収
さ
れ
る
た
め
、
胃
腸
や

肝
臓
に
負
担
を
か
け
ず
、
効
き

目
が
安
定
す
る
と
い
う
メ
リ
ッ

ト
が
あ
り
ま
す
。 

 

花
粉
症
の
症
状
や
生
活
ス
タ

イ
ル
に
よ
っ
て
、
使
い
や
す
い

薬
も
人
そ
れ
ぞ
れ
。
医
師
と
相

談
し
、
自
分
に
合
っ
た
薬
を
選

ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。
花
粉
が

飛
び
始
め
る
前
か
ら
使
用
し
な

け
れ
ば
効
果
が
十
分
に
得
ら
れ

な
い
薬
も
あ
り
ま
す
の
で
、
早

め
に
対
策
を
始
め
ま
し
ょ
う
。 

 
 

・市販の洗眼薬などで目を洗う 

・メガネを着用する 

・目が疲れたら休める習慣をつける 

・睡眠を十分にとる 

・長時間のパソコン作業時は定期的に休憩を   

 とる 

・かゆみを感じたら冷タオルで目を覆う 

鼻のセルフケア 

・加湿を心がける 

・荒れた鼻周りはワセリンなどで保湿を 

日々のちょっとした工夫で 

花粉症の重症化を防ぎましょう 

目
や
鼻
か
ら
花
粉
（
ア
レ
ル
ゲ
ン
）

が
侵
入
し
、
体
が
そ
れ
を
異
物
と
認

識
す
る
。 

 
免
疫
を
つ
か
さ
ど
る
リ
ン
パ
球
が
、

花
粉
を
取
り
除
く
た
め
に
「

IgE

抗

体
」
と
い
う
物
質
を
作
る
。 

 

抗
体
が
で
き
た
後
、
再
び
花
粉
が
体

に
入
る
と
、
目
や
鼻
の
表
面
に
あ
る

IgE

抗
体
と
花
粉
が
結
合
す
る
。 

 

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
と
関
係
し
て
い
る

「
肥
満
細
胞
」
か
ら
化
学
物
質
（
ヒ

ス
タ
ミ
ン
な
ど
）
が
分
泌
さ
れ
る
こ

と
で
、
く
し
ゃ
み
・
鼻
水

な
ど
、
花
粉
を
体
の
外
に

排
除
し
よ
う
と
す
る
反
応

が
お
き
る
。 


