
 
 
 
 

 
 
 

 

全
国
的
に
季
節
外
れ
の
暖
か

さ
が
続
い
て
い
ま
す
。
２
月
１

５
日
以
降
、
地
域
に
よ
っ
て
は

ス
ギ
花
粉
の
飛
散
量
が
急
に
増

え
る
日
が
あ
る
見
込
み
で
す
。 

 

花
粉
の
飛
散
量
を
研
究
し
て

い
る
森
林
研
究
・
整
備
機
構
森

林
総
合
研
究
所
管
理
研
究
室
の

倉
本
室
長
は
「
今
年
は
、
寒
い

日
が
続
い
た
後
に
急
に
気
温
が

上
が
っ
た
の
で
、
花
粉
の
飛
散

が
本
格
化
す
る
ま
で
の
期
間
が

短
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

早
め
の
準
備
が
大
切
で
す
。
」

と
話
し
て
い
ま
す
。 

 

今
月
は
、
花
粉
対
策
や
ア
レ

ル
ギ
ー
性
鼻
炎
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

診
断
と
治
療
方
法 

 
 

 

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
診
断

は

特
徴
的

な
粘
膜

所
見
、
症

状
、
採

血
に
よ

っ
て
行
い

ま

す
。 

 

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
治
療

も
様
々
あ
り
ま
す
が
、
最
近
で

は
「
ラ
ジ
オ
波
凝
固
術
」
と
い

う
方
法
が
出
て
き
ま
し
た
。

レ
ー
ザ
ー
手
術
と
ほ
ぼ
同
様
で

す
が
１
回
の
手
術
で
効
果
が
あ

ら
わ
れ
や
す
い
と
い
う
大
き
な

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
所
要

時
間
も
１
０
～
１
５
分
ほ
ど
と

短
く
、
痛
み
も
ほ
と
ん
ど
な
い

の
が
特
徴
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  花粉症対策のポイント 

 
 

 

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
と
は 

 
 

 

 

人
間
に
は
、
体
の
外
部
か
ら

侵
入
し
て
き
た
も
の
（
異
物
）

を
排
除
し
よ
う
と
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
ほ
こ
り
や
ス
ギ
花

粉
な
ど
の
抗
原
が
鼻
の
粘
膜
に

付
着
す
る
と
、
そ
れ
を
異
物
と

し
て
認
識
し
、
そ
の
抗
原
に
だ

け
反
応
す
る
抗
体
が
作
ら
れ
ま

す
。
こ
の
状
態
が
ア
レ
ル
ギ
ー

が
起
こ
る
準
備
が
整
っ
た
状
態

で
す
。 

 

ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
が
起
こ
る

と
血
管
の
拡
張
を
も
た
ら
し
、

血
管
か
ら
水
分
が
粘
膜
下
に
漏

れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
鼻
づ
ま
り

を
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
ア
レ

ル
ギ
ー
反
応
の
刺
激
は
知
覚
神

経
へ
と
伝
わ
り
脳
を
介
し
て
横

隔
神
経
、
迷
走
神
経
を
興
奮
さ

せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
く
し
ゃ
み

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

 

こ
の
一
連
の
反
応
が
ア
レ
ル

ギ
ー
性
鼻
炎
と
な
り
ま
す
。 

 
 
 

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
症
状 

  

発
作
性
の
く
し
ゃ
み
・
鼻

水
・
鼻
づ
ま
り
の
３
症
状
が
、

ほ
こ
り
や
ダ
ニ
な
ど
の
通
年
性

ア
レ
ル
ギ
ー
で
の
特
徴
的
な
症

状
で
す
。
花
粉
症
で
は
、
ス
ギ

や
ヒ
ノ
キ
で
あ
れ
ば
春
に
、
イ

ネ
科
で
あ
れ
ば
初
夏
に
、
ヨ
モ

ギ
な
ど
で
あ
れ
ば
秋
に
３
症
状

に
加
え
て
目
・
耳
・
の
ど
の
か

ゆ
み
や
、
皮
膚
が
荒
れ
る
、
頭

が
重
い
と
い
っ
た
症
状
が
現
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

風
邪
で

は
発
熱

や
筋
肉

痛
、
関

節
痛
な

ど
の
症

状
を
伴

う
こ
と

が
識
別

と
な
り

ま
す
。 

 

花
粉
飛
散
量
が
急
増
！ 

2
0
2
4

年
、
早
め
の
対
策
を
！ 

 

花
粉
症
、
ス
ギ
花
粉
は
１
月
中
旬

か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
鼻
閉
・
鼻

水
・
頭
痛
等
々
か
ら
集
中
力
が
な
く

な
っ
た
り
、
ミ
ス
を
連
発
し
た
り
仕

事
へ
の
支
障
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
今
年
は
特
に
早
め
の
対
策
が
必

須
で
す
。
つ
ら
く
な
る
前
に
準
備
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

①
薬
は
早
め
に
飲
み
始
め
る
。
②

鼻
に
花
粉
を
付
着
さ
せ
な
い
た
め
に

も
マ
ス
ク
対
策
を
万
全
に
。
③
不
規

則
な
生
活
は
花
粉
症
に
は
て
き
め
ん

に
作
用
し
ま
す
。
お
菓
子
ば
か
り
を

食
べ
ず
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
あ
る
食

事
、
軽
め
の
運
動
、
ア
ル
コ
ー
ル
は

血
管
を
拡
張
す
る
の
で
お
酒
は
飲
み

す
ぎ
な
い
、
夜
は
し
っ
か
り
睡
眠
を

と
る
な
ど
規
則
正
し
い
生
活
を
心
掛

け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ア
レ
ル
ギ
ー
検
査
も
進
化
し
て
い

ま
す
し
、
レ
ー
ザ
ー
も
含
め
て
新
し

い
治
療
法
も
出
て
い
ま
す
。
症
状
が

重
い
と
き
に
は
耳
鼻
科
の
受
診
を
お

勧
め
し
ま
す
。 

花粉の飛散シーズンは、体に侵入する花粉をい

かに少なくするかが、花粉症対策の重要なポイ

ントです。 

花粉が体内に侵入しないようにすることは、花粉

症の症状を軽減するだけでなく、まだ発症してい

ない人にとっては、発症を防ぐ効果が期待できま

す。 

 

★外出時★ 
①マスクの着用 

マスクをつけることで、通常のマスクでも花粉を

約70％減少し、花粉症用のマスクでは、約 84％

の花粉を減少させる効果が期待できます。 

顔にフィットし、息がしやすいもの、衛生面では使

い捨ての不織布マスクがお勧めです。 

②眼鏡を着用 

花粉症用の眼鏡も販売されていますが、通常の

眼鏡でも目に入る花粉の量は減少します。 

コンタクトレンズによる刺激が、花粉によるアレル

ギー反応を悪化させてしまうので、花粉飛散シー

ズンは眼鏡にかえることをお勧めします。 

 

★帰宅時★ 
①家の中に花粉を持ち込まない 

建物に入る前に、衣類についた花粉を払い落と

しましょう。 

②うがいと洗顔 

喉に付着した花粉を洗い流すためにうがいをし

ましょう。また、顔にも花粉が付着しているので、

丁寧に洗顔することもお勧めです。 

 

★在宅時★ 
①換気するときは小さめに開け、時間を短く 

花粉が飛散しているときでも換気が必要な時が

あります。その時は窓を全開にせず 10cm程度

にしましょう。 

②こまめに掃除する 

室内には、衣類や髪の毛などに付着した花粉が

持ち込まれたり、窓から花粉が入ってきてたくさ

んの花粉が残っています。こまめに掃除機をか

け、室内の花粉を減らしましょう。 

◆
Ｒ
Ａ
Ｓ
Ｔ
・Ｍ
Ａ
Ｓ
Ｔ 

採
血
に
よ
っ
て
血
液
中
の
抗
原
に
反
応
す
る
抗
体

の
種
類
を
調
べ
、
量
を
調
べ
ま
す
。 

◆
鼻
粘
膜
誘
発
試
験 

ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
等
の
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
す
物
質

の
エ
キ
ス
を
鼻
の
粘
膜
表
面
に
置
い
て
局
所
の
反

応
を
観
察
し
ま
す
。
く
し
ゃ
み
・
鼻
水
な
ど
の
症

状
が
現
れ
る
か
、
そ
の
程
度
を
定
量
的
に
調
べ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
治
療
前
後
で
の
結
果

判
定
に
も
有
用
で
す
。 


