
花 粉 症

花粉症とは、体内に花粉が入ってきたときにそれを排除する免疫反応に

よってくしゃみ、鼻水、目のかゆみなどの症状が起こることをいいます。

早めの花粉対策で、花粉症の方は少しでも症状を和らげ、まだ花粉症に

なっていない方は予防をしましょう。

花粉症と風邪の症状はココが違う!!

透明でサラサラしている 鼻水 黄色味をおび、粘りがある

回数が多い
10回以上連続することも。

くしゃみ 数回程度

繰り返しつまる
症状がひどく、長く続く

鼻づまり 症状が数日続く

かゆみ、イガイガ感がある のど 痛み、はれがある

かゆみ、なみだ目、めやに 目 まれに充血、痛み

花粉症 風邪

花粉は1年中飛んでいる!?

花粉というと春のイメージが
ありますが、花粉は季節を問わず
1年中飛散しています。
特に花粉症の原因で最も多い
スギ花粉は1月の下旬から
飛び始めます。
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規則正しい生活習慣を送る

免疫機能を整える食事をする

花粉が飛散する２週間程度前から、抗ヒスタミン薬を服用する

メガネ、マスク、帽子などを着用し、花粉の侵入を防ぐ

早めの対策でできること

メガネ、マスク、帽子などの防護具を使うと
体の中に入る花粉を半分以下にできます。
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花粉症対策のポイント １



花粉症対策のポイント ２

食事編



花粉症対策のポイント ３

食事編２

水分を十分摂る

花粉症の薬の中には副作用として口の中が乾きやすくなるものもあります。
こまめに水分補給をして対策しましょう。
唾液腺をマッサージして、唾液の分泌を促すのも◎。

■唾液腺マッサージの方法■

両手をほおにあてて、
ゆっくり円を描くように
マッサージします
（前回し、後ろ回し各5回）

親指をあごの骨の内側の
柔らかい部分に当てて、
耳の下あたりから5ヶ所くらいを
押します（各5回ずつ）
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薬を飲む場合…

納豆には腸を整える納豆菌・食物繊維が含まれ、
サーモンには抗炎症作用のあるDHA・EPAが含まれています。

材料(2人分)

作り方

 サーモン(刺身用) ･･･ ･･･ 100g
 アボカド ･･･ ･･･ 1個
 納豆 ･･･ ･･･ 1パック
 しそ ･･･ ･･･ 1～2枚
 のり ･･･ ･･･少々
 ごはん ･･･ ･･･ 300g
 わさび ･･･ ･･･少々
 醤油 ･･･ ･･･小さじ4

1. サーモン、アボカドは1.5cm角に切る。
2. 納豆は混ぜる
3. ごはんに①、②、千切りにしたしそ、のりを乗せ、わさび醤油をかける。

アボカド納豆サーモン丼
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