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 今年も 1ヶ月が過ぎました。早いものですね。 

まだまだ寒い日が続いていますが、そろそろ春に向けて花粉

シーズンが始まります。 

 花粉症は対策や治療により症状を軽減することができます。

今月は花粉症対策についてです。 

 

≪花粉症の原因≫ 

 

 花粉症はスギやヒノキなどの植物の花粉が原因となって起

こるアレルギー疾患です。 

日本では、スギ、ヒノキ、シラカ

バ、イネ、ブタクサ、ヨモギなど約

60 種類の植物により花粉症を引き起

こすと報告されています。このうち約

70％を占めるのがスギ花粉です。ス

ギ花粉は冬の終わりから春にかけて

飛散します。 

 

スギ花粉 



≪主な花粉症原因植物の飛散カレンダー≫ 

 

 花粉症の原因となる主な植物の花粉飛散時期の一覧です。 

花粉が飛散する時期を把握して早めに対策をしましょう。 

 

 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 

スギ                         

ヒノキ                    

ハンノキ                     

シラカバ                   

イネ科                            

ブタクサ                

ヨモギ                 

カナムグラ                

 

≪花粉症の症状≫ 

 

 くしゃみ、鼻水、鼻づまり、目のかゆみが花粉症の 4 大症

状と呼ばれています。異物が鼻から侵入すると、その異物を

外に追い出したり体内に入りにくくする為の生体防御反応と

して『くしゃみ、鼻水、鼻づまり、

目のかゆみ』症状が現れます。 

アレルギー反応によってそれら

が過剰に発現するのが花粉症の

症状です。 



症状が出る前から対策や治療を開始することでシーズン中

の症状をより和らげることができるので、早めの対策が重要

です。 

 

≪花粉症対策≫ 

 

 花粉症の症状を軽くするためには、花粉が体内に入ってこ

ないようにするための注意や工夫が大切です。 

 

＊外出時における花粉症対策 

 

 ・花粉情報に注意する 

   ニュースなどで花粉の飛散状況

をチェックする。 

 

・飛散の多い時の外出を控える 

 1日のうち飛散の多い時間帯、午後 1時から 3時頃の 

外出はなるべく控える。 

 外出時にメガネ・マスク・帽子を身 

につけ、表面がツルツルした素材のコ 

ートを着用する。 

 

 ・帰宅時衣服や髪についた花粉を玄関外

ではらってから入室する 

   花粉は室内に持ち込まないようにする。 

  入室後はついた花粉を洗い流すために洗顔やうがいや 



手洗いをする。 

 

＊室内での花粉症対策 

 

 ・洗濯物や布団の外干しは避ける 

   室内干しや乾燥機を使用する。 

 

 ・窓やドアを閉める 

   窓やドアをなるべく閉めて花粉の侵入を防ぐ。 

  換気時には窓を小さく開け、短時間にとどめる。 

 

 ・こまめに掃除をする 

   特に窓際を念入りに掃除する。 

 

 花粉を『入れない』、『つけない』、『持

ち込まない』ようにすることが大切です。 

 十分な栄養と睡眠をとり規則正しい生活習慣を身につける

ことは正常な免疫機能を保つために重要です。 

また、風邪をひかず、お酒を飲み過ぎず、たばこを控えるこ

とも鼻の粘膜を正常に保つために重要です。 

 

✜✜ ひまわり薬局ではホームページも開設しています ✜✜ 

http://www.himawari-ph.nagano.jp/ 

こちらも是非、ご覧ください ☺ 

http://www.himawari-ph.nagano.jp/

