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最近は寒い日も多くなり，寒暖差で体調不良になりやすい時期です。 
病気にならないためにも，生活習慣を見直して免疫力を UP しましょう。 

花粉症 

花粉症は、アレルギー性鼻炎、アレルギー性結膜炎の中でもスギやヒノキなどの春の花粉が原

因によるものが多く、主にくしゃみ、鼻水、鼻づまり、目のかゆみ、充血などが生じます。 

花粉が多いのはどんな日？ 

晴れて気温が高い 

 

 

 

空気が乾燥して 

風が強い 

気温の高い日が 

２～３日続いた後 

雨上がりの翌日 

花粉と｢接触しない｣ために 

花粉の例年のピークはまだ少し先ですが、いまから準備しておきましょう。 

症状をおさえるために、まずは花粉とできるだけ｢接触しない｣ようにすることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症対策でも定番です。 

いろいろな種類・サイズのマス

クが市販されていますが、なる

べく鼻とあごの部分にすき間が

できないものを使いましょう。 

多少ですが、メガネでも花粉

を防ぐことができます。 

ゴーグルタイプはより効果的

ですが、デザインが気になる

人は症状とのバランスで選び

ましょう。 

常に外に出ている頭（髪）には

花粉がつきやすいので、つばの

広い帽子をかぶりましょう。ま

た、長い髪はまとめて表面積を

減らすようにすることもポイン

トです。 

 

 

保健のコラム 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

保健だより ２月 
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