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花 粉 症

～つらい花粉症、こうやって症状軽減～

春の陽気を楽しみたいが･･･

  春の陽気、ご家族や友人とともに自然の風景を楽しみに出かけたいところではありますが、花粉

症の方にとっては過酷な環境ともいえます。スギ花粉の増加や生活環境の変化に伴い、ここ最近、

花粉症の方が増加しています。2018年春の花粉飛散予報によりますと、北海道や一部の地域を除

きスギ・ヒノキは全体的に前年・前シーズンを上回る状況になっています。

　症状の悪化を防ぐためにはどんな対策をすればよいのでしょうか。また、つらい時季を乗り越え

るために周囲の方の配慮も必要になります。

セルフケアを心がけよう

注目されている食品と栄養素

しそ：葉には炎症を和らげるといわれるポリフェノールのロズマリン酸が含まれています。俗に
「アトピー性皮膚炎や花粉症によい」と言われ、一部の臨床試験にて症状の緩和がみられる
ものの今後の研究に期待したい食品です。

乳酸菌・ビフィズス菌など：人に良い影響を与える腸内の善玉菌に影響を与えるものとしてプロバ
イオティクスがあります。腸内環境を改善することで病原体の侵入を防ぎ、免疫力を上げる
働きがあるといわれています。主にヨーグルト、漬物、キムチなどの発酵食品に含まれま
す。

　花粉症は、セルフケアが大切です。同時に基礎体力を維持することも心がけ悪化を防ぎましょう。

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

＜外出時のセルフケア＞
◆花粉情報をチェックする。
＊湿度が低い、気温が高い、前日が雨などの条件の時は花粉の飛散量が増えるといわれてい
ます。

◆帽子・マスク・サングラスを着用する。
◆花粉の付きやすい服装は避ける。
＜帰宅時のセルフケア＞
◆玄関に入る前に衣服や髪についた花粉を払いましょう。
＊訪問先でも花粉を持ち込まないような配慮を心がけましょう。
◆洗顔、うがい、手洗いをしましょう。
＜自宅でのセルフケア＞
◆風のある時窓を開放するのは控え、様子を見ながら換気程度にしましょう。
＊花粉、土ホコリの侵入を防ぐ窓のフィルターもありますので活用してみるとよいでしょう。
◆掃除をこまめに行いましょう。
＊掃除機だけでなく、拭き掃除もおすすめです。
◆飛散の多い日は、外での洗濯干しやふとん干しは控えましょう。
＜生活習慣のセルフケア＞
◆薬は早めに飲むように。
◆食事は栄養バランスを考えて。（高脂肪食、偏食は避けましょう）
◆規則正しい生活スタイルを。（夜更かし、ストレス、運動不足は見直しましょう）



ひと口カツのしそヨーグルトソース添え

ひと口豚ロース･･･････････････････････････････････６枚

塩・こしょう･･････････････････････････････････････少々

小麦粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

卵 ･･･････････････････････････････････････････････････1/2個

パン粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

揚げ油 ･･･････････････････････････････････････････････適量

（しそヨーグルトソース）

マヨネーズ････････････････････････････････大さじ２

ヨーグルト････････････････････････････････大さじ１

赤しそ ･･････････････････････････････････････小さじ１

好みの添え野菜･･･････････････････････････････････適量

材　料 ２人分

①　豚ロースは、塩こしょうして小麦粉、卵、パン粉をつけて油で揚げる。

②　マヨネーズ、ヨーグルト、赤しそ（梅干しに使用する）のきざみを混ぜ合わせる。

③　豚カツ、好みの野菜を器に盛り付け、しそヨーグルトソースを添える。

作り方

揚げ物をあっさり味に変化させてくれるさわやかソースです。揚げ物をあっさり味に変化させてくれるさわやかソースです。揚げ物をあっさり味に変化させてくれるさわやかソースです。


