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花 粉 症

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

～花粉症、今年も早めの対策を！～

今年もつらい季節がやってきた

　今年も花粉の飛散報告が始まり、花粉症の方にはつらい季節が巡ってきました。ご周知のとお
り、花粉症はスギ、ヒノキ、イネ、ブタクサなど約50種類もの植物の花粉が飛散し、原因となっ
て起こるアレルギー疾患のひとつです。
　私たちのからだは、体内に入ろうとするバイ菌やウイルスなどの異物に対して激しく抵抗する力
をもっています。冬の終わりから春にかけて飛散した花粉が、粘膜から入ろうとする防衛反応とし
て、くしゃみや鼻水、鼻づまりなどの症状を引き起こします。この時、粘膜はからだを守るために
重要な役割をします。今回は、粘膜の役割についてお伝えしたいと思います。

鼻の粘膜と役割

　鼻の機能は、呼吸する空気の加温、加湿、防塵という役目があります。体内に入る空気を清浄化
し、肺に送り込む役目があるため、外からのバリアとなる鼻粘膜の表面には線毛があり、花粉が入
ると表面の粘膜に花粉をつけて鼻から運び出そうとします。この時、運び出されなかった花粉がア
レルギーの原因となり粘膜に浸透して花粉症の症状につながります。

目の粘膜と役割

　まぶたの内側と眼球の白目部分を覆っている薄い膜を結膜といいます。眼球と外部を隔てている
バリアの役割を持ちますが、花粉やほこりなど異物がたまりやすいため、目のかゆみや涙目などア
レルギー反応が生じます。

花粉症セルフケア

【抵抗力をつける食事のポイント】
①バランスのよい食事をしましょう
　主食、おかず（肉、魚、大豆製品、卵など）、野菜を組み合わせます。
②魚料理を積極的に取りましょう
　魚に含まれる脂肪酸、ＤＨＡ・ＥＰＡ
③植物に含まれる色素、香り成分を活用しましょう
　植物の色素、香りに含まれる抗酸化作用が注目されています。
　カロテン：人参、かぼちゃなどの色素　
　ポリフェノール：赤ワイン、ココア、緑茶など色素やアクなど
④他に粘膜に含まれる成分、ムチン（納豆、長芋、里芋、オクラなど）、新陳代謝に必要なビタミン
Ｂ群（レバー、卵、ナッツ類など）、亜鉛（牡蠣（カキ）、ウナギ、レバー、納豆など）があります。

　特定の食材だけではなく、様々な食材をうまく組み合わせて取り入れるようにしましょう。異物
の外からの侵入を防ぐための生活習慣と普段の食事においても私たちのからだを守る食材や食べ方
がたくさんあります。ほんの少し意識をして、病気に負けない抵抗力を日頃からつけましょう。

１．外出時には、メガネやマスクをつけましょう。
２．帰宅時は、服についた花粉をはらってから入りましょう。
３．こまめに掃除を心がけましょう。
４．粘膜を傷つけないために、タバコは控えましょう。
５．食事で元気なからだづくりを心がけましょう。



～大豆原料の大豆ミートを使って～～大豆原料の大豆ミートを使って～～大豆原料の大豆ミートを使って～

豆腐のミートソースグラタン

木綿豆腐

･･･････ 小パック２個（１個当たり約140ｇ）

大豆ミート（乾燥そぼろ状）････････････････ 40ｇ

玉ねぎ ･････････････････････････････････････････････1/2個

ピーマン ････････････････････････････････････････････１個

人参 ･････････････････････････････････････････････････ 30ｇ

しめじ ･･････････････････････････････････････････････ 40ｇ

油 ･･･････････････････････････････････････････････小さじ１

カットトマト缶････････････････････････････････ 150ｇ

ウスターソース･････････････････････････････大さじ１

水 ･･･････････････････････････････････････････････大さじ２

コンソメ ･･････････････････････････････････････････大1/2

塩こしょう ･････････････････････････････････････････少々

とろけるチーズ･･････････････････････････････････ 30ｇ

材　料 ２人分

①　フライパンに油をひき、玉ねぎ、人参のみじん切りを炒める。

②　①にカットトマト、ウスターソース、大豆ミート、水で溶いたコンソメを入れてひと煮立ち

させ、食べやすい大きさに切ったしめじと、刻んだピーマンを入れて塩こしょうで味を調え

る。

③　グラタン皿に木綿豆腐を入れて、軽く塩こしょうする。約１分間電子レンジで温め、②のミ

ートソースをかける。

④　とろけるチーズをのせてオーブントースターで焼き目をつけていただく。

作り方

①　木綿豆腐は、水気を切っておく。

②　大豆ミートは、下茹でして水を切っておく。

下準備


