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花粉症対策

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

　できるだけ花粉を寄せ付け

ない取組みと同時に、規則正

しい生活と栄養バランスのよ

い食事をとり、強い体づくり

を目指しましょう。

日本気象協会資料

花粉症対策を

　花粉症のメカニズムについては、すでに多くの方がご存じかと思います。鼻の機能は呼吸する空

気の加温、加湿、防塵の役割があり空気を清浄化して、その空気を肺に送り込む役目を持っていま

す。

　鼻から侵入した花粉を異物と判断し、攻撃したり体外に排除したりするために抗体を作ります。

再び侵入した花粉により、鼻の粘膜の知覚神経が刺激されるとくしゃみが起こり、その反射で鼻汁

が出ます。鼻づまりは、血管の拡張と血管からの水分の放出により鼻が腫れるために起こり、頭痛

やのどの炎症反応が生じ、とてもつらい症状が続きます。

花粉を取り込まない７つのポイント

　周囲の方々から、「今年から花粉症になった」ということをたびたび耳にします。「なぜ、今年

から？」と疑問に思われる方もおられると思います。今年の３月は全国的に平年よりも高い気温が

続き、晴天により空気が乾燥するなど花粉が飛散しやすい条件がそろったことで花粉症と診断され

る方も増えていると思われます。花粉症は季節性アレルギー性鼻炎とも呼ばれ、スギやヒノキなど

植物の花粉が原因となり、くしゃみ、鼻水、目のかゆみ、充血などのアレルギー症状の他、のどの

痛みや咳、頭痛を伴うこともある病気です。日本では、約60種類もの植物がアレルギーを引き起

こすと報告されています。

　今シーズンのスギ花粉は、２月末から３月の初めにかけて大量の飛散となったことで2021年、

2022年の飛散総量をすでに超えているとのこと。花粉の飛散に関する情報は、気象庁ではなく、

日本気象協会のホームページで発表されており、飛散時期を事前に確認するなど早めの対策をして

少しでも負担を軽減しましょう。

～今年の花粉症事情、改めて対策を～

今年から花粉症になる人が増加

＜なるべく花粉を取り込まない工夫：７つのポイント＞

１．外出時は花粉情報を事前にチェック
２．マスク、メガネを活用する
３．上着は、表面がデコボコ、羊毛系の生地は、花
粉が付着しやすいので控える。
４．髪にも花粉が付着している可能性があります。
帰宅時に衣類を払ったり自宅に持ち込まない。

５．飛散の多い日は窓を閉めておく。
６．こまめな掃除をする。
７．粘膜を傷つけるタバコは避ける。

2023年　スギ・ヒノキ花粉のピーク予測　　2023年3月14日発表



こんにゃくの梅煮と揚げ茄子の煮物

材　料 ２人分

＊なすの揚げ煮

　なす ･･･････････････････････････････････････････････１本

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

　煮汁⒜
　　出し汁 ･･･････････････････････････････････････250ml

　　砂糖 ･･････････････････････････････････････小さじ１

　　みりん ････････････････････････････････大さじ２弱

　　薄口しょうゆ･･･････････････････････大さじ１強

　　鷹の爪 ･････････････････････････････････････････少々

＊こんにゃく梅煮

　こんにゃく････････････････････････････････････1/4丁

　煮汁⒝
　　出し汁 ･･･････････････････････････････････････100ml

　　みりん ･････････････････････････････････大さじ1/2

　　濃口しょうゆ････････････････････････大さじ1/2

　　梅干し（つぶし）･･････････････････････････１個

絹さや ･･･････････････････････････････････････････････６枚

　塩 ･･････････････････････････････････････････････････少々

　出し汁 ････････････････････････････････････････････20ml

土生姜（千切り）････････････････････････････････少々

①　なすは、皮目に細かく切り目を入れて６つに切り水につける。キッチンペーパーで水気を取

り、160℃の油で揚げる。（皮目を下に向けて揚げると色鮮やかになります）

②　揚げたなすに熱湯をかけて余分な油を除き、温めた煮汁⒜に入れて煮立たせ、手早く冷ます。

（２時間つける）

③　こんにゃくは一口大にちぎり、熱湯でゆでる。煮汁⒝で煮た後、そのまま冷まして味を含ま

せる。

④　絹さやは、筋を取り、塩ゆでした後、出し汁につけておく。

⑤　なす、こんにゃく、絹さやを器に盛り付け、千切り生姜を添える。
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