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2026花粉症対策

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

～今年は花粉の当たり年に～

花粉はいつ

多くなるの？

　今年の飛散のピークは、多くの

場所で３月上旬から中旬といわれ

ています。

　2026年の花粉の飛散量は、西

日本ではおおむね例年並み。東日

本と北日本では、例年よりも多く

なるとの見込みです。また、花粉

は、昼前後と夕方に多く飛散し、

次のような日に花粉が多く飛散し

ますのでご注意ください。

花粉を寄せ付けないための工夫

＊マスク、メガネを活用する
＊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
＊帰宅時は衣類や髪に付着している花粉を払い、家の中に花粉を持ち込まない

栄養対策

＊栄養バランスのよい食事をとる
＊腸内環境を整える
＊青背の魚などをとり、体内の炎症を抑えるように

　腸内環境を整えると同時に、花粉を寄せ付けないように工夫し、栄養バランスのよい食事で強い

からだづくりを目指しましょう。

　３月に入り、暖かく過ごしやすい日が続いていますが、今年は早くも花粉の飛散が報告されてい

ます。

　今年の花粉飛散予測によると、昨年の猛暑と少雨、長い日照時間の影響により、スギ花粉のもと

となる雄花が多く形成されたため、広い範囲で花粉が飛散するとされています。

　花粉症は花粉に対するアレルギーです。花粉が体内に入るとからだがそれを異物と認識し、この

異物（抗原）に対する抗体をつくります。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。

　まだ、花粉症になっていない方

も花粉をできるだけ避け、将来の

発症を遅らせることが重要です。



消化を助ける大根おろし。
アレルギー症状の緩和に役立つといわれるロズマリン酸を含むしその葉。
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ひと口カツ　ゆかりおろし添え

ヒレ肉 ･････････････････････････････ ４枚（１枚30ｇ）

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

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

衣液）

小麦粉 ･･････････････････････････････大さじ１と1/2

水 ････････････････････････････････････････････大さじ１

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

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

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

【ゆかりおろしたれ】

大根 ････････････････････････････････････････････ 150ｇ

ゆかりポン酢）

ゆかり（赤しそふりかけ） ･････小さじ1/2

追いがつおつゆ（めんつゆ） ････大さじ２

ポン酢 ･･･････････････････････････････････大さじ２

みりん ･･･････････････････････････････････大さじ１

青じそ ･･･････････････････････････････････････････････２枚

材　料 ２人分

①　豚ヒレ肉は、1.5㎝の厚さに切り、軽くたたき、塩こしょうする。

②　小麦粉をまぶし、衣液にくぐらせ、パン粉をつける。

③　揚げ鍋に油を温め180度で３～５分揚げる。

④　大根はおろしてゆかりポン酢をつくる。

⑤　お皿に盛り付け、青じそ、④を添えていただく。

作り方


