
― 山口県立大学 ―

花粉症の人には辛い季節です。急に目や鼻がムズムズする。花粉症は、ある日
突然発症します。今まで症状が出ていなかった人も、もしかして今年は・・。
チェックをして対策を立てましょう。

花粉症は、植物の花粉が原因で起こるアレルギー性の病気です。体に入ってく
る花粉を外に出そうとする「アレルギー反応」です。花粉症は春だけでなく、
１年中起こります。
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もしかして、花粉症！？

花
粉
症
が
飛
び
や
す
い
条
件

なりやすい環境
□毎年、決まったシーズンに同じ症状が出る。
□家族に花粉症の人がいる。
□他のアレルギーを持っている。
□肉やたまごなど、高たんぱくの食品を口にする機会が多い。
□あまり部屋の掃除をしない。

診断
5～9個：早めに対策を立て、花粉のシーズンを乗り切りましょう。
1～4個：マスクなどで花粉をブロックし、できるだけ花粉を体内に

入れないようにしましょう。
0個：このまま栄養バランスのとれた食生活を心がけましょう。

→４個以上当てはまったら受診しましょう 。

花粉症チェック 体の症状
□かぜでもないのにくしゃみが止まらないことがある。
□目が猛烈にかゆくなることがある。
□かぜでもないのにサラサラした鼻水が止まらないことがある、もしくは

鼻がつまることがある。
□かぜでもないのに熱っぽい感じや、頭痛がある。

花粉シーズン…
危険度をチェック
してみましょう。

予防のポイント

できるだけ
花粉を避ける

こまめに
洗いながす

手洗い・うがい
洗顔

室内に入るときは
頭や洋服についた
花粉を払い落とす

洗濯物は
室内に干す

外出時は
マスクやメガネを

身につける

○
雨
上
が
り
の
次
の
日

雨
の
日
は
、
花
粉
は
湿
気
を
含
み
重
く
な
る
の
で

花
粉
は
飛
び
に
く
く
な
り
ま
す
が
、
天
気
が
回
復

す
る
と
、
た
ま
っ
て
い
た
花
粉
が
一
斉
に
飛
ん
で

い
き
ま
す
。

○
晴
れ
の
日
＆
気
温
の
高
い
日

晴
れ
て
暖
か
い
日
は
花
粉
の
数
も
多
く
、
遠
く
ま

で
飛
び
や
す
く
な
り
ま
す
。
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