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昨
年
12
月
17
日（
土
）、
文
化
プ
ラ

ザ
で
男
女
共
同
参
画
講
演
会
を
開
催

し
、
精
神
科
医
で
立
教
大
学
教
授
の

香
山
リ
カ
氏
に
「
も
っ
と
や
さ
し
く
、

も
っ
と
自
由
に
」
と
題
し
て
講
演
を

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

香
山
氏
は
精
神
科
医
に
な
る
時
、

先
輩
か
ら
「
世
の
中
便
利
で
自
由
に

な
っ
て
き
た
か
ら
、
精
神
科
医
は
い

ら
な
く
な
る
」
と
言
わ
れ
た
そ
う
で

す
。
25
年
経
っ
た
今
、
便
利
で
豊
か

で
自
由
な
生
活
に
な
っ
た
に
も
か
か

わ
ら
ず
、
む
し
ろ
人
間
ら
し
さ
が
な

く
な
り
、
精
神
科
医
が
大
忙
し
の
ス

ト
レ
ス
社
会
と
な
り
ま
し
た
。
香
山

氏
は
東
日
本
大
震
災
の
被
災
地
に
赴

き
、
生
き
て
い
く
上
で
必
要
な
も
の

は
ご
く
わ
ず
か
で
、
一
番
大
事
な
も

の
は
〝
や
さ
し
さ
〞〝
と
も
だ
ち
〞〝
健

康
〞
と
い
う
、
人
生
の
真
実
を
感
じ

た
そ
う
で
す
。

こ
こ
10
年
で
よ
く
聞
く
よ
う
に
な

っ
た
「
自
己
責
任
」
と
い
う
言
葉
。

「
他
人
に
迷
惑
を
掛
け
た
く
な
い
」

「
自
分
が
悪
い
か
ら
相
談
し
て
は
い

け
な
い
」
と
思
っ
て
し
ま
う
人
は
非

常
に
多
い
よ
う
で
、
自
殺
す
る
人
は

14
年
連
続
で
３
万
人
を
越
え
ま
し
た
。

中
に
は
、
ち
ょ
っ
と
相
談
し
て
く
れ

た
ら
解
決
で
き
る
ケ
ー
ス
も
多
い
そ

う
で
す
。
香
山
氏
は
講
演
の
中
で
、

専
門
家
は
頼
ら
れ
る
た
め
に
存
在
す

る
の
だ
か
ら
、
困
っ
た
と
き
は
遠
慮

な
く
頼
っ
て
ほ
し
い
と
、
『
法
テ
ラ

ス
』
を
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
現
代
人
は
自
分
で
自
分
の

こ
と
を
嫌
い
に
な
っ
た
り
否
定
し
た

り
し
が
ち
で
す
が
、
こ
れ
ほ
ど
心
に

と
っ
て
有
害
な
こ
と
は
な
い
そ
う
で

す
。
悩
み
の
な
い
人
、
一
点
の
曇
り

も
な
い
人
は
い
ま
せ
ん
。
自
分
の
で

き
た
こ
と
に
ス
ポ
ッ
ト
ラ
イ
ト
を
当

て
、
自
分
を
認
め
、
褒
め
て
あ
げ
る

こ
と
が
大
切
な
の
だ
そ
う
で
す
。

法
テ
ラ
ス（
日
本
司
法
支
援
セ
ン
タ
ー
）

国
に
よ
っ
て
設
立
さ
れ
た
法
的
ト

ラ
ブ
ル
解
決
の
た
め
の
「
総
合
案
内

所
」
で
す
。
借
金
、
離
婚
、
相
続
な

ど
法
的
な
ト
ラ
ブ
ル
で
お
困
り
の
方

は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
法
的
ト
ラ
ブ

ル
か
ど
う
か
分
か
ら
な
い
と
き
も
、

お
気
軽
に
ど
う
ぞ
。
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平
日
９
時
〜
21
時
、
土
曜
日
９
時
〜

17
時　

※

通
話
料
の
み
必
要
で
す
。

厚生労働省の報告によると、国民の約30％に目鼻の
かゆみやぜんそくなどのアレルギー様症状があり、ア
レルギーは健康上の新しい課題となっています。
日本アレルギー協会は、アレルギーの知識の普及を

目的に、毎年2月17日～23日をアレルギー週間と定め、
さまざまな啓発活動を行っています。
今回の健康まめ知識では、アレルギー週間にちなん

で、この時期多くの人が悩まされる「花粉症」のセル
フケアについて紹介します。

花粉症の原因は「スギ花粉」だけ？
花粉症は春だけだと思い込んでいませんか？２月～

４月はスギ花粉、４月～５月はヒノキ花粉、６月～８
月はカモガヤなどのイネ科花粉、８月～10月はブタク
サやヨモギなどの雑草類の花粉が主として飛散します。
いつどのような花粉が飛んでいるのかを知ることが、
セルフケアの第一歩です。

２月17日～23日はアレルギー週間です
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ちょっとした心掛けで花粉をシャットアウト！

・ＴＶやインターネットなどで花粉情報をチェック。
・掃除は小まめに。拭き掃除が基本。
・花粉の多い日は、なるべく洗濯物や布団を外に干さ
ない。
・なるべく外気を入れない（空気清浄機などを使う）。
・花粉を肌に触れなくする（ゴーグル、マスク、帽子、
スカーフ、コートを着用）。

・小まめにうがいをする。
・生活習慣に気を付ける（お酒やタバコを控える、ス
トレスをためない、睡眠をしっかり取るなど）。

セルフケアが万全でも、花粉症が疑われたら早めに
医師の診察を受けましょう。セルフケアとメディカル
ケアで、花粉シーズンをできるだけ快適に過ごしまし
ょう。
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