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ゆずりは健康コラム ～花粉症の話～

日本人の約４人に１人は花粉症だといわれています。花粉症で悩まされている人の
約７０％以上はスギ花粉によるものです。鼻水、くしゃみ、目のかゆみなどが主な症状
です。スギ花粉の飛散時期は２月～４月頃がピークです。花粉の飛散量は天気にも
左右されるため、花粉情報を活用し対策をしましょう。花粉の飛散量の多い日は、気
温が高い日、湿度が低い日、風が強い日、前日に雨が降った日などがあげられます。
花粉対策は、花粉を体へ取り込む量を減らすことが大切です。特に、症状の出やすい
鼻や目から、花粉の侵入を防ぐことが有効です。マスクは花粉の量を１／３～１／６に、
ゴーグルは１／２～１／３程度に抑えることができるといわれています。体に取り込む
花粉の量が少なくなれば症状も和らぎます。外出する時は、花粉が付かないように眼
鏡や帽子、マスクをするようにしましょう。表面がつるつるした素材の洋服を着るのも
おすすめです。家に入る前に洋服の表面についた花粉をはらい落とし、うがいや洗顔
を行なってから部屋に入りましょう。症状がつらいときには、抗ヒスタミン薬や抗アレル
ギー薬などの内服薬、点鼻薬、目薬などの市販薬を上手に利用しましょう。例年強い
症状が出ている人は、花粉が本格的に飛散する前から薬を使う初期療法が、症状を
効果的に軽減できるので有効です。花粉症の症状を完全に抑えることは難しいです
が、花粉の飛散がピークになる前に日常生活で出来ることから始めましょう。


