
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.６(３月) 
こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は花粉症についてです。 

 

1.花粉症ってなに？ 

花粉症とは、花粉に対して人間の体が起こすアレルギー反応の総称です。一般的に花粉症の四大症状とされる、

くしゃみ、鼻水、鼻づまり、目のかゆみに加え、皮膚や喉に不調をきたすこともあります。「アレルギー性鼻炎」、

「アレルギー性結膜炎」、「アレルギー性皮膚炎」、「アレルギー性咽喉頭炎」など、そのアレルギーの原因が花粉

であるものは花粉症ということになります。 

 

2.花粉症と風邪の見分け方は？ 

まだまだ寒いこの 3月の花粉症は、風邪と間違われることがあります。くしゃみ、鼻水、鼻づまりなどの症状は

風邪の症状と共通しているからです。花粉症か風邪かを判別するための一つの指標として「鼻水」を観察しまし

ょう。風邪の鼻水は、最初は透明でサラっとしていても、数日で黄色くドロっとしたもの（細菌やウイルスと戦

った白血球の死骸を含んだもの）に変化します。 

数日経っても透明でサラッとした鼻水だとしたら花粉症の可能性が高いでしょう。 

 

3.花粉症のメカニズムについて 

風邪にしても花粉症にしても、私たちは免疫システムにより外敵から体を守っています。花粉は自然のものなの

で、普通なら、鼻の粘膜にある腺毛の働きによって排出されて終わりなのですが、花粉症は、花粉が異物（アレ

ルギーの原因となる抗原）として認識され、花粉に対する抗体（IgE 抗体）が過剰生産されることで起こる免疫

の過剰反応です。 

IgE抗体は、花粉症以外のアレルギー疾患とも関係していて、IgE 抗体が作られやすい体質はアレルギー体質と

されています。 

 

■花粉症と付き合う 

花粉症で問題になるのは QOL（生活の質）の低下。たとえば、くしゃみや鼻水、鼻づまり、目のかゆみなどの花

粉症の症状は、集中力や判断力、作業能率を低下させます。なかでも、鼻づまりは、睡眠障害の原因にもなり、

日中の疲労や眠気にもつながります。そこで、まずはセルフケア。花粉症を「防ぐ」、花粉症から「逃げる」、花

粉症に対して「強くなる」ことを意識して、QOLを保ちつつ花粉症と上手に付き合いましょう。 

1.防ぐ 

花粉症の原因は花粉なので、花粉症の症状を和らげるには、花粉を防ぐことが重要です。 

2.逃げる 

花粉症の原因とされる植物はたくさんありますが、日本で発症する花粉症の多くが 2～4 月頃に飛散するスギ花

粉によるものです。ただ、北海道や沖縄にはスギがほとんど存在しないため、スギ花粉症はありません。 

スギ花粉が多く飛ぶ時期だけ、北海道や沖縄へ逃げることができたら良いのですが、なかなかそうもいきません。 

せめて、花粉が多い時間帯や気象条件から逃げましょう。スギ花粉は、一般的に昼前後と日没後に多くなります。

気温が上がって、スギ花粉がスギ林から都市部へ飛んでくるのが昼前後。また、上空に飛んだ花粉が地上に落ち

てくるのが日没後です。 花粉が多くなる気象条件としては、①晴れて気温が高い日、②空気が乾燥して風が強い

日、③雨上がりの翌日。花粉が多い時間帯や気象条件では、なるべく外に出ないようにしましょう。 

3.強くなる 



免疫力が低下すると花粉症にかかりやすくなります。免疫力を高めるには、睡眠と栄養バランスのとれた食事、

適度な運動、そして、ストレスコントロールが有効です。 

 

花粉症におすすめのツボ 

 

安井鍼灸整骨院 ０７８‐９９５‐９４６１ 新患の方は来院前に予約の御協力をお願いします。 

9：00～12：00 16：00～21：00(月～金) ８：３０～13：00 16：00～20：00(土) 

駐車場正面に２台 キッズスペースあり 夜２０：３０まで受付 詳しくは HPをご覧ください。 

兵庫県明石市大久保町大窪１９２１番地の１クレージュ山手１０１号(カラオケまねきねこ横) 


