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現在、日本人の約 25%が花粉症だといわれています。 

花粉症とは、スギやヒノキなどの植物の花粉が原因となって、 

くしゃみ・鼻水などのアレルギー症状を起こす病気です。 

 

 
 

“花粉”という異物（アレルゲン）をくしゃみで吹き飛ばす、 

鼻水・涙で洗い流す、鼻づまりで中に入れないよう防御するなどの 

反応が出てきます。 

日本では、約 60 種類の植物が花粉症を引き起こすと報告されています。 

主なアレルゲンは… 

スギ、ヒノキ、カモガヤ、オオアワガエリ、ブタクサ、シラカンバなど。 

原因となる花粉の飛ぶ季節にだけ症状があります。 

 

外出時の花粉症対策 

花粉症の症状を軽くするためには、治療とともに花粉が体に 

入ってこないようにする注意や工夫が大切です。 

●外出を控えめに 

花粉の飛散の多い日は特に注意が必要。1 日のうち飛散の多い時間帯 

（午後 1 時～3 時頃）の外出をなるべく控えましょう。 

 

 

●外出時は完全防備 

帽子・メガネ・マスク・マフラーを身につけて。 

コートもツルツルした素材を選びましょう。 

●帰宅時は玄関でシャットアウト 

衣服・ペットなどについた花粉は、きちんと外ではらって玄関で 

シャットアウト。なるべく室内に持ち込まない工夫と努力を。 

●帰宅後は洗顔やうがいを 

体についた花粉はきちんと洗い流しましょう。 

毎日の習慣として心がけましょう。 

 

家の中での花粉症対策 

●ドア・窓を閉める 

花粉の飛散が多いときは、きちんとドアや窓を閉めて、花粉の侵入を 

防ぐことが大切です。 

●掃除はこまめに 

防いでいるつもりでも、室内にはかなり花粉が侵入しているので掃除を

こまめに行いましょう。床がフローリングであれば毎日拭き掃除を行う

と効果的です。 

また、きれいな室内はダニアレルギー対策にもなります。 

 

 

毎年、花粉症でつらい思いをしている方は、症状が出る前や軽いうちか

ら治療を開始する「初期療法」をおすすめします。 

花粉が飛びはじめる 2 週間ぐらい前から第 2 世代抗ヒスタミン薬、 

抗ロイコトリエン薬などの経口治療薬を服用する治療法です。 

前もって薬を飲みはじめることで、症状が出る時期を遅らせ、 

花粉が飛ぶ最盛期の症状を軽くする効果が期待できます。 
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