
健 康 メ モ
　春の訪れとともに暖かくなってきました。この時期、

花粉症に悩まされる方も多いと思います。

　早めの対策で症状軽減を図りましょう。

【花粉症とは？】

【自分でできる予防策】

【治療法】

～花粉症対策で日常を過ごしやすく～

【道内の主な花粉と飛散時期】
ハンノキ属

（リンゴ、桃等）
３～６月頃

スギ ３～５月頃

ヒノキ ４～５月頃

シラカバ ４～６月頃

イネ属 ５～10月頃

ヨモギ属 ７～９月頃

④花粉症の症状が出る 

  

 

 

             

 

 

  

 

 

①花粉が目や鼻に入る 
②体の中で花粉に対して免疫

が過剰に反応する 

異物だ！

③化学伝達物質が分泌される 

①外出時の対策

マスク ･ マフラー ･ 帽子 ･ 花

粉対策眼鏡 ･ ツルツルした素

材の上着等を着用する。

②外出後の対策

・�玄関先で花粉をしっかり払

い落す。

・�うがい、手洗いをすぐに行

う。

③屋内の対策

・�窓や戸をなるべく閉める。

換気は短時間でこまめに

し、窓を小さく開ける。

・�空気清浄機を使用する。

・�こまめに掃除、窓際を丁寧

に行う。

・�洗濯の外干し

は避けて、室

内で干す。

【花粉症？それともコロナ？】

　花粉症の症状であるくしゃみや鼻水、喉

の痛み等は新型コロナウイルスの症状に似

ているため気づかずに重症化することが懸

念されています。花粉症は目鼻のかゆみを

伴い、発熱等の全身症状は多くはないこと

が特徴です。今年の道内では花粉の飛散量

が多いと予測されています。迷った時やい

つもと違う時は、早め

に医療機関を受診しま

しょう。

�（保健師　小野寺　遥）

※�まずは病院（耳鼻科・アレルギー科等）を受

診し、血液検査でアレルギーの有無や種類を

調べましょう。

・薬物療法

　服薬・点鼻薬・点眼薬等を使用する。

・アレルゲン免疫療法

　皮下免疫療法や舌下免疫療法

を利用する。

・手術療法

　鼻粘膜焼灼手術を利用する。

飛散時期前に対策
をすることで症状
を遅らせる、悪化
を抑える、治まる
のを早める効果が
あります。
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