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 花粉症の人には、つらい季節が到来しました。すでに症状が出て困っている人もいるので

はないでしょうか。花粉症はスギなどの花粉が体に入ることで発症し、主な症状は目・鼻・

のどの不調です。今回は「日常生活でできる花粉症対策」をお伝えしますので、普段から気

を付けていただくと、つらさが軽減できるかもしれません。 

（※発症を完全に防ぐことはできません。症状がひどい人は病院受診をしましょう） 

 

のどの症状：のどの痛み・咳・痰 

鼻の症状 ：くしゃみ・鼻水・鼻づまり 

 
眼の症状 ：目のかゆみ・涙・充血 

外出時にはマスクを着用して、鼻・のどへ入ってくる花粉の量を減らし

ましょう。また、花粉から目を守る道具として、花粉対策用のメガネ

（ゴーグル）が市販されています。 

外出時は服装に気を付けましょう。花粉は毛織物など毛羽立った生地に

付きやすく、綿や化繊には付きにくい傾向があります。帰宅後は、すぐに

洗顔とうがいをして、花粉を洗い流してしまいましょう。 

鼻やのどの粘膜を健康な状態に保つことが大切です。ストレス・睡眠不

足・お酒の飲みすぎなどは、粘膜に負担をかける要因となります。 

●参考資料：厚生労働省ホームページ「花粉症特集」 


