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「 平堂壇の桜 / 田村郡三春町 」

花粉症対策をしましょう

そもそも花粉症（原因）とは ？？ .. 杉などの花粉（抗原）が原因となって
起こるアレルギー疾患の一つです。特にスギ花粉症は冬の終わりから春にかけて、毎年、
くしゃみ、鼻水、鼻づまりなどの症状で多くの人を悩ませています。日本では、杉の他に
も檜、稲、ブタクサ、ヨモギなどの約50種類の植物が花粉症を引き起こすとされています。

では花粉症対策として何をすれば ？？

・マスク使用 ➡ マスクを使用する事で、吸い込む花粉の量を約1/3～1/6
に減らす事が出来ると云われており、特に鼻の症状が気になる方に効果的です。

ワンポイント … 大事な事は顔にフィットするものを選ぶ事で、横に隙間が
出来ると花粉が入ってきます。衛生面からは使い捨てのものがおすすです。

・メガネの着用 ➡通常のメガネでも目に入る花粉の量は約40％減少し、防
御カバーの付いた花粉症用では約65％も減少。

注意 … 花粉症の症状がある時のコンタクトレンズには要注意。
コンタクトレンズによる刺激がアレルギー性結膜炎を悪くしてしまう
事があります。

・換気 ➡1000万個、この数字は？ 花粉飛散時期に1時間換気した際に、部屋
に入ってくる花粉の数。

ワンポイント … 換気のコツは開窓の幅を10cm程度、レースのカーテンを
使用。（これで侵入する花粉を約1/4に減らす事が出来ます）

・洋服選び ➡ 花粉症対策の第一歩は「花粉を寄せ付けない」外出する時
の洋服によって、家に持ち込んでしまう花粉の量に違いがある事を知ってます
か。

ワンポイント … 一般にウールなどの素材は花粉が付着しやすく、綿や化学
繊維などは付着しにくいと云われてます。

・帰宅後に ➡ すぐに「うがい」「手洗い」を習慣づける。

ワンポイント … 顔や目も洗浄。出来ればシャワーで全身を洗い流す事もお
薦め。

花粉症の方の約9割は、鼻づまりの症状があると言われています。鼻粘膜の状態を
良好に保つために、悪化因子のストレス、睡眠不足、飲み過ぎを抑えましょう。

「

今
思
う
事

」

間
も
な
く
米
寿
（
八
十
八
歳
）

を
迎
え
ま
す
。
私
の
生
ま
れ
育
っ

た
時
代
は
、
戦
争
も
あ
り
決
し
て

裕
福
で
は
無
か
っ
た
。
家
族
が
毎

日
食
べ
て
い
く
の
に
、
必
死
だ
っ

た
。
我
が
家
だ
け
で
は
な
く
、
周

り
皆
が
そ
う
で
あ
っ
た
。

私
の
母
は
子
供
の
頃
か
ら
働
き

者
、
そ
ん
な
印
象
だ
け
が
強
く
残

っ
て
い
る
。
私
が
朝
目
を
覚
ま
す

と
一
仕
事
（
畑
）
を
終
え
、
朝
食

の
用
意
を
終
え
て
い
た
。
夕
方
は

日
が
暮
れ
る
ま
で
仕
事
を
し
、
夕

食
が
終
わ
る
と
手
仕
事
を
し
て
い

た
。
育
ち
盛
り
の
私
達
に
少
し
で

も
食
べ
さ
せ
た
い
、
栄
養
を
取
ら

せ
よ
う
と
、
自
分
の
食
べ
る
物
を

子
供
達
に
分
け
与
え
て
お
り
ま
し

た
。
「
お
母
ち
ゃ
ん
は
」
と
聞
く

と
決
ま
っ
て
「
お
母
ち
ゃ
ん
は
後

で
後
で
大
丈
夫
。
」
と
笑
顔
で
答

え
て
お
り
ま
し
た
。
私
は
早
く
一

人
前
に
な
り
お
金
を
稼
い
で
、
家

族
で
白
い
ご
飯
を
い
っ
ぱ
い
食
べ

よ
う
と
、
子
供
心
に
思
っ
た
も
の

で
し
た
。

現
、
世
の
中
は
物
が
溢
れ
て
い

る
。
お
金
を
出
せ
ば
物
が
買
え
る
。

お
店
も
朝
早
く
か
ら
遅
く
ま
で
開

い
て
い
る
。
物
が
無
い
時
代
に
育

っ
た
せ
い
か
「
も
っ
た
い
な
い
」

と
、
思
う
事
も
よ
く
あ
る
。
例
え

ば
服
な
ど
は
兄
弟
の
お
下
が
り
で
、

破
い
た
り
す
る
と
、
母
が
繕
っ
て

く
れ
た
。
も
う
こ
れ
以
上
は
着
れ

な
い
と
な
る
と
、
雑
巾
に
し
た
り

と
最
後
ま
で
利
用
し
無
駄
に
は
し

な
か
っ
た
。
物
を
大
切
に
扱
っ
て

い
た
。

現
在
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
」
が
発
症
、
感
染
が
拡
大

し
て
い
る
。
そ
れ
に
伴
い
マ
ス
ク
、

消
毒
液
、
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
、

テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
な
ど
品
薄

状
態
で
あ
る
。
今
ま
で
当
た
り
前

の
様
に
買
い
、
使
っ
て
い
た
の
が

買
い
た
く
て
も
買
え
な
い
の
で
あ

る
。
そ
の
様
な
中
、
マ
ス
ク
が
高

額
転
売
さ
れ
た
り
、
店
に
殺
到
し

喧
嘩
が
起
き
た
り
と
、
ビ
ッ
ク
リ

す
る
様
な
ニ
ュ
ー
ス
が
流
れ
て
い

た
。
こ
の
様
な
事
態
だ
か
ら
こ
そ
、

我
先
に
で
は
な
く
冷
静
に
行
動
す

べ
き
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
そ
し

て
物
の
大
切
さ
、
当
た
り
前
に
生

活
出
来
る
事
の
大
切
さ
に
、
感
謝

す
る
事
が
大
事
と
考
え
ま
す
。

一
日
も
早
く
感
染
拡
大
が
治
ま

る
こ
と
を
願
っ
て
。

老
人
の
お
し
ゃ
べ
り
よ
り
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川

柳

絵てがみ

川
島

英
雄

「

会
津
敗
れ
の
日

（
戊
辰
戦
争
）
」

前
月
号
か
ら
続
く

佐
藤

一
男

板垣退助

板
垣
退
助
は
不
意
に
打
つ

行
動
が
成
功
し
て
わ
ず
か
四

日
目
に
若
松
城
下
に
侵
入
し

た
。
だ
が
会
津
藩
は
必
死
に

抵
抗
し
て
落
城
せ
ず
米
沢
藩

が
落
城
し
仙
台
藩
が
降
参
し

そ
う
に
な
り
、
さ
ら
に
官
軍

が
越
後
口
を
占
領
し
て
会
津

領
に
せ
ま
っ
た
。
ま
た
、
二

本
松
方
面
か
ら
の
会
津
攻
め

は
三
方
面
か
ら
の
入
口
が
あ

っ
た
。

一
つ
は
熱
海
・
中
山
峠
か

ら
沼
上
峠
を
越
え
る
中
山
口
、

二
つ
に
御
霊
櫃
峠
を
越
し
て

御
代
に
で
て
御
霊
櫃
口
で
あ

る
。
こ
の
う
ち
石
筵
口
と
中

山
口
と
は
猪
苗
代
湖
の
北
岸

を
通
り
御
霊
櫃
口
を
通
っ
て

若
松
に
至
っ
た
。
板
垣
は
こ

れ
ら
の
道
路
を
研
究
し
て
御

霊
櫃
口
を
選
ぼ
う
と
し
た
。

石
筵
口
も
中
山
口
も
二
本
松

ま
で
近
い
の
で
敵
は
防
備
を

固
め
る
だ
ろ
う
し
、
猪
苗
代

城
は
焼
か
れ
日
橋
川
の
十
六

橋
を
落
と
さ
れ
た
ら
ど
う
し

よ
う
も
な
く
米
沢
藩
に
攻
め

ら
れ
た
ら
と
い
う
危
険
が
あ

っ
た
。
こ
れ
を
思
う
と
白
河

城
と
官
軍
と
の
連
絡
を
取
り

勢
至
堂
峠
の
会
津
勢
を
挟
み

撃
ち
が
良
い
と
考
え
た
。
こ

れ
に
対
し
て
伊
地
知
は
石
筵

口
を
主
張
し
て
譲
ら
な
か
っ

た
。
各
自
が
勝
手
に
進
撃
し

よ
う
と
な
っ
た
が
、
長
州
藩

が
調
停
し
て
板
垣
が
自
説
を

取
り
下
げ
た
の
で
作
戦
が
統

一
し
た
。
こ
れ
が
二
手
に
わ

か
れ
て
い
た
ら
官
軍
の
攻
撃

は
弱
ま
る
の
は
事
実
だ
っ
た
。

実
際
に
攻
撃
す
る
と
伊
地
知

説
の
様
に
容
易
だ
っ
た
。

こ
う
し
て
苦
労
の
あ
げ
く

破
竹
の
勢
い
で
会
津
軍
を
け

散
ら
し
、
会
津
軍
は
藩
祖
正

之
を
祀
る
見
禰
山
神
社
を
焼

い
て
退
却
し
た
が
、
官
軍
の

急
追
は
激
し
く
会
津
軍
に
陣

容
の
立
て
直
し
の
間
も
与
え

ず
、
同
時
に
官
軍
は
白
河
城
、

勢
至
堂
や
日
光
口
の
官
軍
も

田
島
口
か
ら
一
斉
に
会
津
城

下
に
攻
め
込
ん
だ
。

水彩画 / 山桜

残
さ
れ
し
夕
日
に
染
し
花
大
根Ｙ

子

ひ
な
だ
ん
と
な
ら
ん
で
園
児
す
ま
し
顔

ミ
エ
子

作「 高田 壽治 」

三
姉
妹
わ
れ
の
み
残
り
桜
餅松

み
ど
り

月
夜
か
と
窓
を
明
け
れ
ば
真
白
な
り

雪
は
積
り
ぬ
弥
生
と
ゆ
う
に

小
林

深
雪

峠
か
ら
見
お
ろ
し
た
町
は

霧
の
中
広
い
湖
に
見
え

幻
影
な
光
景
に
会
っ
た
朝
な
り

小
林

千
恵

ク
ロ
ッ
カ
ス
の
ぬ
り
絵
染
め
上
げ

施
設
よ
り
我
の
小
部
屋
に
春
の
到
来

鈴
木

キ
ミ
子

立
春
を
過
ぎ
て
も
風
の
冷
た
さ
に

家
に
こ
も
り
て
ラ
ジ
オ
を
友
と
す

五
ノ
井

星
子

歴
史
散
策

御
霊
櫃
峠

ウ
ィ
キ
ペ
デ
ィ
ア
よ
り

福
太
郎
介
護
タ
ク
シ
ー

終
了
の
お
知
ら
せ

介
護
タ
ク
シ
ー
を
ご
愛
顧

い
た
だ
き
ま
し
て
、
誠
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

こ
の
度
介
護
タ
ク
シ
ー
業

務
を
4
月
30
日
を
も
っ
て
終

了
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
ご
利
用
の
お

客
様
に
は
、
ご
迷
惑
を
お
掛

け
い
た
し
ま
す
が
ご
了
承
下

さ
い
ま
す
よ
う
、
宜
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

長
ら
く
の
ご
利
用
、
誠
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

郡
山
市
逄
町
と
湖
南
町
の

境
と
な
る
場
所
に
あ
る
標
高

８
７
６
ｍ
ほ
ど
の
峠
。
付
近

の
山
か
ら
は
猪
苗
代
湖
や
郡

山
市
街
が
見
下
ろ
せ
る
。

平
安
時
代
の
後
期
、
前
九

年
の
役
で
は
、
源
義
家
の
家

臣
、
鎌
倉
権
五
郎
景
政
が
災

害
が
相
次
い
だ
為
、
こ
の
地

の
山
中
の
霊
石
に
神
霊
を
う

つ
し
て
五
穀
豊
穣
を
祈
願
し

た
。
こ
の
石
が
御
霊
櫃
と
呼

ば
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら

名
付
け
ら
れ
た
と
伝
え
ら
れ

る
。幕

末
は
戊
辰
戦
争
（
会
津

戦
争
）
で
会
津
藩
が
薩
摩
藩

や
長
州
藩
ら
の
官
軍
の
進
軍

を
防
ぐ
要
衝
の
地
と
な
り
、

峠
周
辺
に
は
現
在
で
も
防
塁

の
跡
が
残
る
。

ま
た
、
付
近
の
山
の
頂
上

北
側
に
は
風
神
社
、
雨
神
社

と
い
う
祠
が
あ
り
、
古
く
か

ら
水
不
足
の
際
に
は
雨
ご
い
、

嵐
の
際
に
は
災
害
の
な
い
よ

う
に
神
に
祈
り
が
さ
さ
げ
ら

れ
た
と
伝
わ
る
。
明
治
時
代

頃
か
ら
は
、
麓
の
多
田
野
本

神
社
の
関
係
者
が
毎
年
6
月

に
参
詣
す
る
伝
統
行
事
が
行

わ
れ
て
い
る
。

ま
た
。
額
取
山
へ
の
登
山

コ
ー
ス
の
入
口
と

な
っ
て
い
る
他
、

山
つ
つ
じ
の
名
所

と
し
て
紹
介
さ
れ

て
い
る
。

ア
ポ
な
し
の
ウ
イ
ル
ス
世
界
股
に
掛
け

感
染
の
終
息
ひ
た
す
ら
待
つ
世
界

サ
ク
ラ
サ
ク
度
に
と
ん
で
く
赤
い
熨
斗

断
捨
離
を
す
る
度
過
去
が
消
え
て
ゆ
く

校
舎
か
ら
明
る
い
子
等
の
声
を
待
つ

か
あ
さ
ん
と
鏡
に
嘘
は
通
じ
な
い

川
土
手
の
傾
り
に
幾
つ
蕗
薹

両
掌
に
包
み
野
の
香
り
吸
ふ

坂
内

久
美
子

飯
豊
山
ど
す
ん
と
構
へ
春
を
待
つ

中
川

幸
恵

マ
ス
ク
し
て
一
番
列
車
に
乗
り
込
み
ぬ

鈴
木

隆
一
郎

初
東
風
や
今
年
の
畑
作
計
画
す

武
藤

敏
子

着
膨
れ
て
歩
幅
小
さ
く
な
り
に
け
り

佐
藤

信
子


