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花
粉
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
で
き
る
だ
け

花
粉
が
体
内
に
入
っ
て
こ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
日
常
生
活
で
簡
単
に
で
き
る
花
粉

症
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。 

    

  
 

 

も
は
や
「
国
民
病
」
と
も
言
わ
れ
る
ほ
ど
患
者
数
が
増

加
し
て
い
る
花
粉
症
。
く
し
ゃ
み
や
鼻
水
、
目
の
か
ゆ
み

な
ど
、
毎
年
つ
ら
い
症
状
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

環
境
省
が
発
表
し
た
「
平
成
26

年
ス
ギ
花
粉
飛
散
開
始

予
測
第
１
報
」
に
よ
る
と
、
東
海
地
方
は
２
月
中
旬
か
ら

ス
ギ
花
粉
の
飛
散
が
始
ま
る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
例
年
ス
ギ
花
粉
か
ら

や
や
遅
れ
て
ヒ
ノ
キ
花
粉

や
イ
ネ
科
花
粉
が
飛
び
始

め
ま
す
。
対
策
を
万
全
に

し
て
、
花
粉
症
シ
ー
ズ
ン

を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。 

 

花
粉
症
の
症
状
が
出
て
か
ら
治
療
を
始
め
る

「
導
入
療
法
」
に
対
し
、
症
状
が
出
る
前
か
ら
治

療
を
始
め
る
方
法
を
「
初
期
療
法
」
と
言
い
ま

す
。
初
期
療
法
は
、
花
粉
が
飛
び
始
め
る
１
～
２

週
間
前
か
ら
薬
を
服
用
し
ま
す
。
鼻
粘
膜
に
炎
症

が
出
る
前
か
ら
治
療
を
始
め
る
こ
と
に
よ
り
、
そ

の
年
の
発
症
時
期
を
遅
ら
せ
た
り
、
花
粉
が
飛
ぶ

最
盛
期
に
症
状
を
軽
く
す
る
効
果
が
期
待
で
き
る

の
で
、
毎
年
花
粉
症
に
お
悩
み
の
方
に
適
し
た
治

療
法
と
言
え
ま
す
。 

点
眼
薬 

★
ま
ぶ
た
を
軽
く
引
っ
張
り
目
を
大
き
く
開
け
、

白
目
と
ま
ぶ
た
の
境
目
あ
た
り
に

点
眼
し
ま
し
ょ
う
。 

★
点
眼
後
は
１
分
程
度
静
か
に
目
を

閉
じ
ま
し
ょ
う
。 

点
鼻
薬 

★
よ
く
鼻
を
か
ん
で
か
ら
点
鼻
し

ま
し
ょ
う
。 

★
鼻
が
通
っ
て
い
る
と
き
に
点
鼻

す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。
鼻
の
奥

ま
で
薬
が
行
き
渡
り
ま
す
。 

花
粉
症
シ
ー
ズ
ン
始
ま
る 

花粉情報に注意 

テレビなどで花粉の飛

散予報をチェック。花

粉の多い日の外出はな

るべく控えましょう。 

自
分
で
で
き
る
花
粉
症
対
策 

外出時は完全防備で 

帽子、メガネ、マスク、マフラーを着用しま

しょう。メガネは花粉症用のものではない普

通のメガネでも効果があります。また、コー

トは花粉が付きにくいツルツルした素材を選

びましょう。 

花粉を室内へ持ち込まない 

外出後は、衣服や髪に付いた花粉を外でしっか

りと払い落としてから家の中へ。また、帰宅後

に洗顔やうがいをして花粉を洗い流すのも効果

的。毎日の習慣として心掛けましょう。もちろ

ん風邪予防のための手洗いも忘れずに。 

治
療
は
早
目
が
肝
心 

薬
は
正
し
く
使
い
ま
し
ょ
う 
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こ
の
冬
は
強
い
寒
波
の
影
響
に
よ
り
、
例
年
に
増

し
て
寒
さ
の
厳
し
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
。
寒
い
時

期
の
体
調
管
理
で
、
特
に
気
を
付
け
た
い
の
が
ヒ
ー

ト
シ
ョ
ッ
ク
で
す
。
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は
、
急
激

な
温
度
変
化
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
の
こ
と
で
す
。
温

か
い
部
屋
か
ら
寒
い
部
屋
に
移
動
す
る
と
身
震
い
を

す
る
こ
と
が
あ
る
よ
う
に
、
人
体
は
急
激
な
温
度
の

変
化
に
さ
ら
さ
れ
る
と
血
管
を
急
激
に
収
縮
さ
せ
て

血
圧
や
脈
拍
の
変
動
を
起
こ
し
、
体
温
を
一
定
に
保

と
う
と
し
ま
す
。
血
圧
の
急
激
な
変
動
は
心
臓
に
負

担
を
か
け
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
に
も
つ
な
が
り
か

ね
ま
せ
ん
。 

  

 

寒
い
こ
の
時
期
、
冷
え
た
体
を
芯
か
ら
温
め
る
た

め
、
つ
い
つ
い
長
湯
し
て
し
ま
う
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
、
入
浴
時
は
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
に
細
心
の
注
意
が
必
要
で

す
。
東
京
都
で
行
わ
れ
た
調
査
に
よ
る

と
、
入
浴
中
の
急
死
者
は
全
国
で
年
間

約
１
万
４
千
人
に
上
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
地
域
で
も
入
浴
中
の
ヒ 

     

１
月
22

日
、
愛
知
県
は
県
内
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

報
告
数
が
基
準
値
を
上
回
っ
た
た
め
、
県
下
に
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
警
報
を
発
令
し
ま
し
た
。
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
に
感
染
し
な
い
よ
う
、
予
防
に
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。 

ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
で
救
急
搬
送
さ
れ
る
方
が
、
１
月
以

降
相
次
い
で
い
ま
す
。 

 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
原
因
は
急
激
な
温
度
の
変

化
。
寒
い
脱
衣
場
や
浴
室
で
冷
え
た
体
が
一
気
に
熱

い
お
湯
に
入
る
こ
と
で
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
危
険
性

が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
こ
の
逆
も
同
じ
よ
う
に
、

浴
槽
で
長
時
間
温
ま
っ
た
体
が
脱
衣
場
の
冷
た
い
空

気
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
も
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
原
因

と
な
り
ま
す
。 

★
浴
室
や
脱
衣
場
は
暖
め
る 

 

浴
室
や
脱
衣
場
は
あ
ら
か
じ
め
暖
め
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
浴
室
は
、
熱
め
の

シ
ャ
ワ
ー
を
高
い
位
置
か
ら
浴
槽
に
向

か
っ
て
流
し
て
お
く
と
、
浴
室
内
が
蒸

気
に
包
ま
れ
て
暖
か
く
な
り
ま
す
。 

★
お
湯
の
温
度
は
ぬ
る
め
に 

 

お
湯
の
温
度
は
40

度
未
満
の
ぬ
る
め
に
し
、
長
湯

を
避
け
ま
し
ょ
う
。
浴
槽
に
入
る
時
は
、
十
分
に
か

け
湯
を
し
て
か
ら
入
り
ま
し
ょ
う
。 

★
深
夜
の
入
浴
は
控
え
る 

 

冷
え
込
み
が
厳
し
く
な
る
深
夜
で
は
な
く
、
早
い

時
間
に
入
浴
を
済
ま
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

入
浴
時
は
注
意
が
必
要 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
予
防
の
３
か
条 


