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主な症状 特徴 

くしゃみ、鼻水、鼻づまり 
・鼻水は透明で水様性である 

・鼻呼吸がしにくくなる 

・集中しにくい、よく眠れない 

目のかゆみ 
・かゆみのほか、結膜の充血、涙目 

・ゴロゴロするような異物感 

のどのかゆみ、痛み、咳 
・咳が出る 

・のどがイガイガする 

・のどのかゆみ、痛み 

肌荒れ 
・目のまわりなどの皮膚の赤み、かゆみ 

・肌のカサつき 

・むくみ 

頭痛 
・頭を締め付けられるような痛み 

・眼の奥の方の痛み 

・頭が重い、不快感 

今や、国民の半数以上がかかるといわれている「花粉症」。 

春の訪れとともに、今年もやってきました！！ 

 

◆花粉症の症状とは・・・ 

残念なことに、一度花粉症になると完治は難しいようです。 

それならば、少しでも症状を軽くしたいですよね。花粉症と長い付き合いの方も、 

今年デビューの方も、日頃の小さな習慣から症状の緩和を目指しましょう！ 
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●食べると良いもの  

→ 青魚、レバー、ヨーグルト、納豆、れんこん、チョコレート、梅干 

●食べると悪いもの  

→ トマト、メロン、すいか、ジャンクフード 

 

② 食べ物 

③ 鼻ケア 

① 薬 

◆対処法 

④ ブロック 

◆花粉の飛散時期のめやす 

花粉症は早期に治療を始めることで、症状を抑えやすく、重症化することを防げ

ます。花粉の飛散予測日を目安に、早めに受診し医師に相談しましょう。 

自分の症状に合った薬を上手に利用することで、快適に過ごすことができます。 

●蒸しタオル （鼻水・鼻づまりに効果的） 

 → 温かい蒸しタオルを鼻にあてながら鼻呼吸 

●ツボ押し （鼻づまり・頭痛の緩和） 

   → ゆっくりと強めに押してみましょう 

●アロマ （不快な症状をリフレッシュ） 

   → ユーカリ、ペパーミント、ティーツリー 

●レースのカーテン 

 → 換気中も部屋に花粉を入れない 

●マスク+メガネ 

   → 外出中は花粉を体内に入れない 
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煙が見えないだけで、主流煙はしっかり周囲に漂っています。 

受動喫煙は、たばこの先端の燃えた部分から立ち上る見える煙（副流煙）  

だけでなく、吸った人から吐き出される煙（主流煙：エアロゾル） 

によっても生じるのです。 

「タバコ臭がする」と感じたら、もう被害にあっています。 

 

現在、日本国内では成人の約 20%が「たばこ」を吸っており、 

中でも喫煙者の 5 人に 2 人が「新型たばこ」を使用しています。 

若い年齢層を中心に使用者が増加した理由として、 

① 新型タバコは煙が出ないため害が少ない 

② 煙が出ないから周りの人への影響もない 

と思われているからのようです。しかし、それは大きな誤解なのです！！ 

 
 

種類 加熱式たばこ 電子たばこ 

特徴 

・たばこの葉を加熱して蒸気を発生させ 

 ニコチンを吸う 

・火を使わないため煙が出ない 

・液体を加熱して霧状の粒子(エアロゾル)を吸う 

・リキッドの主成分は、プロピレングリコールと 

 植物性グリセリン 

主な 

製品名 

・アイコス（iQOS） 

・プルームテック（PloomTECH） 

・グロー（glo）     など 

・アスパイア（Aspire） 

・ジェイウェル（JWELL） 

・ジョイテック（Joystech）など 

形状   
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※変更する場合もありますので、受付窓口近くの掲示板にてご確認ください。

 

 

「犬山祭」「春の高山祭」が近づくと、いよいよ春だなぁと感じます。 

満開の桜の中を絢爛豪華な山車が披露される様子は圧巻で、日本の伝統文化を誇りに思います。 

そうそう、忘れてならないたくさんの屋台！あの、おいしそうな匂いは、また格別ですね。 

イカ焼き、リンゴ飴、やきそば・・・皆さんは何がお好きですか？ 

 
新型タバコも紙巻タバコと同様に化学物質は 

5300 種類以上といわれ、うち約 70 種類は発がん物質 

です。そのほかにも、呼吸器系及び循環器系や心血管 

系、胎児の発育や脳の発達への障害を引き起こす有害 

な物質も多く含まれています。その結果、肺がん、咽頭がん、喉頭がん、食道がん、 

その他のがん、虚血性心疾患、脳卒中、糖尿病、慢性閉塞性肺疾患(COPD)、関節リウ

マチ、勃起不全、失明、白内障、バージャー病などの病気にかかる危険性が増すと懸念

されます。 

＊3 月１６日（日）  ＊4 月 2 0 日（日）   

受付時間 ９：００～１６：３０  

 

  
 

 

   佐  々  木   裕  茂    医 師  3  /  8 （土） 

   宮  城    元  博   医 師  3  /  2 1 （金） 

   尾  下    英  史   医 師  3  /  2 4 （月）  ～  3  / 2 9 （土） 

   井  藤      孝   医 師  4  /  1  （火）  ～  4  / 2  （水） 

 

次回は令和 7 年 5 月 7 日（水）に発行予定です ＜経営企画部＞ 

 

 

 

https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/lung_cancer/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/hypopharyngeal_cancer/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/esophageal_cancer/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/stroke/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/diabetes/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/copd/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/rheumatoid_arthritis/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/rheumatoid_arthritis/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/erectile_dysfunction/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/cataract/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/buerger_disease/

