
早
い
も
の
で
今
年
も
も
う
３

月
。
そ
う
ス
ギ
花
粉
症
の
季

節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
今
年

も
昨
年
に
引
き
続
き
花
粉
症

（
特
に
ス
ギ
花
粉
症
）
を
取
り

上
げ
て
み
ま
し
た
。

「
花
粉
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
」
花

粉
症
の
仕
組
み
を
理
解
す
る

た
め
に
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
に
つ

い
て
の
知
識
が
不
可
欠
で
す
。
「
ア
レ
ル
ギ
ー
」
と
は
、

あ
る
特
定
の
物
質
に
対
し
て
過
敏
に
反
応
す
る
事

を
い
い
ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
る
物
質
の

事
を
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
呼
び
ま
す
。
花
粉
症
と
は
花

粉
が
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
な
っ
て
起
こ
る
病
気
の
総
称
で

す
。
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
花

粉
（
花
粉
症
の
原
因
）の
代
表
は
な
ん
と
言
っ
て
も

ス
ギ
で
す
が
、
ス
ギ
以
外
に
カ
モ
ガ
ヤ
な
ど
の
稲
科

の
雑
草
、
ブ
タ
ク
サ
・
ヨ
モ
ギ
な
ど
の
キ
ク
科
の
雑

草
な
ど
約
４
０
種
類
も
あ
り
ま
す
。
ア
レ
ル
ゲ
ン
と

な
る
花
粉
に
何
年
も
接
触
し
て
い
る
と
主
と
し
て

遺
伝
的
な
素
質
を
持
っ
た
人
で
は
、
こ
の
ア
レ
ル
ゲ

ン
（
花
粉
）
に
対
す
る
対
抗
物
質
（
抗
体
）
が
作
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
抗
体
は
肥
満
細
胞

と
呼
ば
れ
る
細
胞
の
表
面
に
く
っ

つ
き
ま
す
。
そ
こ
に
花
粉
が
や
っ

て
き
て
抗
体
に
結
合
す
る
と
肥

満
細
胞
か
ら
ヒ
ス
タ
ミ
ン
な
ど
の

化
学
物
質
が
放
出
さ
れ
、
こ
の
ヒ

ス
タ
ミ
ン
に
よ
っ
て
花
粉
症
の
症

状
（鼻
水
・く
し
ゃ
み
・鼻
づ
ま
り
）

が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
花
粉
は

目
や
鼻
の
粘
膜
か
ら
侵
入
し
や

す
い
た
め
、
目
や
鼻
の
症
状
が
主

な
症
状
と
な
り
ま
す
。

「
ス
ギ
花
粉
症
に
つ
い
て
」
日
本
で

始
め
て
ス
ギ
花
粉
症
が
発
見
さ

れ
た
の
は
１
９
６
３
年
で
す
。
そ
の

後
、
花
粉
症
は
急
増
し
、
１
９
９
６
年
に
は
日
本
人

の
約
１
２
％
に
あ
た
る
１
２
０
０
万
人
と
言
わ
れ
、

糖
尿
病
（
約
６
０
０
万
人
）
の
約
２
倍
で
す
。
ス
ギ

花
粉
症
が
こ
の
よ
う
に
増
え
た
理
由
と
し
て
、
戦

後
の
一
時
期
に
一
斉
に
植
林
が
行
わ
れ
、
現
在
人

工
林
の
５
０
％
強
を
ス
ギ
と
檜
が
占
め
て
い
る
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
後
安
い
輸
入
建
材
に
お

さ
れ
て
伐
採
が
行
わ
れ
な
く
な
っ
た
た
め
、
ス
ギ

が
熟
成
し
て
花
粉
を
大
量
に
生
産
し
始
め
た
こ
と

が
上
げ
ら
れ
ま
す
。
一
斉
に
植
林
が
行
わ
れ
た
た

め
に
各
地
の
ス
ギ
の
樹
齢
が
ほ
と
ん
ど
同
じ
で
、
樹

齢
差
が
な
い
た
め
に
、
す
べ
て
の
ス
ギ
が
一
斉
に
花

粉
を
と
ば
す
こ
と
も
要
因
の
一
つ
の
よ
う
で
す
。
現

在
花
粉
を
と
ば
さ
な
い
ス
ギ
の
植
林
が
す
す
め
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
成
果
が
わ
か
る
の
は
３
０
～

４
０
年
も
先
の
こ
と
で
す
。
こ
の
ほ
か
大
気
汚
染
に

よ
る
気
道
粘
膜
の
過
敏
性

亢
進
や
食
生
活
の
変
化
に
よ

る
異
物
に
対
す
る
反
応
の

過
敏
化
、
寄
生
虫
感
染
の
減

少
な
ど
も
関
与
し
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
寄
生
虫

の
減
少
が
ど
う
し
て
関
係
あ

る
の
か
不
思
議
に
思
わ
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
寄
生

虫
が
体
の
中
に
い
る
と
、
こ

の
寄
生
虫
に
対
す
る
抗
体
が

た
く
さ
ん
作
ら
れ
、
こ
の
抗

体
が
肥
満
細
胞
の
表
面
を

覆
う
た
め
、
花
粉
と
反
応
す

る
抗
体
が
肥
満
細
胞
に
結

合
で
き
な
く
な
り
、
花
粉
が

侵
入
し
て
き
て
も
ア
レ
ル
ギ
ー

反
応
が
起
こ
ら
な
い
と
い
う

わ
け
で
す
。

一
般
に
吸
入
す
る
ア
レ
ル
ゲ

ン
粒
子
が
１
０
ミ
ク
ロ
ン
以

上
の
と
き
、
１
０
０
％
鼻
粘
膜
に
吸
着
さ
れ
ま
す
。

ス
ギ
花
粉
の
大
き
さ
は
直
径
約
３
０
ミ
ク
ロ
ン
で
す

の
で
、
１
０
０
％
鼻
粘
膜
に
付
着
し
、
そ
れ
よ
り
奥

の
気
管
や
肺
へ
は
侵
入
で
き
ま
せ
ん
。
同
じ
ア
レ
ル

ギ
ー
で
引
き
起
こ
さ
れ
る
疾
患
で
あ
り
な
が
ら
、

ス
ギ
花
粉
で
喘
息
な
ど
の
症
状
が
出
な
い
の
は
こ

の
た
め
で
す
。
ま
た
、
ス
ギ
の
一
枝
あ
た
り
の
花
粉

の
量
は
約
一
億
２
５
０
０
万
個
、
ま
た
、
飛
散
す
る

距
離
は
数
十
キ
ロ
～
数
百
キ
ロ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
年
の
ス
ギ
花
粉
の
飛
散
量
は
前
年
の
夏

の
気
温
と
日
射
量
に
左
右
さ
れ
ま
す
。
夏
に
暑
い

日
が
多
く
日
射
量
が
多
い
年
は
、
翌
年
の
雄
花
の

数
が
多
く
な
る
か
ら
で
す
。
し
か
し
、
夏
の
天
候
が

良
く
て
も
、
秋
～
初
冬
に
、
台
風
に
よ
る
強
風
や

極
端
な
秋
の
長
雨
、
初
冬
の
寒
波
が
あ
れ
ば
、
雄

花
の
生
育
が
遅
れ
、
花
粉
の
飛
散
数
が
減
少
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
な
お
、
今
年
の
飛
散
量
予
測

は
、
東
海
よ
り
西
で
は
昨
年
よ
り
少
な
く
、
関
東

よ
り
北
で
は
昨
年
よ
り
多
い
と
の
こ
と
。
東
京
で
昨

年
の
１
・
７
倍
、
仙
台
で
１
・
８
倍
で
、
平
年
並
み
か

や
や
多
め
と
予
測
・発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
花
粉
症
の
治
療
」
花
粉
症
の
治
療
に
使
わ
れ
る

ク
ス
リ
に
は
、
大
き
く
分
け
て
３
つ
の
タ
イ
プ
の
も

の
が
あ
り
ま
す
。
一
つ
目
は
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
剤
と
呼

ば
れ
る
も
の
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
そ
の
も
の
を
抑

え
る
薬
で
す
。
こ
の
タ
イ
プ
の
薬
は
そ
の
効
果
が
十

分
に
発
揮
さ
れ
る
の
に
、
２
週
間
位
か
か
り
ま
す

の
で
、
症
状
が
出
る
前
か
ら
服
用
し
始
め
る
事
が

大
切
で
す
。
２
つ
目
は
、
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
と
呼
ば

れ
る
グ
ル
ー
プ
で
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
の
結
果
、

肥
満
細
胞
よ
り
放
出
さ
れ
た
ヒ
ス
タ
ミ
ン
の
作
用

を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
薬
で
す
。
飲
め
ば
す
ぐ
に
効
き
ま

す
の
で
症
状
が
出
て
か
ら
使
う
の
が
一
般
的
で
す
。

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
に
は

共
通
し
て
眠
気
・
だ
る

さ
な
ど
の
副
作
用
が

見
ら
れ
ま
す
が
、
最
近

は
こ
の
よ
う
な
副
作
用

の
少
な
い
製
剤
も
何

種
類
か
発
売
さ
れ
て
い

ま
す
。
最
後
は
、
ス
テ

ロ
イ
ド
剤
で
す
。
ス
テ
ロ

イ
ド
剤
は
い
ろ
い
ろ
な
副
作
用
を
も
っ
て
い
ま
す
の

で
、
内
服
で
は
な
く
、
局
所
に
点
鼻
、
点
眼
で
使
う

の
が
安
全
で
有
効
な
使
用
法
で
す
。
さ
ら
に
こ
の

他
に
、
脱
感
作
療
法
や
手
術
な
ど
も
あ
り
ま
す
が
、

脱
感
作
療
法
は
現
段
階
で
は
効
果
が
確
実
で
な

く
時
間
も
か
か
る
こ
と
か
ら
、
あ
ま
り
一
般
的
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
治
療
の
ほ
か
、
右
の
コ

ラ
ム
に
ま
と
め
た
よ
う
な
、
花
粉
症
対
策
も
大
切

で
す
。
基
本
的
に
は
で
き
る
だ
け
花
粉
と
接
触
し

な
い
よ
う
に
工
夫
す
る
こ
と
で
す
。
遺
伝
的
な
素

因
の
な
い
人
で
も
、
長
年
に
わ
た
り
花
粉
と
の
接

触
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
発
症
す
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
現
在
症
状
が
な
い
か
ら
と

言
っ
て
安
心
せ
ず
に
、
普
段
か
ら
花
粉
と
の
接
触

を
で
き
る
だ
け
避
け
る
よ
う
に
気
を
つ
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
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今月のテーマ
ス ギ 花 粉 症

予防接種専用の時間
毎週水曜日を除く午後１：３０～２：００

★３月１５日は、休日当番医ですので、

９：００～１７：００まで診療致します。

花粉症対策

１)昼頃から夕方にかけて花粉の飛散数が多くなるので、外出は午前中の早
いうちの方が安全。晴れて風が強い日は、花粉が大量に飛散しやすいので、
できるだけ外出を控える。

２)外出時は帽子をかぶり、マスクや眼鏡を着用する。眼鏡はできれば防御カ
バー付きのものを使用する。

３)花粉シーズン中に窓を開けて行う掃除は、花粉飛散が比較的少ない朝のう
ちに行い、花粉を家の中に入れないようにする。洗濯物は、花粉を払い落と
してから家の中に取り込み、また、布団は強風の日に干さないようにする。

４)帰宅後、コートや手袋・帽子・マスクなどは、ドアの外で、花粉を払い落とし
て家の中に持ち込まない。帰宅後、できるだけ早く石鹸で手や顔を洗い、う
がいと目を洗いましょう。早めにお風呂に入り、髪も洗うと効果的。

５)過労や精神的なストレスは、アレルギー症状の現れるきっかけになったり、
症状を更に悪化させるので、不規則な生活を避け、十分な睡眠を取る。また、
酒やタバコは花粉症に対する抵抗力を弱めるので、減酒・減煙に努める。

(６)空気清浄器は、家の中に入り込んだ花粉の除去に有効。但しまだ高価。

飛散量の多い警戒日とは

①強風または暖かい南風の吹く日（特に春一番が大敵！）

②朝方が冷え込み、日中の気温が上がる晴の日や曇りの日

③空気が乾燥して急に湿度が下がった日

④雨上がりの翌日でよく晴れた南風の強い日

⑤飛散の多い時間帯は晴れている日の昼過ぎと日没後


