
 

  



 

  



 

  



 

 



             

 

 

                 

  

 

 

          

 

桜のつぼみも膨ら、花の便りに心弾ませるころとなりましたね。 

         チューリップやタンポポなど様々なお花が咲く季節となりましたが、 

花粉症にも悩まされる時期でもありますよね。 

         そんなつらーい花粉症を軽くする方法を今回ご紹介いたします!!! 

 

 

 

 

 

 

 

◆花粉症のメカニズム 

 

花粉症の症状は、異物から体を守る生体反応です。 

体に入ってきた異物（花粉）に対して追い出さなくてはいけないと判断した体は、化学物質（ヒスタミンなど）

を分泌して反応を起こします。 

 

この反応が・・・くしゃみ・鼻水・鼻づまり・涙の症状を引き起こしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‐‐‐健康管理課よりお届け‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐ 

くしゃみで

花粉を拭き

飛ばす!! 

鼻水・涙で 

洗い流す!! 

鼻づまりで

体内に入れ

ない!! 

花粉症に効果的な事って 

ないのかしら？？ 
ありますよ!! 

今回は花粉症に効果的な 

食材とツボについて 

ご紹介します 

現在、日本人の約25%が花粉症だと言われています。 

花粉症は季節性アレルギー性鼻炎と言われ、植物の花粉が原

因となり、その原因となる花粉の飛ぶ時期だけに症状がでる

人がほとんどです。 

日本では、約 60 種類の植物が花粉を引き起こすと言われて

います。 



【 発酵食品 】 

善玉菌を増やして 

腸内環境を整えて免疫機能を

正常にする 

＊ヨーグルト・チーズ 

納豆・漬物・味噌等＊ 

【 ビタミン 】 

ビタミンB1・B2・B6 は、 

免疫機能を向上する働きがあり、 

ビタミンＣは花粉の症状を抑える

効果があります 

＊キノコ類・菜の花等＊ 

【 ポリフェノール 】 

強い抗酸化作用があり 

花粉症に効くと言われています 

またポリフェノールの一種である 

カテキンにはアレルギーを 

発生させるヒスタミンを 

抑える効果があります 

＊緑茶・ハーブティー・紫蘇 

凍頂ウーロン茶・紫芋 

赤ワイン・梅 

◆ 花粉症を抑えるツボ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＊くしゃみ・鼻水には 

      親指回転マッサージ＊ 

 少商という親指の爪の付け根にある 

 ツボを反対の指でつまみ、少し痛み 

 を感じる程度にグリグリとねじるよ 

 うに回転させるように刺激する。 

                            ※各箇所、30秒以上ずつ行なうと効果的です!! 

 

◆ 花粉症にいい食べ物  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊鼻すっきりマッサージ＊ 

迎香という鼻の脇に近い部分

にある犬歯の根元のツボで、

指先で上から下に強くひっか

けるように押すのがポイント

です。 

＊前頭部の重さモヤモヤ感に 

    に効くマッサージ＊ 

臨泣という両足の薬指と小指

の骨の間にあるツボで、人差

し指から小指を使って、骨の

間を押して刺激する。 

花粉症を軽減するための対策として食事療法は効果的です。 

即効性は期待できませんが、体質改善を行なう事により根本的な解決に結びつきます。 

花粉症に効く食べ物で乳酸菌が入ったものや発酵食品が多いのは、腸内環境を整えることが 

効果的だからです!! 

 



        

編集後記 

 こんにちは。新年度が始まりました(*ﾟ▽ﾟ*)気温も暖かくなり、桜も咲き「春」が来た！！と実感する毎日で

すね。先日御休みを利用して、マザー牧場へ行き、人生初のバンジーを経験しました＞＜ 高さ 20ｍ、下から

見上げた時は余裕だと思ってたんですが、いざ上にあがると意外と高い･･･。どうしよう･･･と思った時にはすで

にもう３、２、１の掛け声。覚悟を決めて飛びました(p_-)日本にはほかにもいくつかバンジージャンプができ

るところがあるみたいですね（＾－＾）いつかは、スカイダイビングにも挑戦してみたいと思っています。(橙) 

 

 

 



  
 

 

 


