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暖かくなってきて花粉症の症状が出始める季節になりました。現在、日本人の約 25％が花粉症と言われます。 

みなさんの周りにも花粉症で悩まれている方が多いのではないでしょうか？今回は身近な花粉症について 

まとめました。 

２０２０年の花粉飛散量は、過去１０年の平均花粉飛散量と比較しても４０％～７０％程度の

飛散量となる地域が多くなる見込みとなっています。飛散量が例年の７０％以下とかなり少

なくなるとはいえ、花粉飛散量は越えれば多いとされる２０００個／㎠／シーズンを超える見

込みのため、早めの対策が必要です。 

コロナウイルスについて号外①②を 

発行しています。是非ご覧ください。 
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マスクは、花粉の飛散の多いときには吸い込む

花粉をおよそ 3分の１から 6分の 1に減らし、 

鼻の症状を少なくさせる効果が期待されていま

す。花粉症でない方も、花粉を吸い込む量を少な

くすることで、新たに花粉症になる可能性を低くす

ることが期待されていますが、風が強いと鼻の中

に入る花粉はマスクをしていても増え、効果は減

弱するといった報告もあります。マスクをしていて

も完全防備にはならず、過大に信用は禁物です。 

 
 

一般的な注意事項として、睡眠を良くとる

こと、生活習慣を保つことは、正常な免疫機

能を保つために重要です。風邪をひかない

こと、お酒の飲みすぎに気をつけること、タ

バコを控えることも鼻の粘膜を正常に保つ

ために重要です。 

鼻の粘膜には線毛があり、粘膜の上の異物を輸送

します。うがいは、のどに流れた花粉を除去するの

に効果があります。外出から帰ってきたら、かぜの

予防にもなりますので手洗い、うがいをしましょう。 

 また、花粉が人間に付着しやすいのは表面に出て

いる頭と顔です。外出から帰ってきたら洗顔をして

花粉を落とすことも効果的です。 

  

北海道は本州と違って花粉が少ないといわれています。しかし、シラカンバ（カバノキ科）の花粉が４月から６月にかけて

飛散します。春の時期はハンノキ属やスギ、６月はイネ科の花粉も少量ながら地域によって比較的多く飛散するので、油

断をせずに早めの対策をおすすめします。 

  

  

  

  

  


