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2月に大寒波がやって来て、日本全国寒い日が続きました。3月は西日本では平年並みま
たは平年より高い気温になる日が多くなると予想されています。暖かい日が多くなると良
いですね！今月も健康で元気に過ごしていきましょう。

花粉症対策 早めの治療や予防を！

2024 年の夏は猛暑となり、
花芽の形成に好条件な「高
温・多照」という条件が揃い
ました。花粉の飛散量は前年
春の飛散量が少ないと増え、
多いと減少する傾向があると
言われています。2024 年春
は花粉の飛散量が抑えられた
地域が多かったことから、
2025 年春は飛散量が前年に
比べ増加する地域が多いと予
測されています。

今年はたくさん花粉が飛散する！？

2025年は花粉の飛散量が広範囲で例年より多く、四国・近畿は例年の 2倍以上になると
ころも出てくると予測されています。2月の上旬から九州から関東の一部で飛散が開始し
ており、スギ花粉のピークは早いところで 2月下旬から、ヒノキ花粉は 3月中旬から 4月上
旬がピークを迎えると言われています。早めの治療や予防対策を心がけましょう。

春はスギ・ヒノキ花粉に要注意！
2月から 3月にかけてピークがくるのがスギ、3月に

多く飛散するハンノキ属、そしてヒノキ科の花粉量が
多い 4月など春先は花粉の飛散が増えます。ピークを
過ぎても飛散期間が長くなることが予想されますので
気を抜かずしっかり予防していきましょう！

花粉症対策のポイントは？
花粉の飛散シーズンは、体に侵入する花粉をいかに少なくするかが、花粉症対策の重要

なポイントになります。花粉が体内に侵入しないようにすることは、花粉症の症状を軽減
するだけでなく、まだ花粉症でない人にとっては花粉症を防ぐ効果が期待できます。
花粉の体内侵入を防ぐために、花粉の飛散量が多い昼前後や夕方は外出を避けるように

しましょう。以下に外出するときと家に居る時の注意点を記載しておきます。
外出する時
●マスクの着用
マスクをつけることによって、通常のマスクでも花粉をおよそ 70％減

少し、花粉症用のマスクでは、おおよそ 84％の花粉を減少させる効果が
あるとされています。顔にフィットし、息がしやすいもの、衛生面から
は使い捨てのもの、性能的な面からは不織布のマスクがおすすめです。
●メガネの着用
花粉症用のメガネも販売されていますが、通常のメガネを使用するだけでもメガネをし

ていないときより、目に入る花粉量は減少します。コンタクトレンズを使用している人
は、コンタクトレンズによる刺激が花粉によるアレルギー性結膜炎を悪化させてしまうの
で、メガネに変えたほうが良いと考えられいてます。
●花粉が付着しにくい服装
外出時は、ウールなどの花粉が付着しやすい衣類は

避け、綿、ポリエステルなど花粉が付着しにくい衣装
を選びましょう。また頭と顔は花粉が付着しやすい部
分ですが、帽子をかぶることで、頭への花粉の付着量
を減らすことが出来ます。

外から帰った時
●家の中に花粉を持ち込まない
建物に入る前に、衣類についた花粉を払い落としましょう。

●うがいと洗顔
外出先から帰ったら必ずうがいをしましょう。のどに付着した花粉を除去する効果があ

ります。また顔を洗うことで、顔に付着した花粉を洗い落とします。しかし丁寧に洗顔を
しないと目や鼻の周囲に付いた花粉が体内に侵入し、かえって症状が悪化することがある
ので、注意が必要です。また水道水で洗うと粘膜を痛める可能性があるので、生理食塩水
（食塩を 0.9％の濃度に溶かした蒸留水）を用い、鼻うがいの場合は体温程度に温めて、芽
は少し冷まして使いましょう。 参考：https://www.gov-online.go.jp/useful/article/201102/2.html
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参考：https://www.health.ne.jp/library/detail?slug=hcl_3000_w3000988

次回のクリニック通信もお楽しみに！
たかたクリニックHP：https://takata-clinic.com/

花粉症トリビア！ 答えの中に予防策が！
花粉症に関するクイズに答えながら同時に花粉症についても学べてしまう！そんな花粉
症トリビアを集めてみました！ぜひ楽しみながらクイズに挑戦してみてくださいね！
Q1：１日の中で花粉が最も多く飛ぶ時間帯は？
（1）5～8時頃 （2）12～18時頃 （3）20～24時頃
Q2：最も多く飛ぶのはどんな日？
（1）雨上がりの晴天日 （2）湿度の高い日 （3）雨の日が続いた日
Q3：日本人の約 2割が発症していると言われる花粉症ですが、スギ花粉症はどの世代に
多いでしょうか？
（1）10～20代 （2）30～40代 （3）50～60代
Q4：家の中の掃除にも花粉症対策！この中で間違っているものは？
（1）掃除機をかけるときも窓を閉める。
（2）花粉が舞うのを防ぐため、なるべく雑巾がけをする。
（3）ふとんを外に干したときは、よく叩いてから取り込む。
答え
Q1：（2）12～18時頃
日の出と共に湿度が下がり、空気が乾燥してくるとスギ花粉は飛散しやすくなりま

す。ただし、気流の変化のよっては夜間も飛散が見られるので注意が必要です。
Q2：（1）雨上がりの晴天日
気温が上がり湿度が下がると飛散量は増えます。その年の飛散量は前年の夏の気候に

左右されます。降水量が少なく日照時間が長いと翌年春に花粉が大量に飛散します。
Q3：（2）30～40代
鼻アレルギー診療ガイドラインによると、スギ花粉症は 10～19歳で 19.7％、20～29歳

で 18.7％、30～39歳で 25.0％、40～49歳で 25.6％、50～59歳で 20.5％、60～69歳で
10.6％となっています。食生活や住宅環境などの変化により、今後は発症年齢が低年齢
化していくと予想されています。
Q4：（3）ふとんを外に干したときは、よく叩いてから取り込む。
花粉が多く飛散する時期は、ふとん乾燥機を使い、外に干すのは避けましょう。外に

干した場合は、叩いてから取り込むと花粉が舞うため、吸い口がローラーの掃除機でよ
く吸い取りましょう。

ピロリ菌に感染している人は花粉症になりにくい！？
ピロリ菌感染者のうち、スギ花粉 IgE抗体陽性者は 32.3％だったのに対し、ピロリ菌

陰性の人では 67.9％がスギ花粉 IgE抗体陽性だったと言われています。ピロリ菌への感
染が花粉症の発症を抑制させるはたらきがある可能性が高いと言われています。

季節の話
旧暦では 3月のことを「弥生（やよい）」と言います。呼び名の由来

は、暖かくなっていく気候に、芽吹くいのちのようすから来ています。
「草木がいよいよ生い茂る月」という意味の「木草（きくさ）弥（い）
や生（お）ひ茂る月」が縮まったもので、草木が「弥生（いやおい）」
が変化した呼び名と言われています。

「弥生」の他にも桜の別名である「夢見草」が咲き始める季節であることから「夢見月
（ゆめみづき）」と言われたり、過ぎてゆく春を惜しんで「春惜月（はるおしみづき）」
とも呼ばれています。

春のお彼岸
参考：https://seasons-waltz.com/march_yayoi/

2025年の春のお彼岸は 3 月 17日～3月 23日の 7日間です。

お彼岸は春と秋ともにご先祖様を供養する行事であり、お墓参りや仏壇の清掃、法要など
が行われます。春は新しい生命が芽吹く時期であり、冬に溜まった垢や汚れを取り除き、清
潔な環境でお彼岸を迎えることが大切とされています。
お彼岸には、小豆を使った餅菓子を供える風習があり、春は「ぼたもち」、秋は「おはぎ」
と呼ばれます。名前が異なるのは、季節にちなんだ花の名前に由来しているためです。

春の小豆は皮が固く残りやすいため、「こしあん」にして食べることが一般的でした。現
在では春でもつぶあんを使うことがあり、関西では「つぶあん」が好まれる傾向にあると
言われています。お彼岸の期間に美味しい「ぼたもち」を楽しんでくださいね！

「ぼたもち」は春に咲く牡丹（ぼたん）の花にちなんで名付け
られました。一方、「おはぎ」は秋に咲く萩（はぎ）の花が由
来となっています。どちらも小豆の赤色が魔除けの意味を持つ
とされ、昔からお彼岸の供え物として定着しました。

参考：https://www.sazae.co.jp/journal/ohigan-itsu/
牡丹（ぼたん）

ん）
「ぼたん」は春から梅雨の時期にかけて、バラのように美しく
大きな花を咲かせます。花びらは薄く絹のようにも見えます
が、実際手で触ると分厚くしっかりしているのが特徴です。
中国では、花の豪華さと気品が他を圧倒するものとして「花

王」、「花神」の別称があります。
花言葉は「風格」「富貴」「恥じらい」「人見知り」です。


