
花粉症予防対策 

 

1） できる限り花粉を体内に入れないよう工夫する！ 

 ・顔にフィットするマスク、眼鏡を装着する。 

 ・花粉飛散の多い時間帯（昼前後と夕方）の外出を避ける。  

２） 花粉を室内に持ち込まない！ 

 ・花粉が付きにくく露出の少ない服装を心がける。 

 ・静電気スプレーや柔軟剤を使用し、電気の流れをよくする。 

 ・手洗い、うがい、洗顔で花粉を落とす。 

 ・空気清浄機を使用する。 

 ・洗濯物や布団の外干しを控える。 

3） 規則正しい食事や睡眠を心がけ、免疫力の低下を防ぐ！ 

表：厚労省 HP より 

 令和 8 年 2 月 2 日  

 

 

 

 

今年の花粉は例年の 1.3～2.5 倍の飛散量！！ 

日本気象協会２０２６年春の花粉飛散予測によると、昨年夏の猛暑が影響し、 

東日本と北日本は例年の 1.3～2.5 倍であると発表しています！！ 

毎年２月～４月にかけてスギやヒノキの花粉飛散量が最も多くなります。花粉症は症状が出る前の 

早い段階で適切な対策をとることで、花粉症の予防や重症化を防ぐことにつながります。 

受診のタイミング 

毎年花粉症の症状が出る方は、本格的な花粉飛散開始前に医療機関や薬局を活用して薬を準備し使用を

開始する。なお、これまで花粉症と診断されていなくても、くしゃみ等の花粉症と思われる症状が出た方は、

早めに医療機関で診断を受けましょう。 

花粉症対策に効果的な食事 

＊ヨーグルト  

腸内環境をよくすると、花粉（アレルゲン）が腸から体内に入りにくくなる可能性がある。 

また、乳酸菌には免疫の過剰反応を抑える働きがあるため、花粉症の緩和に役立つといわれている。 

＊干しシイタケ、干しキクラゲ、イワシ、シラス、紅鮭などのビタミン D  

ビタミン D は免疫を調整する働きをもっているため、不足すると花粉症のような異常な免疫反応を招くとい

われている。 

＊わかめ、ひじきなどの海藻類、イモ類（水溶性食物繊維）  

善玉菌のエサになり、腸内環境を整える。腸内環境が良くなると腸の免疫機能も向上するので花粉症の症状 

改善に期待できる。 
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