
地域の人々が応援したくなる人と薬局
～あなたがいるから、この薬局に来た～

2023年2月号

＜ひかり薬局 薬剤師・管理栄養士＞

2月20日はアレルギーの日です。1966年のこの日、免疫学者の石坂公成・照子夫妻が、ブタク
サによる花粉症の研究からアレルギーを起こす原因となる免疫グロブリンE(lgE)を発見したこと
に因み、日本アレルギー協会が平成７年に制定しました。

さてこの時期のアレルギー症状というと多くの方が気

になるのがスギ花粉症なのではないかと思います。

日本全国の２０２３年のスギ花粉の飛散予測は、右の

図の通りです。残念ながら昨年よりも増加するという

予測が出ています。

昨年夏頃の天候はスギの花粉形成に好条件となる

「高温・多照・少雨」という気候だったこと、昨年は

例年に比べ花粉飛散量が少なかった地域が多く、

スギの木に花芽を形成させるエネルギーが蓄えら

れていたこと、これらの影響の結果、昨年と比べ

て増加する地域が多くなる予測となっています。

引用：日本気象協会 2023年 春の花粉飛散予測

https://www.jwa.or.jp/news/2022/10/18056/

① 取りこまない

外出時はマスクや眼鏡などで
しっかりガードを。症状が出
る前からの予防的な対策が大
切です。室内換気をしたい場
合は花粉の飛散量が少ない夜
にするとよいでしょう。

② 持ちこまない

衣服は静電気が起こりにくく、
表面の滑りがよい素材を選び
ましょう。頭髪にも付着して
いるので入室前によくはたき、
帰宅後はすぐに入浴をすると
よいでしょう。

③ まきあげない

掃除機を最初にかけると夜の
間に床に落ちた花粉や埃をま
きあげてしまいます。まずは
さっと水拭きを行うことで室
内での飛散を避けることがで
きます。

花粉アレルギーで他のアレルギーが誘発される（交差反応性）
をご存知でしょうか？

引用：株式会社協和キリン 花粉症ナビ
（https://www.kyowakirin.co.jp/kahun/about/oas.html）

花粉対策／３つのポイント

ある種の果物や野菜などを食べた時に口周囲の炎症など

を起こすことがあります。特に花粉との交差反応性によ

り新鮮な果物や野菜を摂取した時に起こるアレルギー反

応をpollen-food allergy syndrome（PFAS）といいます。

シラカンバ花粉はバラ科果物（リンゴ、モモなど）、オ

オアワガエリ／カモガヤなどイネ科の花粉はウリ科果物

（メロン、スイカなど）、ヨモギ／ブタクサ花粉はセリ

科野菜（セロリ、春菊など）など、花粉と食物との関連

性が明らかになっています。

https://www.kyowakirin.co.jp/kahun/about/oas.html
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★管理栄養士による無料（10分）食事相談実施中★
食事のことで気になることありましたら、お薬の待ち時間などに予約なしでいつでもご相談できます。
処方箋がなくても、気軽にお立ち寄りください♪

管理栄養士 インスタグラム クックパッドTOPバックナンバー公式ホームページフォーラルの薬局
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●みのり薬局（東京都中央区）
2/16 中央区敬老館『早めに知ろう！血管年齢』

●こはる薬局（埼玉県春日部市）
2/6 ゆっく武里『子どもの緊急医療』

●あすか薬局（東京都江戸川区）
2/11 あすか薬局『アロマセミナー～冬の入浴～』

レシピ

材料(20-30枚分)

ザクザク食感のクッキー🍪
ゴマ、ナッツ、粉チーズ、シ

ナモン、ドライフルーツ等を

追加で混ぜてもgood👍
はかりに乗せた袋の中に材料

を入れて作成して下さい😊

・粉状になるまで砕いたオートミール：100ｇ

・きび砂糖(白砂糖でもOK)：20ｇ

・菜種油(無臭ココナッツオイルもおすすめ)：15ｇ

・豆乳(水でもOK)：25～30ｇくらい

・塩：ひとつまみ

①オートミールと砂糖を袋の中で振りまぜた後、

油を入れてしっとりするまでさらにまぜる。

②袋の中に豆乳を少しずつ加えてまとまるまでこねる。

③5㎜くらいの厚さにのばし、切り込みを入れたら、

180℃に予熱したオーブンで15分焼いて完成！

卵と牛乳不使用！ オートミールクッキー

花粉症対策

春が近づき過ごしやすくなる季節ですが、花粉症でお悩みの方もいらっしゃるのではないで
しょうか？今回は花粉症対策として生活とお食事のポイントをいくつかご紹介します！

花粉症対策＜食事編＞
●食物繊維：免疫細胞の約６割が存在する腸内を健康に保つことで免疫力を維持します。

例：野菜、海藻、きのこ、豆類
●発酵食品：腸内の善玉菌を増やし、腸内環境を整える働きがあります。例：ヨーグルト、納豆、キムチ
●ビタミンA：皮膚や粘膜を健康に保ち抵抗力を維持する働きがあります。例：レバー、ほうれん草、うなぎ
●EPA・DHA、ビタミンB6：青魚に含まれるEPA・DHAには免疫機能を整える働きがあります。

例：さんま、いわし、さば、バナナ、鶏肉、玄米

花粉症対策＜生活編＞
●睡眠不足にならないように規則正しい生活をしましょう。
●こまめに掃除をして室内の花粉を除去しましょう。
●帰宅時は衣服をよくはらい、手洗い・うがいを心がけましょう。

アルコール・たばこについて
喫煙は鼻を直接刺激し、飲酒は血管を
拡張して鼻の粘膜が腫れやすく
なります。花粉症がひどい時は
なるべく避けるようにしましょう。

←待合室には掲示物
がたくさん！！

JR常磐線
北小金駅徒歩２分

アピオス薬局はショッピングモールの１階にあり、お薬
が出来上がるのを待つ間に、お食事やお買い物を楽しむ
こともでき、時間を有効にお使いいただけます♪
また周辺には様々な医療機関があり幅広いお薬を扱って
います。小児科もあるので小さなお子様が飽きないよう
に待合室には間違い探しやクイズ、折り紙、親御さん向
けにレシピも掲載しています。お買い物ついでに処方箋
がなくても是非お立ち寄りください！

〈のぞみ薬局 管理栄養士〉

●あすか薬局（東京都江戸川区）
2/12 あすか薬局『アロマセミナー～冬の入浴～』
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