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花
か

粉
ふ ん

症
しょう

に注
ちゅう

意
い

！
お花

はな
見
み
や散

さん
歩
ぽ
など、外

そと
に出

で
かけたくなる季

き
節
せつ
ですが、外

がい
出
しゅつ
には注

ちゅう
意
い
が

必
ひつ
要
よう
です。春

はる
はアレルギーの原

げん
因
いん
になるスギやヒノキの花

か
粉
ふん
が多

おお
く飛

と

ぶようになるからです。今
いま
まで花

か
粉
ふん
症
しょう
ではなかった人

ひと
でも、たくさん

の花
か
粉
ふん
を吸

す
いこむことによって、花

か
粉
ふん
症
しょう
になる可

か
能
のう
性
せい
があります。

くしゃみ・鼻
はな
水
みず
・目

め
のかゆみなどが花

か
粉
ふん
症
しょう
の症

しょう
状
じょう
です。

春
は る

を味
あ じ

わう
一
いち
年
ねん
中
じゅう
出
で
回
まわ
っている野

や
菜
さい
でも、春

はる
に採

と
れるものは新

しん
タマネギ、春

はる
キャ

ベツなど、「新
しん
」や「春

はる
」をつけた名

な
前
まえ
で呼

よ
ばれます。

冬
ふゆ
の厳

きび
しい寒

さむ
さに耐

た
えて育

そだ
った春

はる
野
や
菜
さい
は、ほかの時

じ
期
き
に収

しゅう
穫
かく
される

ものと違
ちが
い、身

み
がやわらかく甘

あま
みがあり、みずみずしいのが特

とく
徴
ちょう
で

す。栄
えい
養
よう
も豊
ほう
富
ふ
に含
ふく
まれています。

代
だ い

表
ひょう

的
て き

な春
は る

野
や

菜
さ い

新
し ん

タマネギ 春
は る

キャベツ 春
は る

ニンジン

特
とく

に多
おお

い栄
えい

養
よう

素
そ

：硫
りゅう

化
か

アリル（辛
から

みのもとになる成
せい

分
ぶん

）

効
こう

果
か

：疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

、血
けつ

液
えき

をサラサラ
にする

特
とく

に多
おお

い栄
えい

養
よう

素
そ

：ビタミンＣ、ビ
タミンＵ

効
こう

果
か

：胃
い

壁
へき

の粘
ねん

膜
まく

を丈
じょう

夫
ぶ

にし、消
しょう

化
か

を助
たす

ける

特
とく

に多
おお

い栄
えい

養
よう

素
そ

：β - カロテン

効
こう

果
か

：皮
ひ

膚
ふ

や粘
ねん

膜
まく

を丈
じょう

夫
ぶ

にする、
免
めん

疫
えき

力
りょく

を強
きょう

化
か

する

日
に

本
ほ ん

語
ご

クイズ
四
よ

字
じ

熟
じゅく

語
ご

は漢
かん

字
じ

四
よん

文
も

字
じ

で 1 つの意
い

味
み

をつくる言
こと

葉
ば

です。日
に

本
ほん

に 10,000 語
ご

以
い

上
じょう

あると言
い

われています。そ
のなかには漢

かん
数
すう

字
じ

が使
つか

われている四
よ

字
じ

熟
じゅく

語
ご

もたくさんあります。□の中
なか

にどの漢
かん

数
すう

字
じ

が入
はい

るか分
わ

かりますか？
ここから選

えら
んで入

い
れてみましょう。 ［ 一 、 二 、 三 、 四 、 五 、 六 、 七 、 八 、 九 、 十 ］

①□石
せき

□鳥
ちょう 意

い
味
み
：一

ひと
つの行

こう
為
い
で二

ふた
つの利

り
益
えき
を得

え
ること

例
れい

文
ぶん

：�早
はや

起
お

きすると、すがすがしい空
くう

気
き

を楽
たの

しみながら勉
べん

強
きょう

できる。これは□石
せき

□鳥
ちょう

だ。

③□転
てん

□起
き 意

い
味
み
：多

おお
くの失

しっ
敗
ぱい
にもめげずに努

ど
力
りょく
をし続

つづ
けること

例
れい

文
ぶん

：彼
かれ

は□転
てん

□起
き

してついに合
ごう

格
かく

しました。

こたえ：①一
いっ

石
せき

二
に

鳥
ちょう

 ②三
さん

寒
かん

四
し

温
おん

 ③七
しち

転
てん

八
はっ

起
き

 ④一
いち

期
ご

一
いち

会
え

④□期
ご

□会
え 意

い
味
み
：一

いっ
生
しょう
に一

いち
度
ど
だけの機

き
会
かい

例
れい

文
ぶん

：旅
たび

先
さき

での出
で

会
あ

いは□期
ご

□会
え

だから大
たい

切
せつ

にしよう。

②□寒
かん

□温
おん 意

い
味
み
：�寒

さむ
い日

ひ
が三

みっ
日
か
続
つづ
いた後

あと
には、四

よっ
日
か
ほど暖

あたた
かい日

ひ
が来

く
ると

いう冬
ふゆ
の終

お
わりから春

はる
にかけての天

てん
気
き
のこと

例
れい

文
ぶん

： □寒
かん

□温
おん

を繰
く

り返
かえ

しながら春
はる

が近
ちか

づいてきた。

花
か

粉
ふ ん

を吸
す

いこまないようにするポイント
・マスクやメガネ、帽

ぼう
子
し

を着
ちゃく

用
よう

する
・家

いえ
の前

まえ
で服

ふく
や髪

かみ
を払

はら
ってから部

へ
屋
や

に入
はい

る
・帰

かえ
ったらすぐにうがい、手

て
洗
あら

い、洗
せん

顔
がん

をする

食
た

べ物
も の

でできる花
か

粉
ふ ん

症
しょう

対
た い

策
さ く

花
か

粉
ふん

症
しょう

はアレルギー反
はん

応
のう

のため、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めることで体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を上
あ

げていきましょう。
くしゃみ・鼻

はな
水
みず

・目
め

のかゆみなどのアレルギー反
はん

応
のう

を抑
おさ

える効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。

ヨーグルト ▶ 免
めん

疫
えき

細
さい

胞
ぼう

の ６０％が腸
ちょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しています。乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

で腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えることが正
せい

常
じょう

な免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の活
かつ

動
どう

につながります。

チョコレート ▶ チョコレートに含
ふく

まれているカカオポリフェノールにアレル
ギーを抑

おさ
える効

こう
果
か

があるといわれています。

緑
りょく

茶
ちゃ

▶ 緑
りょく

茶
ちゃ

に含
ふく

まれているカテキンに、アレルギーを抑
おさ

える効
こう

果
か

が
あるといわれています。

マスクを付
つ

けてもメガネがくもらない方
ほう

法
ほう

メガネをかけている方
かた

は「マスクをすると自
じ

分
ぶん

の息
いき

でメ
ガネが真

ま

っ白
しろ

！」という経
けい

験
けん

はありませんか？そんな時
とき

は、こちらの方
ほう

法
ほう

を試
ため

してみてください。効
こう

果
か

ばつぐんです！

引
いん

用
よう

：警
けい

視
し

庁
ちょう

警
けい

備
び

部
ぶ

災
さい

害
がい

対
たい

策
さく

課
か

X（Twitter）

豆 知 識
まめ                  ち                 しき

マスクの上
じょう

部
ぶ

を折
お

り曲
ま

げます

人・企業・国を結び、アジア新時代を共に築く
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