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花粉はまだまだ飛び続けます！

イネ花粉症はイネ科の食物、特に小麦が症状を

悪化させる傾向が強く、イネ科花粉症の季節に

パンやうどん、フライなどを食べて運動をして

強いアレルギー症状を起こす人がいます。

５～７月は小麦の食べ過ぎに注意しましょう！

その他、イネ科の油（米油、コーン油）及び、

その加工品も注意が必要です。

６～７月にかけて、水田では農薬の散布（空中

散布も含めて）が行われます。

この時期は、ちょうどカモガヤなどの花粉飛散

時期と一致するため、花粉症の発症と関わりを

持っているのではないかと思われます。

農薬からは、逃げるしかありません。

農薬を散布している場所からは、離れるよう注

意しましょう！！

スギ、ヒノキのあとは、イネ科の花粉症です。

症状が続く人は要注意です！！

≪カモガヤ花粉症について！≫

【イネ科の花粉症】

カモガヤなどは５～７月。アシやススキを中心と

したものは、８～９月に花粉が飛散するため、そ

の頃に症状が出ます。５月の連休前後に飛び始め

春の衣替え、新学期の疲れなどと重なり、症状が

強く出る場合があります。

症状の出方に、個人差や地域差が大きいのも特徴

で、雨などで花粉が飛ばず、全く症状が出ない時

期の後、天気がよくなり乾燥すると、一気に花粉

が飛んでそれを吸い込み、急に強い症状を起こす

時があります。

また、この時期は気温が高くなりマスクをしにく

くなります。そのため、花が咲く前に刈り取って

しまうか、つぼみの状態の時に生

えている場所を見つけておき、風

が吹いているときは風下にいない

ように気をつけましょう。

特に、空き地や川の近くに住んでいる場合は、症

状が強く出る可能性があります。

ただし、スギなどの樹木花粉と違い、草の花粉は

あまり遠くまでは飛びません。

また、朝露で花が湿っている間は、花粉が飛びに

くいので、窓を開けての換気や寝具、洗濯物を干

すことは午前中がお勧めです。

この季節は、気温が高くなり、室内に化学物質汚

染源があると揮発しやすくなり、被害が大きくな

る季節でもあります。そのため、スギ花粉の時と

違って、十分な換気が必要です。

できる限り充分に換気をしましょう。午後、花が

乾燥し、風が強くなってくると花粉が飛び始める

ので、この時間帯の換気には注意が必要です。

わかちあい通信は、医院ＨＰから印刷できます。

トピック！

【ふくおか耳鼻咽喉科のトピック】

★５月１１日（土）は臨時休診となります。

【新知台耳鼻咽喉科のトピック】

★現在、看護師（正社員・パート）スタッフ

を募集中です。

～詳細はＨＰを御覧下さい～

ふくおか耳 鼻 咽 喉 科
お問合せ 0120-287-784

予約専用 0120-187-784

東海市加木屋町 2-224-2発

行
新 知 台 耳 鼻 咽 喉 科

お問合せ 0562-54-2700

知多市新知台 2 丁目 4 番 30

脳 トレ漢 字 テスト！
下記のマスに１字の漢字を入れて、４つの熟語を完成させてください。

定

価

判批

保

泉

和気

許

赦

易内

事

外

内堤

１ ２ ３ ４

～漢字テスト正解～ ： １）評 ２）温 ３）容 ４）案

脳 トレ並 び替 えテスト！

※
小
文
字
も
ふ
く
ま
れ
て
い
る
よ
！

１）「れいがんわねん」

答「 」

２）「はつおつが」

答「 」

３）「ごのせたんつく」

答「 」

４）「だいうじゆたい」

答「 」

５）「でにがーんぐ」

答「 」

６）「みしずばよう」

答「 」

７）「こくえいようみしよん」

答「 」

８）「がいりよこかいう」

答「 」

９）「あくいりーむす」

答「 」

１０）「はおるわのが」

答「 」

ひらがなを並べ替えると単語になります。その単語を当ててください！

脳トレにチャレンジ！！
～さらば平成の健康ブームよ～

平成時代には、生活習慣病の増加も社会問題化

し、健康志向が高まりましたね。

「ストレス」「デトックス」「アンチエイジン

グ」といった言葉が一般化し、各種健康サプリ

メントや黒酢、寒天、塩麹、などの健康食が次

々に話題になりました。

また、履くだけでダイエットになるというスリ

ッパやインナーマッスルを鍛えるバランスボー

ルをはじめ、ルームランナーや体脂肪計、電動

マッサージ機能付きクッション、おなかに貼る

だけで腹筋が鍛えられる器具などの健康アイテ

ムも続々登場。平成１０年以降は「ビリーズ

ブートキャンプ」「加圧トレーニング」、

「骨盤ダイエット」「カーヴィーダンス」、

「ロングブレスダイエット」「プチ断食」、

「糖質オフ」など、さまざまなエクササイズ

やダイエット方法がブレイクしました。

『色々試してみたけど、ど

れも三日坊主で終わった』

『ブームの時は飛びついた

けど今はさっぱり・・・』

そんな方が少なくないかもしれませんが、健

康は１日にしてならず！！平成後の令和では

毎日コツコツ健康によい食事や運動を積み重

ねましょうね！！



Page３わかちあい通信Page２ わかちあい通信

４
月
に
新
し
い
環
境
に
慣
れ

よ
う
と
頑
張
り
す
ぎ
た
り
、

気
を
張
り
す
ぎ
て
し
ま
っ
た

反
動
が
、
５
月
の
連
休
明
け

か
ら
や
っ
て
き
ま
す
。

い
わ
ゆ
る
５
月
病
で
す
が
、

今
回
は
５
月
病
を
防
ぐ
た
め

の
最
大
の
ポ
イ
ン
ト
で
あ
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
す

必
要
性
と
そ
の
方
法
を
ご
紹

介
し
ま
す
！

《
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
働
き
！
》

セ
ロ
ト
ニ
ン
と
は
、
脳
内
で

作
ら
れ
、
精
神
を
安
定
さ
せ

安
ら
い
だ
気
分
に
さ
せ
て
く

れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。
さ
ら

に
精
神
バ
ラ

ン
ス
を
保
っ

て
く
れ
る
と

も
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

睡
眠
に
も
関
係
し
て
い
る
セ

ロ
ト
ニ
ン
で
す
の
で
、
ス
ト

レ
ス
の
多
い
こ
の
時
期
に
は

欠
か
せ
な
い
ホ
ル
モ
ン
な
の

で
す
。

①
食
生
活
に
気
を
使
う
！

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
増
え
る
食
材
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ

し
ま
し
た
の
で
、
意
識
し
て
取
り
入
れ
て
み
て

下
さ
い
！

◆
豆
腐

◆
チ
ー
ズ

◆
納
豆

◆
玄
米

◆
バ
ナ
ナ

◆
そ
ば

◆
ア
ー
モ
ン
ド

◆
パ
ス
タ

②
朝
日
を
浴
び
る
！

朝
起
き
た
ら
、
ま
ず
カ
ー
テ
ン
を
あ
け
て
朝
日

を
浴
び
て
下
さ
い
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
明
る
い

日
中
に
分
泌
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
の
で
、
朝

日
を
浴
び
る
こ
と
で
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
分
泌
の
ス

イ
ッ
チ
を
入
れ
ま
す
。

③
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
！

特
に
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
効
果

的
で
す
。
軽
く
首
を
ま
わ
す
だ

け
で
も
オ
ー
ケ
ー
！

仕
事
の
途
中
や
休
み
時
間
の
終

わ
り
な
ど
に
ち
ょ
こ
っ
と
体
を
動
か
す
だ
け
で

も
違
っ
て
き
ま
す
。
肩
こ
り
に
も
効
果
的
で
す

の
で
、
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
み
て
下
さ
い
。

３
つ
の
方
法
は
、
す
ぐ
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
も

の
、
誰
で
も
で
き
そ
う
な
簡
単
な
こ
と
で
す
。

『
ち
ょ
っ
と
ず
つ
・
・
・
』
の
意
識
が
、
自
分

を
守
っ
て
く
れ
ま
す
の
で
、
面
倒
く
さ
い
な
ん

て
思
わ
ず
に
実
行
し
て
み
て
下
さ
い
ね
。

セロトニンを簡単に増やす３つの方法！

しばらく体を動かしていなかった人が運動を

始めると、ほとんどの場合で筋肉痛が起こり

ます。運動で筋肉を動かすと、筋繊維に細か

なキズ（微細損傷）ができ、そ

れを回復させるために様々な化

学物質が筋繊維に作用するので

すが、その一つの反応として痛

みを伴うことがあるためです。

運動して筋肉を鍛えることは筋繊維を太くす

ることであり、筋力アップには欠かせない過

程ではあるのですが、運動の翌日などに筋肉

痛が起こってしまうと、運動に尻込みしてし

まう原因にもなりかねません。

こうした筋肉痛を多少なりとも和らげるため

には、運動後のクールダウンは大切。

使った部位を中心にストレッチを入念に行っ

たり、お風呂で軽く筋肉をほぐしたりして、

筋肉痛を軽減できるように工夫しましょう。

運動直後から痛みがある場合は、筋繊維を痛

めている可能性がありますので、氷などを使

ってアイシングを行うとよいでしょう！！

しばらくブランクがあるときは、一度軽めの

運動から始めるようにして、自

分の持つ運動感覚と、実際の体

の動きのギャップを大きく広げ

ないように、段階を踏んで調整

していくことが大切です。

運動をする前のウォームアップが欠かせない

ように、久しぶりに運動を再開する場合は、

より時間をかけて体と心を準備していく必要

があります。大きなギャップをそのままにし

ておくのはケガのもと・・・。これから始め

る運動にぜひ役立てて下さいね。

久しぶりに運動するときの注意点！


