
 

  

～２０代 鼻炎 

３０～６０代 花粉症 

７０代～ 同数 

花粉症豆知識 ～いくつ知っている？～ 

管理栄養士がお届けする Vol.５３ 

もうすでに花粉症に悩まされている方も 

多いのではないでしょうか？ 

症状は人によって様々ですが、 

代表的なのは鼻水・くしゃみ・目のかゆみ 

といった症状ではないでしょうか？ 

そこで今回は、 

食事でできる花粉症対策についてご紹介します★ 

スギ花粉症と 

通年性アレルギー性鼻炎では 

どちらの患者数が多い？ 

花粉は１年中飛散している？ 

スギ花粉の少ない地域は 

北海道と沖縄！？ 

 
身体には体内に異物が侵入した時、防御する免

疫システムが備わっています。この免疫バラン

スが崩れると、花粉症をはじめとするアレルギ

ーが発症したり、悪化したりする可能性があり

ます。 

免疫のバランスを整えるためには、規則正しい

生活習慣と食事・適度な 

運動が大切ですが、最近 

の研究では、日光にあた 

ることで生成されるビタ 

ミンＤにも免疫に対する 

作用があることが明らか 

になってきました。 

日光浴が花粉症に効果的？ 

春 
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シラカバ 

イネ 

 

戦後、全国の山林では建材や治水を目的にスギ

の木の植林が行われました。しかしその後、価

格の安い木材の輸入が盛んになるにつれ、スギ

樹木林の手入れがおろそかに…。そのまま樹齢

３０年以上のスギ林の面積が広くなり、花粉飛

散量が年々増加しています。しかし、その戦後

に行われた植林は、北海道と沖縄では行われな

かったため、その影響を受けずに済んでいると

言われています。 



 

管理栄養士による健康・栄養情報＆レシピを配信中！ 

ＱＲコードを読み取ってご登録できます♪ 

ぜひチェックしてみて下さい★ 

 ← LINE                       Instagram →  

オススメの栄養素と食品 

乳酸菌…食物繊維と合わせて腸内環境を整えて炎症を抑える

働きを担う 

ヨーグルト   チーズ   キムチ・ぬか漬け   納豆   

ＥＰＡ・ＤＨＡ…炎症反応を抑えてアレルギー症状を緩和 

 

青魚（アジ、イワシ、サンマ、サバ等）   アマニ油 

食物繊維…乳酸菌と合わせて腸内環境を整えて炎症を抑える

担う 

野菜（特に根菜類）   海藻類   きのこ類   ネバネバ食品 

ビタミンＣ…アレルギー物質のヒスタミンの放出を抑制する 

果物類       いも類      パプリカ 

カテキン…アレルギーの抑制効果が期待できる 

 

ココア        緑茶     甜茶（てんちゃ） 


