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【
曽
山 

信
彦
】
休
診
日
の
食

後
に
三
十
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

と
平
日
は
就
眠
前
に
三
十
分
の

体
操
を
始
め
て
半
年
が
経
過
し

た
。
も
ち
ろ
ん
悪
天
候
や
体
調

の
悪
い
日
は
歩
か
な
い
で
組
み

合
わ
せ
体
操
を
続
け
て
い
る
。 

き
っ
か
け
は
、
前
号
の
講
習

会
、
そ
し
て
自
宅
で
も
リ
ハ
ビ

リ
に
励
ん
で
い
る
当
院
の
患
者

様
を
目
の
当
た
り
に
し
た
こ
と

で
あ
る
。 

こ
の
六
ヶ
月
私
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は

２
７
．
５
か
ら
２
３
．
２
に
改

善
し
た
。 

患
者
様
の
立
場
で
考
え
る
。

体
を
動
か
す
こ
と
で
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
し
、
体
力
を
維
持
す
る
。

『
ち
ょ
っ
と
楽
し
て
い
つ
で
も

ど
こ
で
も
楽
し
く
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
』
患
者
様
か
ら
教
わ
る
貴
重

な
体
験
で
あ
る
。 

大
学
病
院
時
代
に
外
科
の
専
門

医
と
消
化
器
病
専
門
医
に
学
会

で
認
定
さ
れ
た
。 

平
成
四
年
に
開
業
後
、
今
日
ま

で
日
本
医
師
会
認
定
産
業
医
・

 
花粉症 
花粉症とは、ある特定の花粉が目に入ったり、鼻から吸い込まれ 
たりすることによって起こるアレルギー症状を引き起こす疾患 

 

WHO（世界保健機構）、日本肥満学会が用いて
いる標準体格指数（BMI 指数＝Body Mass 
Index の略）というのがあります。身長と体重
により算出される数値です。 

ＢＭＩ（体格指数）＝体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）2 

ＢＭＩ値 

や せ：２０未満 過体重：２４～２６．４ 

正 常：２０～２４ 肥 満：２６．４～ 

※ＢＭＩ値２２が心臓病、高血圧などの合併症がもっと

も少なく標準値とされています。 

自己診断チェック 

①かぜのような症状が続く はい・いいえ 

②くしゃみが続けて出る はい・いいえ 

③鼻水がさらさらしている はい・いいえ 

④鼻づまりがひどい はい・いいえ 

⑤熱があまり出ない はい・いいえ 

⑥目がかゆくなる はい・いいえ 

⑦毎年同じ時期に症状が出る はい・いいえ 

⑧家族の中にアレルギー体質の

人がいる 
はい・いいえ 

※自己診断チェックはめやすです。 
「はい」が多いと可能性は高いです。可能性の高い
方は来院していただければ治療についてご相談させ

ていただきます。 

○症状 
くしゃみ、鼻水、鼻づまり、目のかゆみ、 

涙目、充血、頭痛感、全身倦怠感 

○原因花粉 
春･･･スギ、ヒノキ 

春から夏･･･カモガヤ、ホソムギなどのイネ科植物 

夏から秋･･･ブタクサ、ヨモギなどのキク科植物 

○日常の注意点 
・花粉の多い日はなるべく外出を控える。 

・外出時メガネ、マスク、帽子。 

・衣類、ペットなどに付着した花粉を室内に持ち込まない。 

（外から帰宅した時には玄関先でよく花粉を払い落とす。 

洗たく物、布団など十分花粉を落としてから取り込む。） 

・こまめに掃除（飛散の多い時は窓や戸を閉めておく。） 

・帰宅後は必ず手洗い、うがい。 

・規則正しい生活を心がけストレスをためない。 

○食事 

食品添加物の多い食事は免疫力を低下させ花粉症の発症を早
めたり症状を重くすることがあります。可能性の高い方は来院
していただければ治療についてご相談させていただきます。 

▽花粉症対策メニューに適した食材 

じゃがいも、さつまいも、大豆、豆腐、とうもろこし、みそ、納豆、おか 

ら、大根、人参、玉ねぎ、ピーマン、しいたけ、まいたけ、鶏肉、牛肉、 

アジ、サバ、サンマ、イワシ（青魚）、リンゴ、ミカン、イチゴ、レモン、 

クリ、コショウ、ワサビ等 

▽避けた方が良いもの 

ほうれんそう、セロリ、たけのこ、きゅうり、ナシ、カキ、スイカ、豚肉等 
（大畠とき子 看護師） 

認
定
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
・
介
護

支
援
専
門
員
の
資
格
を
得
た
。

こ
れ
ら
は
患
者
様
と
の
ふ
れ
あ

い
の
中
で
必
要
に
応
じ
て
研
修

し
て
得
ら
れ
た
い
わ
ば
患
者
様

か
ら
い
た
だ
い
た
貴
重
な
宝
物

で
あ
る
。 

い
ず
れ
の
資
格
も
定
期
的
な
更

新
研
修
が
欠
か
せ
な
い
。 

①
地
域
密
着
型
②
小
規
模
多
機

能
③
患
者
様
本
位
が
当
院
の
目

標
で
あ
る
。 
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