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3 月号 

ご卒業おめでとうございます。 

長い冬休み期間中ですが、新型コロナウイルス感染症の

収束が見えず、まだまだ気の抜けない日々が続きますね。   

3 密を避け体調管理をして、元気に新年度を迎えられるよう

にしましょう。 

 

毎年この時期になると、悩みの種になっている方は多いと思います。 

スギ花粉飛散開始日は 2 月 21 日～25 日、また２０２１年のスギ・ヒノキ花粉総飛散数（予

測）は２０２０年７月下旬の最高気温が過去と比べて低く、7 月の日照時間が非常に少な

かったことから、過去 10 年間の平均総飛散数より少ない見込みですが、昨年の１９３％、

平年の５２％と『山梨花粉症ポータルサイト』で予測されました。 

 

花粉飛散カレンダー 観測地点：山梨県衛生環境研究所（甲府市富士見町）                     

花粉名 1 月 2 月 3 月 4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 

スギ    

ヒノキ    

イネ科    

ブタクサ属    

（やまなし花粉症ポータルサイト冊子版より） 

                        

 

まずは確認！花粉症セルフチェック           

① 無色透明な鼻水が続いている 

② 鼻詰まりの症状が続いている 

③ くしゃみ・目のかゆみが続いている 

④ いつもより体温が高いと感じる日が続いている 

⑤ においや味がわからない 

⑥ 口が乾きやすい 

（上記の症状があっても自己判断をせず受診をしましょう） 

 

 

ほ け ん だ よ り 



予   防 

① 原因となる花粉を避ける 

医療機関等で検査を行い、アレルギー反応を起こす花粉が何かを知り、その花粉が飛ぶ

時期には花粉を避ける対策を行う。 

② 花粉が多く飛散する天気 

春一番のような南風の強い日・雨が降った翌日で晴れの日・空気が乾燥して、風が強い

日・晴れて気温が高い日。 

③ 花粉が多く飛散する時間帯 

午前中と夕方（ピークは 1 日２回） 

④ 室内の対策 

室内に入る際は玄関で花粉をよく払い、室内に入ったらすぐに着替えてうがい、手洗

い、洗顔をする。室内では窓はなるべく開けない、洗濯物や布団はなるべく室内干し、

屋外に干したときは掃除機をかける、床はこまめに拭き掃除をする（掃除機では室内に

拡散させてしまうことがある）。 

⑤ 外出時の対策 

頭は帽子、目や鼻は眼鏡やマスク、上着は表面がツルツルしたものがおすすめです。 

⑥ イネ科やブタクサの注意点 

花粉の飛散距離が短いため（数十～数百メートル）花粉症の症状が出ている場合には、

自宅の周辺など身近なところに原因となる植物が生えている可能性がある。         

               

治   療（監修：山梨大学医学部付属病院・アレルギーセンター） 

① 症状が出る前に 

初期療法』が重要で抗アレルギー薬の使用を花粉飛散予測日の１～２週間程度前か、花

粉症の症状が少しでも現れた時点で開始する。 

② 症状が出てしまったら 

花粉症は、残念ながら一度発症してしまうと自然に治ることは稀です。症状に応じて内

服薬や点鼻薬を用いる対症療法が基本で、眠気の少ない抗ヒスタミン薬とアレルギー炎

症を抑える鼻噴霧ステロイド薬が効果的です。抗ヒスタミン薬の一部では、眠気や口の

渇きといった副作用があり、副作用が少ない点鼻薬でも、市販の点鼻薬では使い続ける

と逆に鼻づまりがひどくなるものもあるので、気になることは医師や薬剤師に相談しま

しょう。 

③ 舌下免疫療法 

舌下療法は、舌の下にごく少量のアレルギー物質を数分間ためてから飲み込む方法で、

自宅で投与でき安全性が高いことが特徴です。皮膚に注射する皮下免疫療法に比べると、

毎日やらなくてはいけないという手間はありますが、全身性の副作用が生じにくいとい

う利点もあります。スギ花粉症の場合は、スギ花粉シーズンが終わってから 6 月から 11

月が治療開始となります。 

                 



その体調不良、新型コロナ？インフル？風邪？花粉症？ 

一目で見分けられる早見表（桜みちクリニック院長 永武毅先生監修参照）  

この時期に体調を崩してしまうと、まさかコロナウイルスに感染？と不安になってしまい

ますよね。そこで次頁の早見表を参考にして受診に役立ててください。 

 

【普通かぜと新型コロナウイルス感染症とインフルエンザと花粉症の違い】 

症状 普通かぜ 

新型コロナウイル

ス 

感染症 

インフルエンザ 花粉症 

伝染性 

あまり強くない

(接触または飛沫

感染) 

非常に強い 

(接触または飛沫、

空気感染の可能性

あり) 

強い 

(飛沫または空気感

染) 

ない 

発症 
ゆっくり ゆっくりまたは急

激な悪化 

急激 ゆっくり 

罹患期間 7～10 日 7～10 日前後 約 1 週間 花粉の飛散期間 

発熱 

あっても３８℃く

らいまで（微熱程

度のこともある） 

３７,5℃以上の発

熱が 4 日以上続く

ことがよくある 

高熱３８℃～４

０℃ 

微熱程度のことが多

い 

頭痛 軽い 場合によってある 強い 場合によってある 

強い嗅覚・ 

味覚異常 

ほとんどない 場合によってある ほとんどない 場合によってある 

全身の痛み ない～軽い 場合によってある よくある（強い） ない 

だるさ・ 

脱力感 

軽い 場合によってある よくある（強い） 場合によってある 

鼻水・ 

鼻づまり 

よくある ほとんどない 場合によってある よくある 

せき 

軽い よくある（途切れ

ず続く乾いたせき

が多い） 

よくある（強い） 場合によってある 

息切れ 

ほとんどない 肺炎を合併すると

息苦しさ、呼吸困

難など起こること

がある 

ほとんどない 場合によってある 

 

 

 

 


