
【花粉に負けない！実践したいアレルギー対策】
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僕は今50歳で子供が3人います。40代になってから不調とまでは行かな

いまでも、身体のだるさや疲れやすさを感じることが多くなっていました。

人生100年時代に、このままでは健康で長生きは難しいと考えるようにな

りました。そこで有名なボディビルダーに師事し、『食事』と『栄養』につい

「私の想いを聞いてください。」
て学び、実践しました。すると、短期間で体調が改善。ダイエットだけでなく、

長年の腰痛や不眠、頭痛、生理痛、原因不明の痛みを抱える患者さんにも試し

ていただくと症状が改善することがとても多いことに驚きました。今では全て

の方に「栄養指導」をさせていただいております。原因がわからない不調など

お悩みであれば一度ご相談ください。きっとお役に立つことができます。

春のアレルギー対策として、食事や生活習慣を見直すことで、症状を軽減することができます。抗酸
化作用のある食品を摂取し、腸内環境を整えることで、アレルギーに負けない体を作りましょう。ま
た、花粉の侵入を防ぐ工夫や、ストレス管理、適切な薬の活用も重要です。さらに、質の良い睡眠を
確保し、適度な運動を取り入れることで免疫機能を高めることも効果的です。
毎日のちょっとした工夫の積み重ねが、花粉症の症状を和らげ、快適な春を過ごす鍵となります。

睡眠環境を整える

睡眠不足やストレスは、免疫バランスを崩し、アレルギー症状を悪化さ
せる要因になります。質の良い睡眠とストレス管理を心がけましょう。

適度な運動をする

花
粉
症
対
策
グ
ッ
ズ
を
活
用

症状がひどい場合は、医師と相談しながら適切な
薬やサプリメントを活用しましょう。
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花粉症対策には、便利なアイテ
ムを活用するのも有効です。

アレルギー症状を軽減するためには、花粉の接触を最小限に抑えることが重要です。以下の生活習慣を
意識すると、症状が軽くなる可能性があります。

外出時の服装に注意：

帰宅時の花粉対策：

部屋の換気方法：

洗濯物の干し方：
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花粉が付きやすいウ
ールやフリース素材の
服は避け、ポリエステ

花粉の飛散が少ない時
間帯（早朝や夜間）に短
時間の換気を行い、空気

ルなどのツルツルした素材
の服を選びましょう。

家に入る前に衣服や髪につ
いた花粉を払い落とし、でき
るだけ家の中に花粉を持ち
込まないようにしましょう。

清浄機を活用する
と効果的です。

花粉が多い日は
部屋干しにする
か、乾燥機を活
用すると、衣類に
花粉が付着する
のを防げます。 

寝具を清潔に保ち、
適度な湿度（50～
60%）を維持すると、
鼻の粘膜の乾燥を
防ぎ、アレルギー症
状の軽減につながり
ます。

軽いウォーキングやスト
レッチなどの適度な運動
を習慣化すると、免疫機
能が正常化し、アレルギー
の予防につながります。

マスクの着用：

花粉カット率の高いマスクを

花粉用メガネ：

目のかゆみを防ぐため、花
粉を防ぐメガネをかけると
良いでしょう。

鼻うがいや目の洗浄：

帰宅後に生理食塩水で鼻う
がいや目の洗浄を行うと、付
着した花粉を洗い流せます。

抗ヒスタミン薬：
市販のアレルギー薬や処方薬
を活用すると、くしゃみや鼻水
を抑えられます。

乳酸菌サプリ：
腸内環境を整える乳酸菌サプ
リは、アレルギー症状の軽減
に役立つ可能性があります。

ビタミンDサプリ：
免疫機能を調整するビタミンDは、不足す

使用すると、鼻や喉への花粉の侵入を防げます。

るとアレルギーを悪化させる可能性があ
るため、適量を補うことが推奨されます。


