
          

 

 

 

 

 空気が乾燥している日々が続いていますね。 

 空気が乾燥していると、ウイルスなどの浮遊時間が長くなったり、鼻やのどの粘膜が乾くこと

でウイルスが体内に侵入しやすくなったりするため、感染症が広がりやすいです。 

 鼻やのどの粘膜を保護するためにも、こまめに水分補給をしましょう。 

 

 

 

 

【２０２３年の花粉飛散予測】 

 花粉飛散量は前年の夏の気象状況によって予測されるのですが、2022 年の夏は「高温・多照・少雨」と、

スギの花芽がよく育つ気象であったため、例年よりも非常に多い量の花粉が飛散するのではないかと予測され

ています。 

 2 月上旬から花粉が飛散し始めるとのことですので、花粉対策をしっかりと行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※参考文献:https://www.jwa.or.jp/news/2023/01/18948,日本気象協会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 腸内環境を整えることで、アレルギー症状が緩和されます。 

 です。 

 腸内環境を整えられるような生活を心掛け、花粉シーズンを乗り切りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 
群馬県立西邑楽高等学校 保健室 

令和 5 年 2 月号 

花粉がつきづら
い服装をする。

室内に入る前に
花粉を払い落と
す。

手洗い・うがい・
洗顔を行う。

～ 花粉症対策 おすすめ食品 ～ 

①乳酸菌を含む食べ物（例：ヨーグルト/キムチ/ぬか漬けなど） 

②食物繊維を含む食べ物（例：にんじん・れんこんなどの根菜/海藻/穀類/大豆など） 

③食物繊維とオリゴ糖をバランスよく含む食べ物（例：きな粉/ごぼう/いんげん/バナナなど） 

④EPAや DHAを含む食べ物（例：イワシ/サバ/サンマなどの青魚） 

⑤ビタミン C，E、βカロテンを含む食べ物（例：パプリカ/ブロッコリー/アーモンド/かぼちゃなど） 

⑥甜茶ポリフェノールを含む食べ物（例：甜茶） 

【材料[1 人分]】              【作り方】 

・プレーンヨーグルト･･･大さじ 2      ①コップにきな粉、はちみつ、ヨーグルトを入れて混ぜる。 

・きな粉･･･小さじ 1             ②牛乳を徐々に加えながら混ぜる。 

・はちみつ･･･小さじ 1～2      

・牛乳･･･100ml 

※参考文献：https://www.nichireifoods.co.jp/media/7337/ 



 


