
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       花粉症対策 

花粉症のシーズンに入りましたね。 

今年は去年の２、３倍だそうです。 

ひどくならないようにするためにも予防は大切です。 

ちょっとした花粉症予防をお話しします。 

花粉症は免疫機能の異常により起こります。免疫機能を正

常に働かせる免疫細胞は約７０％が腸内に集中していま

す。つまり、腸内環境を整えることで改善されるのです。

腸内の中には善玉菌、悪玉菌、 

日和見菌の３種類に分かれます。 

常に善玉菌が優位になるよう 

に腸内を整えておくと花粉症の 

症状も緩和されるのです。 

 

右図：善玉菌を多く含む食べ物 

 

 

 

参照：花粉症の症状を緩和する方法 
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院
長
よ
り 

 

最
近
は
、
春
ら
し
い
温
か
い
日
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
周

期
的
に
寒
い
日
が
あ
り
ま
す
が
、
ふ
き
の
と
う
が
顔
を
見
せ
た
り

し
た
光
景
を
目
に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
年
は
桜
の
咲
く

時
期
が
例
年
よ
り
早
い
と
の
予
測
も
あ
り
、
入
学
式
の
頃
に
は
葉

桜
に
な
る
よ
う
な
感
じ
で
す
。 

 

２
月
末
に
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
も
ピ
ー
ク
に
達
し
、
こ

れ
か
ら
罹
患
者
も
減
少
す
る
か
と
思
わ
れ
ま
す
が
、
ワ
ク
チ
ン
の

効
力
も
落
ち
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意
し
て
く
だ
さ

い
。
ま
た
、
こ
の
時
期
は
花
粉
症
の
症
状
を
訴
え
る
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
。
外
出
後
の
手
洗
い
、
う
が
い
、
さ
ら
に
が
外
出
時
の

マ
ス
ク
着
用
を
的
確
の
守
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

別
れ
の
季
節
で
あ
る
い
っ
ぽ
う
、
出
会
い
の
季
節
で
も
あ
り
ま

す
。
精
神
的
の
浮
き
沈
み
の
多
い
季
節
で
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

身
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
楽
し
む
こ
と
も
必
要
な
時
期
で
も
あ
る

か
と
思
い
ま
す
。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

三
月
（
弥
生
） 

 
 

 
 

朝
晩
は
、
ま
だ
ま
だ
寒
い
で
す
が
や
っ
と
昼
は
暖
か
さ
を
感
じ
ら
れ

春
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
ね
。 

３
月
と
い
え
ば
、
ひ
な
祭
り
、
ホ
ワ
イ
ト
デ
ー
と
い
っ
た
行
事
、
そ

し
て
卒
業
シ
ー
ズ
ン
で
も
あ
り
ま
す
。
卒
業
式
と
言
い
ま
す
と
、
制
服

の
第
二
ボ
タ
ン
を
渡
し
た
り
貰
っ
た
り
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か

と
思
い
ま
す
。
こ
の
第
二
ボ
タ
ン
を
渡
す
と
い
う
始
ま
り
は
戦
時
中
に

さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。
戦
時
中
、
生
き
て
帰
れ
る
か
わ
か
ら
な
い
た
め
心

臓
に
近
い
軍
服
の
第
二
ボ
タ
ン
を
大
事
な
人
や
妻
に
渡
し
て
い
た
の

で
す
。
現
在
で
は
学
生
服
で
す
が
、
昔
は
戦
地
へ
い
く
た
め
命
の
証
と

し
て
渡
し
て
い
た
の
で
す
ね
。 

 
 

こ
の
時
期
は
、
何
か
と
生
活
が
不
規
則
に
な
り
が
ち
で
す
。
健
康
に 

は
十
分
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。 

ハローベイビー 

流山市保健センターにて、ハローベイビーという 

両親学級が毎月開催されています。今年も２月１９日

（金）に、お母さんと赤ちゃんのおくちの健康について

院長がお話させて頂きました。ご興味のある方は、流山

市のホームページをご覧ください。

（http://www.city.nagareyama.chiba.jp/） 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

新
生
児
期
の
身
体
の
特
徴 

 

今
回
か
ら
年
齢
ご
と
の
身
体
の
特
徴
を
基
に
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
い
き
た
い
と
考
え

て
お
り
ま
す
。
最
初
に
生
ま
れ
て
か
ら
一
年
未
満
の
新
生
児
の
特
徴
と
し
て
主
に
獲
得
免

疫
の
自
然
免
疫
と
受
動
免
疫
を
中
心
に
つ
い
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

出
生
児
は
約
十
カ
月
間
、
無
菌
下
で
あ
る
母
体
の
子
宮
の
中
で
ぬ
く
ぬ
く
と
発
育
し
、

生
ま
れ
て
き
ま
す
。
母
体
内
の
胎
盤
で
胎
児
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
因
子
の
多
く
は
、
シ
ャ

ッ
ト
ア
ウ
ト
（
浄
化
）
さ
れ
、
守
ら
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
母
親
の
免
疫
力
を
受
け
育

っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
が
自
然
免
疫
で
す
。
抗
原
そ
の
も
の
に
よ
り
免
疫
効
果
を
示
す
も
の

で
す
。
し
た
が
っ
て
母
親
を
は
じ
め
そ
の
周
囲
の
方
は
、
丈
夫
な
赤
ち
ゃ
ん
を
産
む
た
め

に
努
力
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
こ
の
時
期
に
母
親
が
歯
周
病
に
罹
患
し
、
そ
の
ま
ま

に
し
て
お
く
と
低
体
重
児
・
低
体
重
児
出
産
と
な
る
リ
ス
ク
が
約
十
倍
に
な
る
こ
と
が
代

表
的
な
例
で
す
。
こ
れ
を
み
て
も
母
体
の
健
康
が
重
要
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
る
と
思
い
ま

す
。 

 

出
生
後
、
胎
盤
か
ら
外
に
出
て
、
徐
々
に
外
界
に
触
れ
免
疫
が
つ
い
て
き
ま
す
。
出
生

後
に
つ
い
た
免
疫
を
獲
得
免
疫
と
い
い
ま
す
。
こ
の
時
期
は
最
も
受
動
免
疫
が
付
き
や
す

い
時
期
と
も
い
わ
れ
て
お
り
、
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
や
口
に
す
る
も
の
を
中
心
に
摂
取
さ
れ

ま
す
。
し
か
し
、
生
ま
れ
て
間
も
な
い
赤
ち
ゃ
ん
は
食
事
を
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
こ
こ
で
重
要
な
の
が
健
康
な
母
親
か
ら
摂
取
さ
れ
る
母
乳
に
な
り
ま
す
。
母
乳
の
摂

取
に
よ
っ
て
赤
ち
ゃ
ん
は
飲
む
こ
と
（
嚥
下
）
を
覚
え
ま
す
。
さ
ら
に
こ
の
時
期
に
は
様
々

な
反
射
が
身
に
つ
き
、
脳
が
発
育
し
て
い
き
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
こ
の
世
に
生
を
も
っ
て
生
き
は
じ
め
る
前
後
は
一
生
の
中
で
も
大
切
な
時

の
ひ
と
つ
と
考
え
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
愛
情
を
も
っ
て
大
切
に
育
て
る
こ
と
が
重
要
な

こ
と
が
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
赤
ち
ゃ
ん
に
口
移
し
で
ミ
ル
ク
な
ど
の

摂
取
は
行
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
こ
れ
は
免
疫
獲
得
で
は
な
く
、
む
し
歯
菌
（
細
菌
）
の

感
染
に
な
り
ま
す
。
こ
の
感
染
で
は
獲
得
免
疫
は
作
ら
れ
ま
せ
ん
。
正
し
い
知
識
で
強
い

免
疫
を
持
っ
た
子
供
を
育
て
ま
し
ょ
う
。 

 

  

 

 


