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花粉症対策はお早めに！
　２月上旬ころからスギ及びヒノキ花粉の飛散が始まりま
す。「鼻がなんだかムズムズしてきた・・」はアレルギー
反応のサインです。早めの対策を！

　早めの受診が大切です。
　花粉症は自然に治ることは少ないです。花粉症の症状と
して、くしゃみや鼻水だけでなく皮膚がかゆくなったり、
荒れたりすることもあります。自分の症状にあわせた病院
を早めに受診しましょう。

　花粉を寄せ付けない！～花粉対策のご紹介～
〇マスクを着用する
　マスクを使用することで、吸いこむ
花粉の量を約１／３～１／６に減らす
ことができるといわれています。特に
鼻の症状が気になる方に効果的です。
　大事なことは、顔にフィットするも
のを選ぶことです。顔にフィットし、
息がしやすいもの、また衛生面からは
使い捨てのものがおすすめです。
〇花粉を寄せ付けない服を着用する
　一般にウールやフリース、モヘアなどの素材は花粉が付
着しやすいといわれています。反対に綿やシルク、化学繊

維などのつるつるした素材の服は付着しにくいと言われて
います。まだ寒い季節、上着の素材に気を付けるのも花粉
対策の一つです。
〇上手に換気をする
　花粉飛散時期の１時間換気した際に部屋に入ってくる花
粉の数は100万個といわれています。換気のコツは開窓の幅
を10㎝程度にすること、レースのカーテンを使用すること。
これで侵入する花粉を約１／４に減らすことができるそう
です。また、換気時間を短くしたり、こまめに掃除を行う
などの工夫も効果的です。
〇コンタクトレンズに要注意！めがねを着用しましょう！
　花粉症の症状があるときのコンタクトレンズには要注意。
コンタクトレンズによる刺激がアレルギー性結膜炎を悪く
してしまう事もあります。
　花粉のシーズン、気分転換も兼ねてメガネをかけてみて
はいかがですか？
〇「うがい」を習慣づけしましょう！
　外出から帰ってまず行う花粉対策、おす
すめは「うがい」です。花粉時期になると
のどがイガイガする、こんな経験はありま
せんか？鼻から吸い込んで奥に付着した花
粉は、粘膜の働きでのどの方へと送られま
す。「家に帰ったらガラガラうがい」の習慣
を続けて、のどの花粉を洗い流しましょう。

早めの対策で元気に春を迎えましょう！

　会話のできない重度の自閉症で作家の東田直樹氏によ
る「自閉症の僕の心をはぐぐんだもの」のお話と、直樹
氏の母親である東田美紀氏による「今、子育てを振り返
って」のお話、歯科医の加藤先生による「自閉スペクト
ラム症のお口に関わるお話～こころとこころを繋ぐ歯科
治療～」の３部構成の講演会です。

日　時：３月８日（日）　10時～13時30分
場　所：四日市市文化会館 第２ホール
対　象：一般の方、医療関係者、福祉関係者等
参加費：無料
問い合わせ先：四日市市歯科医療センター
　　　　　　　（TEL／FAX 354－5130）
　　　　　　　〒510-0093　四日市市本町９－12
申込方法　指定の申込書に必要事項をご記入の上、四日
　　　　　市市歯科医療センター宛に、FAXまたは郵便
　　　　　にてお送りください。（申込用紙は四日市歯
　　　　　科医師会HPからダウンロードできます。　　
　　　　　http://www.y-dent.com）

日　時：３月15日（日）　13時30分～15時
場　所：四日市市文化会館　第１ホール
対　象：一般の方、医療関係者、
　　　　福祉関係者等
参加費：無料
講　師：医療法人　ブレイン
　　　　理事長　長谷川嘉哉先生
　　　　（岐阜県土岐市開業）
問い合わせ先：一般社団法人四日市歯科医師会

四日市市歯科
医療センター講演会

市民公開講座

～自閉スペクトラム症を理解する～

～脳の老化を止めたければ
　　　　歯を守りなさい！～
歯科と認知症に関する公開講座です。

四日市歯科医師会主催


