
花粉はスギ花粉だけじゃない！ 
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トピック！ 

飛散時期は４月中旬～６月初旬頃で、主な症状は

スギ花粉症と同様に鼻水、くしゃみ、目のかゆみ

です。特徴的な症状として、一部（２０～３０％）

の人で、口腔アレルギー症状を起こすことがあり

ます。リンゴやキウイなどの果物を食べると、口

の中がかゆくなったり腫れたりします。 
 

※口腔アレルギー症候群とは？ 

ヒノキ、シラカンバなど、カバノキ科の花粉症の

人が果物を食べたときに、口の中がかゆくなった

り腫れたりといった、アレルギー症状が起こるこ

とがあります。 

その原因は、果物のタンパク質と、カバノキ科の

花粉のタンパク質がよく似ており、花粉に反応す

る人は、これらの果物にも反応してしまうことが

あるからです。 

生で食べたときだけ症状が起こり、ジュースや調

理した果物では起こりにくいと言われていますが

個人差があるので油断は禁物です！！ 
 

※花粉症の人がアレルギーを起こしやすい果物！ 

   ●リンゴ ●モモ ●さくらんぼ 

   ●カキ  ●キウイ など。 

日本には、スギ以外にも花粉症を起こす樹木や草

が沢山あります。 

スギ花粉症で４月になってもよくならず、より悪

化している場合「ヒノキ花粉による花粉症」の可

能性があります！！４月になってから花粉症の症

状が出ている方は、注意が必要です。 
 

   【ヒノキ（ヒノキ科）】 

スギとヒノキの花粉は、飛散時期が

ほぼ一緒ですが、通常、ヒノキ花粉

の方が少し遅れて飛びはじめます。

ヒノキ花粉がピークを迎えるのは、

一般的に３月下旬～４月下旬一般的に３月下旬～４月下旬一般的に３月下旬～４月下旬一般的に３月下旬～４月下旬。。。。 

スギとヒノキ花粉は、形も良く似ていますので、

スギに反応する人は、ヒノキにも反応しやすく、

スギ花粉症の方の約７割が、ヒノキ花粉にも反応スギ花粉症の方の約７割が、ヒノキ花粉にも反応スギ花粉症の方の約７割が、ヒノキ花粉にも反応スギ花粉症の方の約７割が、ヒノキ花粉にも反応

すると言われていますすると言われていますすると言われていますすると言われています。。。。 

このような人は、スギ花粉症シーズンの終わり頃

に、ヒノキ花粉による症状が加わって重症化する

こともあるので、花粉飛散情報を確認し、シーズ

ンを通しての治療が必要です。 
 

≪症状≫くしゃみ、鼻水、鼻づまり、目の痒みな

ど、スギ花粉症の症状と同じで、特に差はありま

せん。症状の出る時期は３月下旬～５月上旬。 

スギ花粉症の人もヒノキ花粉症であることが多く

スギ花粉とヒノキ花粉によって、２月中旬～５月２月中旬～５月２月中旬～５月２月中旬～５月

上旬まで花粉症の症状が続くことになります上旬まで花粉症の症状が続くことになります上旬まで花粉症の症状が続くことになります上旬まで花粉症の症状が続くことになります。。。。 

≪検査≫多くは、スギ花粉症と同様、血液検査を

行います。ヒノキに対する「ＩｇＥ」というタン

パク質が高値となり、陽性であって、ヒノキ花粉

の飛散時期に症状があれば、ヒノキ花粉症です。 
 

    【シラカンバ（カバノキ科）】 

北海道ではスギ、ヒノキの花粉症はほとんどあり

ませんが、その代わりに、シラカンバ花粉症がみ

られ、患者さんも徐々に増えています。 
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寝
て
い
る
時
に
ビ
ク
ッ
と
な
っ
て

し
ま
う
、
少
し
恥
ず
か
し
い
こ
の

現
象
は
『
寝
ピ
ク
』
な
ん
て
呼
ば

れ
て
い
た
り
も
し
ま
す
が
、
実
は

『
ジ
ャ
ー
キ
ン
グ
』
と
い
う
名
前

の
現
象
だ
そ
う
で
す
。 

 

ジ
ャ
ー
キ
ン
グ
は
、
入
眠
時
に
無

意
識
に
起
こ
る
筋
肉
の
痙
攣
の
こ

と
で
、
ミ
オ
ク
ロ
ー
ヌ
ス
と
い
う

筋
肉
の
不
随
意
運
動
の
一
種
。 

ミ
オ
ク
ロ
ー
ヌ
ス
は
、
自
分
の
意

志
と
は
関
係
な
く
、
瞬
間
的
に
起

き
て
し
ま
う
の
で
、
自
分
の
意
志

で
止
め
る
こ
と
は
難
し
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

ち
な
み
に
、
ジ
ャ
ー
キ
ン
グ
以
外 

の
し
ゃ
っ
く
り
は
、
横
隔
膜
の
ミ
オ

ク
ロ
ー
ヌ
ス
に
よ
っ
て
起
き
て
い
る

と
の
こ
と
で
す
！ 

 

ジ
ャ
ー
キ
ン
グ
の
原
因
は
、
未
だ
ハ 

ッ
キ
リ
と
は
解
明
さ
れ
て
い
な
い
よ

う
で
す
が
、
疲
れ
が
溜
ま
っ
て
い
た

り
、
寝
心
地
が
悪
い
状
態
で
寝
て
い

た
り
す
る
と
起
こ
り
や
す
く
な
る
そ

う
で
す
。 

 

人
間
は
、
眠

り
に
入
る
と

筋
肉
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
る
為
、
不
安

定
な
状
態
で
寝
て
い
る
と
、
脳
が
体

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
る
と
錯
覚

し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
脳
は

身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
と
う
と
手
足

を
急
に
動
か
そ
う
と
す
る
こ
と
で
、

筋
肉
が
緊
張
し
て
し
ま
い
、
ビ
ク
ッ

と
な
っ
て
し
ま
う
と
考
え
ら
れ
て
る

よ
う
で
す
。 

 

ジ
ャ
ー
キ
ン
グ
現
象
が
起
こ
る
の
は

疲
労
の
サ
イ
ン
で
あ
る
こ
と
が
多
い

の
で
、
せ
っ
か
く
の
春
で
す
か
ら
、

無
理
を
し
な
い
よ
う
に
ね
♪ 

 

 体の硬さは、動脈の硬さ！？ 
誰しも、幼いころは体が柔ら

かかったハズなのに、なぜ年

をとると体は

硬くなってし

まうのでしょ

うか！？ 
 

筋肉や腱、靭帯などの柔軟性

には、コラーゲンやエラスチ

ンというタンパク質の働きが

欠かせません。 

これらが加齢と共に失われて

いくことで、筋肉そのものは

もちろん、筋肉同士をつなぐ

結合組織まで徐々に硬くなっ

ていきます。 

コラーゲンを含むサプリメン

トは多数存在しますが、経口

摂取によって柔軟性が回復す

ることは、残念ながらあまり

期待できません。やはり柔軟

性を取り戻すためには、まめ

にストレッチするのが一番な

のです！！ 
 

では、ストレッチを習慣化す

れば、これほど錆びついた体

でも、例えばお相撲さんのよ

うに「股割り」ができるよう

になるのか？ 

人の柔軟性は、

小さい頃からの

運動習慣や、大人になってか

らの生活習慣などの影響（環

境要因）さらにその人の生ま

れながらの体質（遺伝要因）

が複雑に絡み合って決まって

います。 
 

ストレッチは、間違いなく柔

軟性を現状より向上させてく 

れるものの、誰もが必ず股割 

りができるほど柔らかくなる

とは限りません。 
 

それでも健康面を考えれば、

柔軟性の向上に努める意義は

とても大きいのです！！ 

特に運動を

する人なら

柔軟性を高

めて各部位

の可動域を広げておく事は、

それだけでケガの予防につな

がります。 
 

近年では、体の硬さは動脈の

硬さに関係するという研究結

果もありますので、やはり、

体は硬いより柔らかいに越し

たことはないですよね(^_^) 

是非、お風呂あがりのストレ 

ッチを習慣に！！ 

★ＧＷ期間中の休診日のお知らせ！★ 

４／２９（水）・５／２（土）～５／６（水） 
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◆自分の目線はどっちに向いている！？ 

何かを考える時、視線が右上や左上、右下、

左下などと動き『え～っと・・・』と、思い

にふけることがありますよね。 

もし、そんなときに、イヤな思

い出や体験が蘇ってきたら“自

分の目線”がどちらに向くか確

認しましょう！！ 
 

多分、右下とか、左下とか、思い出すたびに

目線が同じ方向に向いているハズです！？ 

実は、目の動きから、脳内でどの感覚にアク

セスしているのかが分かるそうです。 

なので、イヤな思い出が浮かぶたびに、目線

の方向をスッと変えてみるのです・・・。 

例えば、嫌な気分になっているときに、もし

右下を向いていたとしたら、左上に目線を変

えてみる・・・。 

そうすることで、記憶に伴う感情が出てきに

くくなると言うのです！！ 
 

下ばかりうつむき加減でいる

と、不思議とウツウツ、暗～

い気分になってくるものです。『あっ、今ネ

ガティブなことを考えている！』と気づいた

ら、すぐに目線を変えるようにしましょう！ 

目線と紐づいている感情や記憶を、強制的に

断ち切ることができるかもしれません！ 
 

また、外の景色を眺めてみたり、目をギュッ

とつむってみたりするのもいいそうですので 

是非、ご参考に～♪ 

誰しも、イヤな思い出が頭にこびりついて離れない！なんてことありますよね！？ 

記憶とともに、ツライ感情も湧きあがり、さらに落ち込んでしまう・・・このような状態

でずっといると、精神的にも肉体的にも良くありません！すぐに気分を変えましょう～！ 

イ ヤ な 思 い を 瞬 時 に 払 拭 ！  

の
ど
の
調
子
が
悪
い
時
や
普

段
、
何
気
な
く
舐
め
て
い
る

の
ど
飴
に
も
、
様
々
な
種
類

と
効
果
が
あ
る
の
を
知
っ
て

い
ま
し
た
か
？ 

 

の
ど
飴
を
口

に
入
れ
る
と

の
ど
の
ヒ
リ

ヒ
リ
感
を
抑
え
ら
れ
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。 

そ
の
理
由
は
、
の
ど
飴
を
舐

め
る
こ
と
で
、
唾
液
の
分
泌

が
増
え
る
か
ら
！
よ
っ
て
、

乾
燥
し
て
い
た
の
ど
が
潤
い

痛
み
が
和
ら
ぐ
の
で
す
ね
。 

さ
ら
に
、
の
ど
が
潤
う
こ
と
で
、
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
が
入
っ
て
く
る
の
を

防
げ
ま
す
。
ま
た
、
異
物
を
外
に
出

す
役
割
も
あ
り
ま
す
の
で
、
痛
み
の

悪
化
、
風
邪
や
炎
症
を
予
防
し
て
く

れ
ま
す
。
そ
ん
な
の
ど
飴
で
す
が
、

大
き
く
３
つ
の
種
類
に
分
類
さ
れ
る

そ
う
で
す
！ 

 

【
そ
の
１
：
医
薬
品
】
こ
れ
は
、
医

薬
品
の
成
分
が
入
っ
て
い
て
、
し
っ

か
り
と
効
果
・
効
能
が
認
め
ら
れ
て

のど飴の秘密、知ってる？！ 

い
る
も
の
。
医
薬
品
で
す
の
で
、
い

く
ら
で
も
食
べ
て
良
い
と
い
う
も
の

で
は
な
く
、
用
法
・
用
量
が
決
め
ら 

れ
て
い
ま
す
。
よ
く
目
に
す
る
『
浅

田
飴
』
も
お
菓
子
で
は
な
く
、
医
薬

品
の
仲
間
な
の
で
す
。 

 

【
そ
の
２
：
医
薬
部
外
品
】
代
表
的

な
の
ど
飴
『
ヴ
イ
ッ
ク
ス
』
な
ど
が

こ
れ
に
当
た
り
ま
す
。
医
薬
品
よ
り

も
有
効
成
分
が
穏
や
か
な
物
で
す
。 

 

【
そ
の
３
：
食
品
】
い
わ
ゆ
る
お
菓

子
で
、
ど
こ
で
も
入
手
可
能
で
す
。

食
品
で
す
の
で
、
薬
と
し
て
の
効
果

は
な
く
、
あ
く
ま
で
の
ど
を
潤
し
て

乾
燥
を
防
ぐ
も
の
と
な
り
ま
す
。 

お
薬
の
イ
メ
ー
ジ
が
強

い
『
龍
角
散
』
の
の
ど

す
っ
き
り
飴
も
食
品
の

分
類
に
な
り
ま
す
。 

 

ま
だ
ま
だ
こ
れ
か
ら
、
風
邪
や
花
粉

で
の
ど
を
痛
め
る
人
も
増
え
て
く
る

で
し
ょ
う
。
せ
っ
か
く
舐
め
る
の
で

あ
れ
ば
、
の
ど
飴
の
種
類
を
理
解
し

自
分
の
症
状
に
合
わ
せ
た
も
の
を
上

手
に
活
用
で
き
る
と
イ
イ
で
す
ね
♪ 

 

さ
て
、
今
は
ブ
レ
ザ
ー
を
筆
頭

に
い
ろ
い
ろ
な
デ
ザ
イ
ン
の
制

服
が
あ
り
ま
す
が
、
ひ
と
昔
前

ま
で
は
、
男
子
は
詰
襟
の
学
ラ

ン
、
女
子
は
セ
ー
ラ
ー
服
が
定

番
で
し
た
ね
。 

 ■

学
ラ
ン
・
・
・
学
生
＋
ラ
ン

ダ
＝
学
ラ
ン
。
ラ
ン
ダ
は
、
江

戸
時
代
に
洋
服
を
表
す
言
葉
で

し
た
。
１
８
７
９
年
に
学
習
院

が
採
用
し
た
、
紺
色
の
詰
襟
の

上
着
に
ズ
ボ
ン
を
は
く
ス
タ
イ

ル
が
始
ま
り
で
、
そ
の
モ
デ
ル

は
海
軍
士
官
の
制
服
で
し
た
。 

 ■

セ
ー
ラ
ー
服
・
・
・
セ
ー
ラ 

ー
と
は
水
兵
の
事
。
イ
ギ
リ
ス

海
軍
の
制
服
を
ア
レ
ン
ジ
し
て

１
９
２
１
年
に
、
福
岡
女
学
院

で
採
用
さ
れ
た
の
が
、
上
下
に

分
か
れ
た
セ
ー
ラ
ー
服
の
始
ま

り
で
す
。 

セ
ー
ラ
ー
服
の
特
徴
で
あ
る
、 

あ
の
大
き
な
襟
は
、
海
風
で
音

声
が
聞
き
と
り
に
く
く
な
る
た

め
、
襟
を
立
て
て
集
音
効
果
を

高
め
る
た
め
の
デ
ザ
イ
ン
だ
っ

た
の
で
す
！ 

 

４月の風物詩！ピカピカのランドセル！ 

するお祝いに、特注品を作らせたのが始まり

なんだそうです！！ 

それが定着するのは昭和３０年代ですが、黒

や赤といった定番カラーが主流でした。 
 

今は、ピンクやブルーなどのカラーバリエー

ションも増え、形や素材もさまざまになりま

したね♪ 

小学生の通学に欠かせないランドセルは、オ

ランダ語のランセル（ｒａｎｓｅｌ）からき

ています。もともとは、兵隊

が背負う布製のリュックで、

これを通学に取り入れるよう

になりました。 

布製から革製になったのは、明治２０年、総

理大臣だった伊藤博文が、皇太子殿下が入学

４  月  の  運  勢     全体運、恋愛運は左から月の上旬、中旬、下旬となります。 

牡羊座牡羊座牡羊座牡羊座    

3/213/213/213/21～～～～4/194/194/194/19    

ようやく運気急上昇。自分の持ち味を最大限に出してみましょう。きっと、 

あなたの存在をみんなが認めてくれるでしょう。今は、あなたが輝く時。  

全体運 

○◎◎  

恋愛運 

○△△  

牡牛座牡牛座牡牛座牡牛座    

4/204/204/204/20～～～～5/205/205/205/20    

好不調の激しい時。大きなことは考えずに、堅実に一歩一歩進む心構えが、 

大切です。行きすぎた態度や言動も大失敗のもとでしょう。  

全体運 

△△◎  

恋愛運 

○○▲  

双子座双子座双子座双子座    

5/215/215/215/21～～～～6/216/216/216/21    

月半ばから運気のパワーはかなり高まっていますが、勢い余って脱線しない 

ように。石橋をたたいて、一歩一歩確実に前進するように心がけましょう。  

全体運 

△○◎  

恋愛運 

△△○  

蟹蟹蟹蟹    座座座座    

6/226/226/226/22～～～～7/227/227/227/22    

優柔不断になりやすい時なので、マイペースでやや強気になってみましょう。 

考え込むと、運気の歯車がかみ合わなくなるだけです。  

全体運 

○△△  

恋愛運 

△○○  

獅子座獅子座獅子座獅子座    

7/237/237/237/23～～～～8/228/228/228/22    

運気急降下。何事も中途半端にならないように、最後まで全力で。 

気の抜けた行動も、事故やケガなどにあいやすいときなので要注意。  

全体運 

△▲○  

恋愛運 

△△▲  

乙女座乙女座乙女座乙女座    

8/238/238/238/23～～～～9/229/229/229/22    

運気上昇中。いつチャンスが来てもいいような態勢をとっておきましょう。 

のんびりとした生活をしていると、好運気の波を掴み損ねてしまうかも。  

全体運 

▲◎◎  

恋愛運 

◎◎△  

天秤座天秤座天秤座天秤座    

9/239/239/239/23～～～～10/2310/2310/2310/23    

不安定な運気なので、ダラダラしないで気持ちにハリを持って、爽やかに行 

動しましょう。前進より、現状を守ったほうが無難でしょう。  

全体運 

▲○△  

恋愛運 

△▲○  

蠍蠍蠍蠍    座座座座    

10/2410/2410/2410/24～～～～11/2111/2111/2111/21    

運気は快調。心身共に充実し、安定した生活が送れそう。 

仕事やプライベートも絶好調。目標がある人は、今が絶好のチャンスかも。  

全体運 

○◎◎  

恋愛運 

○◎◎  

射手座射手座射手座射手座    

11/2211/2211/2211/22～～～～12/2112/2112/2112/21    

もうしばらく運気低調。あせらないで地道な努力を心がけましょう。 

無理な行動や気の抜けた態度は、大きな失敗を招いてしまうかも。  

全体運 

○△▲  

恋愛運 

△○▲  

山羊座山羊座山羊座山羊座    

12/2212/2212/2212/22～～～～1/191/191/191/19    

運気は安定期。何事も好結果になりやすい時なので、やりたいことをどんど 

んやってみましょう。きっと、どこかに幸運が待っている。  

全体運 

○◎◎  

恋愛運 

○◎○  

水瓶座水瓶座水瓶座水瓶座    

1/201/201/201/20～～～～2/182/182/182/18    

運気はイマイチ。うまい話には乗らないで、堅実な生活をしましょう。 

今は、積極的になるより、マイペースに徹した方が賢明でしょう。  

全体運 

△○▲  

恋愛運 

○○◎  

魚魚魚魚    座座座座    

2/192/192/192/19～～～～3/203/203/203/20    

運気急落の兆し。やり残していることは早急に。特に、面倒くさいことほど 

後回しにすると、後で、にっちもさっちもいかなくなりそう。  

全体運 

◎△▲  

恋愛運 

△○○  


