
花粉症、昆虫にも注意を！ 
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★４月の「患者さんの声」調査キャンペーンのご 

 協力ありがとうございました。 

★看護師の北村さんが、４月２５日に退職されま 

 した。 

★スタッフ募集中です（看護師 医療事務） 

 ※現在、タウンワークでも募集しています。 
 

    ※わかちあい通信は、医院ＨＰから印刷できます。 

トピック！ 

これは『口腔アレルギー症候群（ＯＡＳ）』と呼

ばれ、花粉と食物に存在する共通のアレルゲン

（タンパク構造）による、食物アレルギーの一種

です。 

キク科花粉症の場合、ブタクサ花粉症ではウリ科

の果物野菜（メロン、スイカ、キュウリ等）ヨモ

ギ花粉症では、セリ科の野菜（ニンジン、セロリ

など）でＯＡＳを起こす人がいることが知られて

います。 
 

     ◆花粉以外の秋のアレルゲン◆ 

    意外と知られていない「昆虫」 

秋は、ガやユスリカ、ゴキブリなどの昆虫アレル

ゲンがもっとも多くなる季節です。 

死骸が粉状になったものを吸入することにより、

ぜんそくやアレルギー性鼻炎が引き起こされるこ

とがあります。 

これらの昆虫アレルゲンは、一般にはあまり知ら

れていませんが、重要なアレルゲンです。 

花粉症といえば、春のスギ花粉症や秋のキク科の

雑草がよく知られていますが、実は、夏にも花粉

症があることを知っていましたか？！ 

主な原因は、イネ科の植物の花粉である「カモガ

ヤ」や「ハルガヤ」、キク科の花粉「ブタクサ」

「ヨモギ」などです。 

また、ダニやペット、ゴキブ

リなどの通年性アレルゲンや

ガ、ユスリカなどの昆虫アレ

ルゲン、空中真菌（カビ）に

も注意が必要です！！ 
 

花粉症に代表される、アレルギー性鼻炎の治療は

アレルゲンの除去と回避、薬物療法、特異的免疫

療法、手術療法に分けられます。 

なかでも、アレルゲンの除去と回避は、アレル

ギー性鼻炎の治療の基本とされています。 
 

症状がひどくなる前に適切な診断を受け、原因ア

レルゲンを除去回避することが重要です！ 
 

◆夏・秋にもある、目鼻のアレルギー様症状◆ 

目鼻症状の出た季節で、最も多かったのは春でし

たが、秋にも全体の１５%の人が症状を訴えてい

ることが分かりました。 

また１年中症状のある人が２割近くいました。 

「アレルギー性鼻炎」「花粉症」と言えば、冬か

ら春のスギ花粉症、ヒノキ花粉症を連想しますが

秋に症状が出る人や、１年中症状が出る人も少な

くないことが分かります。 
 

  ◆花粉症に合併することがある 

          食物アレルギー◆                                                                           

  【口腔アレルギー症候群（ＯＡＳ）】 

花粉症の患者さんで、果物や野菜を食べて、口・

のど・唇のかゆみやピリピリ感などのアレルギー

症状を起こす人がいます。 

り
、
関
心
が
あ
る
と
い
う
こ
と
！ 

そ
れ
は
、
ほ
と
ん
ど
「
好
き
」
に
近
い

と
い
う
の
で
す
。 

 

ど
う
せ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
な
ら

ば
、
少
し
で
も
建
設
的
な
方
向
に
振
り

向
け
た
ほ
う
が
イ
イ
で
す
よ
ね
！ 

嫌
い
な
ハ
ズ
の
人
の
中
に
、
実
は
自
分

が
「
う
ら
や
ま
し
い
」
と
思
っ
て
い
る

こ
と
が
あ
る
の
な
ら
ば
、
自
分
も
そ
れ

を
身
に
つ
け
る
よ
う
に
努
力
す
れ
ば
良

い
の
で
す
。 

 

そ
し
て
、
相
手

の
中
に
、
自
分

の
中
に
も
あ
る

嫌
な
点
を
見
て
い
る
の
で
あ
れ
ば
、
な

ん
と
か
、
そ
れ
を
克
服
す
る
よ
う
に
す

れ
ば
良
い
の
で
す
。 

 

企
業
で
は
、
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
の
「
ア

ン
チ
」
が
多
い
と
い
う
の
は
、
逆
に
好

き
に
な
っ
て
も
ら
え
る
チ
ャ
ン
ス
で
も

あ
る
と
捉
え
ま
す
。 

「
ア
ン
チ
」
は
、
そ
れ
だ
け
強
い
関
心

の
表
れ
と
、
積
極
的
に
捉
え
ら
れ
れ
ば

イ
イ
で
す
ね
♪ 

昔
か
ら
言
わ
れ
て
い
る
こ
と
で

す
が
「
ア
ン
チ
」
は
「
好
き
」

に
近
い
そ
う
で
す
。 

プ
ロ
野
球
で
「
ア
ン
チ
巨
人
」

の
人
は
、
実
は
、
巨
人
に
興
味

が
あ
り
、
ア
ン
チ
と
言
い
な
が

ら
、
つ
い
つ
い
巨
人
戦
を
見
て

し
ま
う
・
・
・
。 

そ
う
！
私
た
ち
は
、
嫌
い
な
ハ
ズ
の
相

手
か
ら
目
が
離
せ
な
い
の
で
す
！ 

仮
に
、
あ
る
人
が
「
嫌
い
だ
」
と
い
っ

た
場
合
、
つ
ま
り
は
、
そ
れ
だ
け
そ
の

人
に
関
心
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

非
難
し
た
く
て
仕
方
が
な
い
。
つ
い
、

さ
ま
ざ
ま
な
人
を
相
手
に
、
そ
の
人
の

悪
口
を
言
っ
て
し
ま
う
。 

気
付
い
て
み
れ
ば
、
か
な
り
の
心
的
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
嫌
い
な
ハ
ズ
の
人
に
対
し

て
費
や
し
て
い
る
。 

 

脳
の
仕
組
み
か
ら
言

う
と
、
そ
の
「
嫌
い

な
人
」
が
嫌
っ
て
い

る
人
の
感
情
の
回
路
に
、
そ
れ
だ
け
強

く
刻
印
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
あ

心
的
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
方
法
！ 

「嫌い」は「好き」 
 

 春 の 首 疲 れ 解 消 法 ！  
本格的な春を迎えたとは言え

意外とストレスが溜まりやす

く、眠りが浅くて

疲れが取れないと

いう人もいるかも

しれませんね！ 

今回は、首の疲れを取るコツ

をご紹介します♪ 
 

【その１：温める！】 

ゆっくりと湯船につかると１

日の疲れが取れてリラックス

できますよね。基本的なこと

ですが、首には太い血管と迷

走神経という脳から腸まで届

いている神経があります。 

首を温めることで血行が良く

なり、首や肩の凝りがほぐれ

やすくなります。 

【その２：正しい姿勢を 

       意識する！】 

１日に何回か“正しい姿勢”

を意識するだけで、首の疲れ

が違ってきます。 

まずは、頭のてっぺんを真っ

直ぐ上にして立つことを意識

してみましょう！ 
 

イメージとしては

上から吊り下げら

れているような感

じで、頭をできる

だけ上にします。 
 

すると、おのずと足の５本の

指に力が入り、まるで大地を

掴むように、綺麗にしっかり

立つことができるはずです。 

できれば１時間に１回、首の

後ろに両手を当てて、ゆっく

り、フーッと息を吐きながら

首を後ろにそらして、その姿

勢を５秒キープするというこ

とも癖にすれば「ストレート

ネック」や「猫背」の改善効

果をより高める

ことができるよ

うになります！ 
 

これなら簡単に

できそうですよね♪ 

一度イメージしてしまえば、

正しい姿勢を意識することは

可能です！！ 

疲れを溜めない生活を送るた

めにも、今すぐ実践してみま

しょう！！ 
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新生活が始まって早や１ヵ月！新社会人に限らず今の時期は、これから起こるであろう

数々の困難を想像して、ついつい閉塞感に包まれてしまっている人も多いのでは！？ 

そんな人達にエールを送ります！！ 

世界的偉人、ドイツの哲学者ニーチェの名言を集めてみましたので、是非

お読み下さい♪ 

きっと、あなたを勇気付け、背中をそっと押してくれるでしょう・・・。 

★
明
日
の
自
分
が
す
ば
ら
し
い
の
は
、 

 
 

今
日
の
自
分
が
頑
張
っ
て
い
る
か
ら
。 

 

★
あ
き
ら
め
な
い
限
り
、 

 

人
生
は
い
つ
で
も
喜
び
で
あ
ふ
れ
て
い
る
。 

 

★
私
た
ち
は
、
み
ん
な
途
中
の
人
な
の
で
あ
る
。 

 

★
生
き
る
こ
と
は
楽
で
は
な
い
。 

 
 

 
 

 
 

だ
か
ら
こ
そ
、
価
値
が
あ
る
。 

 

★
本
当
に
大
切
な
も
の
を
一
つ
、 

 
 

 
 

 
 

 

と
こ
と
ん
信
じ
て
み
よ
う
。 

 

★
苦
労
を
し
た
人
だ
け
が
、 

 
 

 
 

 
 

幸
せ
を
つ
か
み
と
れ
る
の
だ
。 

 

★
人
と
同
じ
で
あ
ろ
う
と
し
な
い
。 

 

★
自
分
の
人
生
を
認
め
て
、
愛
し
て
あ
げ
よ
う
。 

 

★
悩
む
こ
と
は
、
成
長
の
証
で
も
あ
る
の
だ
。 

 

★
自
分
の
可
能
性
は
、 

 

自
分
で
思
っ
て
い
る
よ
り
も
は
る
か
に
大
き
い
。 

 

新
し
い
環
境
で
悩
ん
だ
り

不
安
に
な
る
と
き
に
は
、

数
々
の
困
難
に
も
め
げ
ず

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
自
分
を
強

く
信
じ
て
決
断
し
て
い
く
生
き
方
が
、
勇
気
を

与
え
て
く
れ
る
ハ
ズ
で
す
。 

最
後
に
・
・
・ 

「自
分
で
決
め
た
道
な
ら
失
敗
も
よ
い
も
の
だ
」

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

―
ニ
ー
チ
ェ
― 

頑張る君へエールを送ります！ 

グリーンが無ければ損！損！ 
あなたの部屋にグリーンはあ

りますか？ 

もしグリー

ン系の植物

を置いていないとしたら、そ

れは、心身を健やかにしてく

れるチャンスを自ら逃してい

るかもしれません・・・。 
 

損１：リラックスできない！ 

植物のグリーンは、緊張をほ

ぐしてくれる効果があり、そ

のおかげでストレスを感じて

いる状態だったとしても、精

神的にリラックスさせ、気分

も落ち着かせてくれます。 

自宅に帰ってもグリーンがな

ければ、緊張状態が続いたり

イライラした気持ちが収まら 

オフィスでは、植物を置いて

おいた方が、社員の仕事がは

かどると言われ

ています。 

もしグリーンが

ないなら、緊張

したままで集中力が散漫にな 

っているかもしれませんよ。 
 

損４：病気にかかりやすい！ 

グリーンがある職場のほうが

社員の疾病・疾患が、グリー

ンの無い職場よりも少ないこ

とが分かっています。 
 

いかがでしたか？ 

植物は、私たちが思っている

以上に、私たちの心と体にプ

ラスの影響を与えてくれるん

ですね！！ 

ずにいることが多いかもしれ

ません。 
 

損２：悪い気がよどむ！？ 

風水では、グリーンは良い気

を運んでくれるラッキーアイ

テム！悪い気がよどんでいる

場所に植物を置くと、邪気を

吸収してくれると考えられて

います。 

逆に緑を置かな

かったら、悪い

気がどんどん溜まっていって

しまうそうですよッ！ 
 

損３：集中力が散漫に！ 

グリーンは、緊張状態からリ

ラックスさせる効果がありま

すが、そこから集中力を高め

る効果もあるのです。 

筋肉が備えている力のすべてを発揮できない

理由のひとつは、心理的な制限によるもの！ 

人のパフォーマンスというのは、感情や精神

面のコンディションによっても制限さており

例えば『疲れた』とか『出来る訳がない』と

いったネガティブな感情によって自然にリ

ミッターがかかるそうです。 

これを『心理的限界』と呼ぶそうです。 
 

身の危険を感じたときに「火事場の馬鹿力」

を発揮するというのは、この心理的なリミッ

ターが解除されるからだと考えられます。 

しかし、そのリミッターを解除しても、普段

の２倍、３倍の力が発揮できるわけではなく

人の体には、さらにもう１

段階のリミッターがあるの

だとか！ 

もし、筋肉が持つ１００％

の力を発揮すると、人の体はその負荷に耐え

られず、筋肉そのものや骨、靭帯を損傷した

り、何か重い物を持ち上げる場合でも、その

為に必要な筋肉を全て稼働させることは、簡

単ではないのです！これが、もう１段階のリ

ミッターである『生理的限界』です。 
 

例え心理的限界がなかったとしても、よほど

の極限状態にならない限り、筋力が劇的に高

まることは・・・ないそうです！！ 

実は、人間が本来備えている筋力を１００％発揮できていないというのは、

科学的に証明されている事実です。筋肉に電気刺激をあたえて、最大収縮に

よる筋力を測ることで、その筋肉が発揮し得る筋力の最大値を測定できるの

ですが、人の肉体が本来持っている最大の筋力を１００％とすると、人が普

段使えているのは、せいぜいその７０％程度とされています。 

体 の 不 思 議 ！ １ ０ ０ ％ の 力 と は ！ ？  

る
も
の
が
、
容
量

オ
ー
バ
ー
に
よ
っ

て
外
言
語
化
さ
れ

『
あ
れ
も
や
ら
な

く
ち
ゃ
』
『
こ
れ
、
ど
う
し
よ
う
』

な
ど
と
口
か
ら
漏
れ
出
す
・
・
・
。

こ
れ
が
、
独
り
言
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
な

の
で
す
！ 

 
加
齢
に
よ
る
独
り
言
の
増
加
は 

 
 

 
 

 
 

 

避
け
ら
れ
な
い
？ 

例
え
ば
、
料
理
を
す
る
場
合
、
最
近

は
ス
マ
ホ
で
レ
シ
ピ
を
見
な
が
ら
機

械
的
に
作
業
す
る
人
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
こ
れ

で
は
衰
え
て
し

ま
い
ま
す
。 

な
る
べ
く
自
分

で
考
え
な
が
ら
作
業
し
、
脳
に
記
憶

を
ス
ト
ッ
ク
し
て
取
り
出
す
と
い
う

作
業
を
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
。 

ま
た
、
睡
眠
は
記
憶
を
定
着
さ
せ
、

情
報
を
整
理
し
て
空
き
容
量
を
つ
く

る
役
割
が
あ
る
の
で
、
睡
眠
不
足
の

解
消
も
独
り
言
対
策
と
し
て
効
果
的

な
ん
だ
そ
う
で
す
！ 

独
り
言
…
最
近
増
え
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

『
あ
、
し
ま
っ
た
』
と
か
『
ま
ぁ
い

い
や
』
と
か
、
ふ
と
し
た
と
き
に
独

り
言
が
漏
れ
て
し
ま
う
こ
と
は
、
誰

に
だ
っ
て
あ
る
こ
と
で
す
よ
ね
！ 

 

独
り
言
に
は
、
た
い
て
い
は
こ
れ
か

ら
や
る
べ
き
こ
と
、
あ
る
い
は
や
っ

た
こ
と
を
整
理
す
る
よ
う
な
内
容
が

多
い
ハ
ズ
で
す
。 

こ
れ
は
、
ワ
ー
キ
ン

グ
メ
モ
リ
ー
と
呼
ば

れ
る
記
憶
の
容
量
が

影
響
し
て
い
ま
す
。 

人
は
、
脳
の
な
か
で
一
時
的
に
記
憶

を
ス
ト
ッ
ク
し
な
が
ら
、
目
の
前
の

作
業
を
こ
な
し
、
必
要
に
な
っ
た
ら

次
の
タ
ス
ク
を
思
い
出
し
て
手
を
付

け
る
、
と
い
う
こ
と
を
繰
り
返
し
て

い
ま
す
。 

 

成
人
で
あ
れ
ば
３
～
４
つ
の
タ
ス
ク

が
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
の
限
界
と

い
わ
れ
、
こ
れ
を
超
え
る
と
脳
内
で

の
処
理
が
追
い
つ
か
ず
、
外
言
語
化

さ
れ
て
し
ま
う
そ
う
で
す
。 

つ
ま
り
、
脳
の
中
で
処
理
さ
れ
て
い


