
梅雨時の体調不良の原因って？！ 
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梅雨の時期には洗ったり、天日干しすることができな

いのでダニのフンや死骸が沢山溜まってしまいます。 
     

   ≪気圧が下がると、 

      アレルギーの症状が出てくるの？≫ 

カビやダニだけがアレルギー反応が起きている原因で

はなく、気圧の変化もアレルギー反応に関係している

ようです。 

梅雨の時期は、晴れの日や雨の日の入れ替わりが大き

く気圧が変わりやすい時期です。 

雨が降るときのような気圧が低い状態の時、気圧の変

化を感じ取る役割を持つ内耳では、その気圧の変化を

感じ取って対応しようとします。 

ヒスタミンは、外部刺激に対して免疫活動に指令を出

す働きをしていますが、梅雨の時期には自律神経が乱

れがちになってしまいます。すると、気圧の変化を感

じ取ってヒスタミンが分泌されたときに、免疫が過剰

反応を起こしてしまい、梅雨の時期や雨が降るとアレ

ルギー症状がひどくなるということがあるようです。 
 

   ≪喘息、鼻炎、かゆみの解消法は？≫ 

梅雨の時期に鼻炎やかゆみというのは、ざっくり説明

すると「花粉症」みたいなものです。 

喘息、鼻炎が起こる人の半数近くが花粉症の人でもあ

ります。花粉症の時と同じように、できるだけアレル

ゲンに近づかないことも大切です。 

ただ、家の中でカビやダニが増えてしまうことがあり

ます。カビ、ダニ対策はしっかりと徹底しましょう！ 

春の花粉症の時期が終わったと思ったら、梅雨の時期に

も、なぜか喘息がひどくなったり、目がかゆくなった

り、鼻がムズムズしてくしゃみや鼻水が止まらないこと

がよくあります。梅雨の時期って、頭痛とか下痢とか

色々と体の不調が多い時期ですが、喘息や鼻炎、かゆみ

がひどくなるのはなぜなんでしょうか！？ 
 

 ≪梅雨の時期になると頻度が増える、 

        喘息、鼻炎、かゆみの原因とは？≫ 

梅雨になると喘息、鼻炎、かゆみのような症状が気にな

るのは、アレルギー性による免疫反応であることが多い

ですが、アレルギー反応は、体の中に異物が入ってこよ

うとすることで起こります。異物を体の中に入れないよ

うに、鼻の中に入ったら鼻水で絡めとったり、くしゃみ

として体の外に出そうとします。 

喘息であれば、呼吸をしたときに吸い込んだ異物を外に

出そうとして咳が出ます。そして、肺の中に異物が入っ

てこないように気管支が細くなるので、呼吸が苦しく

なったり、ヒューヒュー、ゼーゼーという呼吸音が出る

こともあります。 
 

このアレルギーの原因となる異物ですが、春先や秋なら

花粉が飛んで、それはくしゃみや鼻水、喘息などの症状

はアレルギーのせいだと言われたらピンとくる人も多い

でしょう。ですが、そもそも梅雨の時期には、外にいる

機会はかなり減って家で過ごす時間が増えますよね。  

実は、家に長く居ることがアレルギー反応を引き起こし家に長く居ることがアレルギー反応を引き起こし家に長く居ることがアレルギー反応を引き起こし家に長く居ることがアレルギー反応を引き起こし

ている原因なのですている原因なのですている原因なのですている原因なのです！！ 
 

梅雨の時期に、家の中で人間にとっての

アレルゲンになるものには、次の2つが

挙げられます。 

◆カビ：カビによるアレルギーは、カビ

の胞子を吸い込むことで起こります。 

カビは梅雨の時期は高温多湿なので増えやすく、玄関、

浴室、寝室、押入れ、布団、エアコンなど、家中のいた

るところで発生しやすくなります。普段は気にならない

ところもそのままにしておくと、梅雨の時期にはカビの

温床になってしまいます。 

十分な換気と除湿が効果的です！！ 
 

◆ダニ：主に、ダニの消化管にある酵素がアレルギーの

原因物質で、フンや死骸に多く含まれます。ダニは、梅

雨の時期に増えるアレルゲンのひとつで、温度２０℃、

湿度６０～７５％の条件下では活発になります。 

そして、ダニはカビをエサにして繁殖するのです。 

特に、ダニは布団やカーペットを住処になることが多く
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こ
み
上
げ
て
く
る
！  

 

病
状
が
ひ
ど
く
な
る
と
吐
血
や
、

胃
で
出
血
す
る
影
響
で
便
が
黒
っ

ぽ
く
な
る
、
貧
血
に
な
る
、
体
重

が
減
る
な
ど
の
症
状
が
で
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

牛
乳
や
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
、
ヨ
ー
グ

ル
ト
な
ど
の
乳
製
品
、
豆
腐
な
ど

を
摂
っ
た
り
、
胃
に
負
担
の
か
か

る
脂
っ
こ
い
食
べ
物
や
強
い
ア
ル

コ
ー
ル
、
コ
ー
ヒ
ー

な
ど
を
摂
り
過
ぎ
な

い
よ
う
注
意
し
て
下

さ
い
！ 

 

思
い
当
た
る
節
が
あ
れ
ば
、
早
め

に
病
院
を
受
診
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
ね
！  

新
年
度
に
な
っ
て
早
や
２
ヵ
月
経

ち
ま
す
が
、
な
ん
だ
か
最
近
、
胃

が
重
た
い
、
胃
が
も
た
れ
た
り
、

む
か
つ
く
感
じ
が
す
る
と
悩
ん
で

い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？ 

も
し
か
す
る
と
そ
れ
は
・
・
・

「
胃
潰
瘍
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
！ 

 

《
胃
潰
瘍
っ
て
ど
ん
な
病
気
？
》 

 

胃
に
は
、
強
い
酸
性
の
胃
酸
が
あ

り
ま
す
。  

普
通
の
細
胞
で
あ
れ
ば
、
溶
け
て

し
ま
い
ま
す
が
、
胃
の
壁
に
は
、

胃
が
傷
つ
か
な
い
よ
う
に
防
御
す

る
機
能
が
働
い
て
い
ま
す
。 

こ
の
防
御
機
能
に
よ
っ
て
、
胃
は

胃
酸
か
ら
守
ら
れ
て
い
ま
す
。  

 

胃
潰
瘍
は
、
そ
の
防
御
す
る
機
能

が
う
ま
く
い
か
ず
粘
膜
が
傷

つ
い
て
し
ま
い
、
胃
の
壁
が

え
ぐ
ら
れ
た
よ
う
な
状
態
に

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。 

 

《
こ
ん
な
初
期
症
状
に
要
注
意
！
》 

以
下
の
よ
う
な
初
期
症
状
が
出
た

場
合
は
、
注
意
が
必
要
で
す
。  

最
近
、
胃
の
調
子
は
い
か
が
で
す
か
？ 

学校や会社にいる時を想定し

た避難訓練は行われています

が、睡眠中に地震が起きた時

の対応って戸惑いますよね。

だからこそ、暗闇で瞬時に適

切な判断ができるように、日

頃から準備をしておきたいも

のです！！ 
 

睡眠時、地震で目が覚めたら

すべきこと！ 

寝ているときに地震の揺れを

感じたら、まず次のように行

動しましょう！ 

●布団を頭から足の先まで、 

スッポリかぶる！ 

●布団の中では、うつ伏せや

横向きになり体を丸める！ 

●頭には枕を当て頭を守る！ 

●余裕があれば机の下へ移動

して揺れが収まるのを待つ！ 

過去の地震では、

落ちてきたり飛ん

できたりした家具

でケガをする事例

が多いそうです。 
 

重い物が落下してきたり、家

具が倒れてきてケガをする危

険があるため、まずは布団や

机で身を守ることを考えまし 

ょう！！ 

 日ごろから 

  準備しておくべきこと！ 

何よりも大切なのは、地震が

起きてもケガをしにくい寝室

にしておくことです。 

●寝室には、倒れそうな物を

置かない。 

●頭に物が落ちてこない場所

で寝るようにする。 

●テレビはテレビ台に固定し 

ドアを塞がれないように、出

入り口付近には大きな家具は

置かないようにする！ 

●屋外へ通じる廊下や出入り

口付近も家具で塞がれないよ

うに配置する！ 

●枕元に厚手

の靴下やスリ 

ッパ、懐中電

灯、携帯ラジオを常備する！ 
 

『地震が来ても気づかずに寝

ていたらどうしよう』という

不安があるかもしれませんが  

だからこそ、事前の対策が大

切になります！ 

熟睡していても、物が落ちて

こない寝室にしておけば、か 

なり安全性を高めることはで

きます！万全の準備をして地

震に備えましょう！ 

震災コラム！安全性を高めておこう！ 
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よ
く
Ｃ
Ｍ
等
で
使
わ
れ
る
音
楽

が
、
頭
の
中
で
繰
り
返
し
流
れ

頭
か
ら
離
れ
な
い
こ
と
っ
て
あ

り
ま
す
よ
ね
！
？ 

中
に
は
、
そ
れ
が
煩
わ
し
い
と

感
じ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

あ
な
た
は
如
何
で
す
か
？ 

 

頭
の
中
で
同
じ
メ
ロ
デ
ィ
ー
が
繰
り
返

し
て
流
れ
る
現
象
を
『
イ
ヤ
ー
ワ
ー
ム

＝
耳
の
虫
』
と
呼
ぶ
そ
う
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
研
究
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。 

と
り
わ
け
、
イ
ヤ
ー
ワ
ー
ム
を
よ
く
経

験
す
る
人
は
、
感
情
処
理
の
役
割
を
担

う
脳
の
灰
白
質
の
量
が
多
い
こ
と
な
ど

が
明
ら
か
に
な
っ
て

い
る
そ
う
で
す
！ 

 

実
際
、
イ
ヤ
ー
ワ
ー

ム
が
聞
こ
え
て
く
る

の
は
「
認
知
的
負
荷
が
少
な
い
時
」
だ

そ
う
で
す
。
つ
ま
り
、
何
も
考
え
ず
に

で
き
る
簡
単
な
こ
と
を
し
て
い
る
時
、

例
え
ば
、
お
風
呂
に
入
っ
て
い
る
時
や

着
替
え
て
い
る
時
、
歩
い
て
い
る
時
な

ど
に
頭
の
中
に
流
れ
る
訳
で
す
！ 

耳
の
虫
っ
て
な
ん
だ
？ 

体の不思議！ 

そ
し
て
、
イ
ヤ
ー
ワ
ー
ム
は
、
最
近
、

耳
に
し
た
曲
で
あ
る
こ
と
も
分
か
っ
て

い
る
そ
う
で
す
。 

 

イ
ヤ
ー
ワ
ー
ム
は
、
中
々
頭
か
ら
消
え

な
い
の
で
、
煩
わ
し
い
と
感
じ
る
よ
う

に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

そ
の
場
合
は
、
良
く

考
え
な
く
て
は
な
ら

な
い
複
雑
な
行
動
を

し
始
め
る
こ
と
！ 

例
え
ば
、
ク
ロ
ス
ワ 

ー
ド
パ
ズ
ル
を
し
て
み
た
り
、
深
く
意

味
の
あ
る
会
話
を
誰
か
と
し
て
み
る
と

良
い
そ
う
で
す
！ 

 

ま
た
、
イ
ヤ
ー
ワ
ー
ム
を
「
消
え
ろ
消

え
ろ
」
と
煩
わ
し
く
思
う
の
で
は
な
く

曲
が
終
わ
る
ま
で
聞
き
切
る
こ
と
！ 

そ
う
す
る
と
、
し
ば
ら
く
の
間
、
不
思

議
と
メ
ロ
デ
ィ
ー
が
頭
を
流
れ
る
こ
と

が
な
く
な
る 

そ
う
で
す
よ
！ 

 

た
だ
、
イ
ヤ
ー
ワ
ー
ム
は
ス
ト
レ
ス
を

下
げ
る
と
も
言
わ
れ
て
い
る
そ
う
な
の

で
、
無
理
に
頭
の
中
か
ら
消
し
去
ろ
う

と
し
な
く
て
も
、
良
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
・
・
・
。 

まずは、イスに腰掛けます。 

そして、座った状態で肩をギュ 

ッと上げ、ストンと脱力。 

その後、膝の上に両手を置き、

手のひらを上に向けます。 
 

次に軽く目を閉じ、鼻で5秒間、大きく息を

吸い込みます。このとき、キレイな空気を全

身の細胞の隅々まで届けるイメージで、息を

吸い込むと良いそうです。 

鼻で5秒間、息を吸い込んだら、次は3秒間

息を止めます。 
 

「吸って、吐いて」「吸って、吐いて」とい

う作業を単純に繰り返しているだけだと、そ

の境界線が曖昧になってしまいがちです。 

しかし、一度息を止めれば、そこに境界線が

生まれることになります。だから、息を吸う

作業も吐く作業も、しっかりと意識的に行う

ことが可能になるという訳です。 
 

息を3秒間止めたあとは、イヤな気持ちや体

のなかの汚れた空気を吐き出すイメージで、

ゆっくり吐き出します。 

なお、口から息を吐く時間は、8秒間。 

5秒吸い、3秒止めて、8秒吐く。 

この作業を、3回ほど繰り返す。 
 

呼吸に集中すると、雑念が

わきにくくなり、かなり高

いリラックス効果が得られ

るそうですので、ちょっと

した空き時間を利用するだ

けで、気分が変わるかもしれませんよ！ 

簡単実践！５・３・８の深呼吸！ 
実は、深呼吸にもきちんとしたやり方があるということを知っていましたか？ 

６  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    

運気急落。やり残していることは早急に。特に、面倒くさい事を後回しにす 

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 

△△▲  

牡牛座牡牛座牡牛座牡牛座    

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

運気は最高潮。自信と勇気があれば、だいたいのことは思い通りに。 

どこに行っても、ツキがついてくるぐらい楽しい事が目白押しでしょう。  

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    

運気は曇り空。自分の立場を良く考えた行動をしましょう。適当な行動では 

どこかで必ず、あなたの信頼度が下がる事が起きてしまうでしょう。  

全体運 

△▲○  

恋愛運 

◎○△  

蟹蟹蟹蟹    座座座座    

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

今年一番の好調期。やりたいことをガンガンやってみましょう。 

チャンスの多い時なので、気力を高めて、やや強気に行動してみましょう。  

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    

気力が高まる時。目標を持ってエネルギッシュに行動しましょう。きっと楽 

しい事が沢山起きるでしょう。とにかく平凡な生活にならないように。  

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    

充実した運気なので、何をするにしてもじっくり取り組みましょう。新しい 

事を始めるにも絶好の時期です。平凡な生活では、あまりにも勿体ない。  

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    

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、好運気の波をつかみ損ねてしまうかも。  

全体運 

○◎◎  

恋愛運 

△△○  

蠍蠍蠍蠍    座座座座    

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

努力に応じた成果が上がる時。頑張れば頑張る程、大きな喜びに出会えそう。 

とにかく中途半端にならないで、前向きな行動をしてみましょう。  

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    

運気は不安定。焦って運気を急降下させないように。これからの事を考えて 

今は発展を考えるより、足元を固めておきましょう。  

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    

運気は回復傾向。チャンスを待っていた人は、そろそろエンジンをかけてみ 

ましょう。のんびりしていると、後で運気が空回りしてしまうでしょう。  

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    

思い通りになりにくい時。あせっても骨折り損になるだけ。 

今は充電して、じっくりとチャンスを待ちましょう。  

全体運 

○▲△  

恋愛運 

◎○△  

魚魚魚魚    座座座座    

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

運気は活発。殻に閉じこもらないで、新しい目標でも立てましょう。 

行動があればある程、楽しい事が沢山期待できるでしょう。  

全体運 

△○◎  

恋愛運 

▲△○  

紫
陽
花
の
お
ま
じ
な
い
っ
て
！
？ 

し
っ
と
り
と
濡
れ
た
姿
も
美

し
く
、
梅
雨
な
ら
で
は
の
風

情
を
感
じ
る
紫
陽
花
！ 

も
と
も
と
は
、

日
本
固
有
の
植

物
で
し
た
が
、

長
崎
に
来
た
シ 

ー
ボ
ル
ト
が
、
恋
人
の
お
滝

さ
ん
に
ち
な
ん
で
「
オ
タ
ク

サ
」
と
い
う
名
を
つ
け
、
海

外
に
紹
介
し
た
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
そ
れ
以
来
、
西
洋

で
も
親
し
ま
れ
る
よ
う
に
な

り
、
様
々
な
品
種
改
良
を
経

て
日
本
に
逆
輸
入
さ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

あ
じ
さ
い
は
、
土
壌
の
Ｐ
ｈ

（
水
素
イ
オ
ン
濃
度
指
数
）

が
酸
性
だ
と
青
系
に
、
ア
ル

カ
リ
性
だ
と
赤
系
に
、
中
間

だ
と
紫
系
に
な
り
ま
す
。 

日
本
は
火
山
地
帯
で
雨
も
多

く
弱
酸
性
の
土
壌
が
多
い
た

め
、
青
系
や
紫
系
が
主
流
で

す
が
、
欧
州
で
は
ア
ル
カ
リ

性
の
土
壌
が
多
い
た
め
、
赤

系
が
主
流
で
す
。 

美
し
い
青
紫
の
紫
陽
花
は
、

日
本
だ
か
ら
こ
そ
！ 

 

【
紫
陽
花
の 

お
ま
じ
な
い
と
は
！
？
】 

６
月
の
６
の
付
く
日
に
、
紫

陽
花
を
逆
さ
ま
に
吊
る
し
て

お
く
と
厄
除

け
に
な
る
と

言
わ
れ
て
い

ま
す
。 

玄
関
に
吊
る
せ
ば
厄
除
け
に

な
り
お
金
が
貯
ま
る
、
部
屋

に
吊
る
せ
ば
お
金
に
困
ら
な

い
、
ト
イ
レ
に
吊
る
す
と
病

気
（
婦
人
病
）
に
か
か
ら
な

い
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
説
が

あ
り
ま
す
。 

 

梅
雨
空
の
下
、
美
し
く
咲
く

紫
陽
花
は
、
私
た
ち
の
心
を

和
ま
せ
て
く
れ
る
も
の
・
・ 

梅
雨
な
ら
で
は
の
風
情
を
愉

し
ん
で
下
さ
い
ね
✿ 


