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必
要
で
す
。

　

２
０
１
４
年
は
、
前
年
ほ
ど
で
は
な
い
も

の
の
、
強
い
症
状
を
引
き
起
こ
す
の
に
十
分

な
量
の
花
粉
が
飛
散
す
る
こ
と
が
予
想
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
油
断
は
禁
物
で
す
。

ス
ギ
花
粉
症
の
８
割
は

ヒ
ノ
キ
花
粉
症
を
合
併

　

抗
原
と
な
る
花
粉
に
は
ス
ギ
、
ヒ
ノ
キ
、

ブ
タ
ク
サ
、
ヨ
モ
ギ
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、

な
か
で
も
ス
ギ
や
ヒ
ノ
キ
は
日
本
本
土
に
特

有
に
生
育
す
る
植
物
で
、
そ
の
花
粉
に
は
共

通
の
抗
原
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

　

花
粉
症
は
、
ス
ギ
や
ヒ
ノ
キ
な
ど
、
植
物

の
花
粉
が
引
き
起
こ
す
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
で
、

患
者
さ
ん
は
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。
飛
散

す
る
花
粉
を
吸
い
続
け
て
い
る
う
ち
に
、
あ

る
年
、
突
然
発
症
し
ま
す
が
、
一
度
発
症
す

る
と
、
次
の
年
も
症
状
を
繰
り
返
し
ま
す
。

　

花
粉
症
の
人
は
早
め
に
予
防
対
策
を
講
じ
、

花
粉
症
で
な
い
人
も
発
症
を
予
防
す
る
た
め

に
、
飛
散
時
期
に
は
で
き
る
だ
け
花
粉
を
避

け
る
こ
と
が
賢
明
で
す
。

花
粉
が
引
き
起
こ
す

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患

　

風
に
乗
っ
て
運
ば
れ
て
き
た
花
粉
が
鼻
や

目
、
の
ど
の
粘
膜
な
ど
か
ら
体
内
に
入
る
と
、

体
は
こ
れ
を
異
物
（
抗こ
う

原げ
ん

）
と
認
識
し
、
対

抗
す
る
免
疫
た
ん
ぱ
く
質
（
抗こ
う

体た
い

）
を
作
っ

て
排
除
し
よ
う
と
し
ま
す
。

　

こ
の
現
象
を
免
疫
反
応
と
い
い
、
体
を
異

物
か
ら
守
る
し
く
み
な
の
で
す
が
、
そ
の
反

応
が
過
剰
に
な
る
と
、
逆
に
体
に
不
都
合
な

症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
こ
れ
が
ア
レ
ル

ギ
ー
で
す
。
花
粉
症
は
花
粉
と
い
う
抗
原
に

対
す
る
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
な
の
で
す
。

　

現
代
人
は
衛
生
環
境
や
食
生
活
の
変
化
、

ス
ト
レ
ス
、
大
気
汚
染
な
ど
の
影
響
も
あ
っ

て
、
食
物
や
環
境
の
中
の
さ
ま
ざ
ま
な
抗
原

に
対
し
て
ア
レ
ル
ギ
ー
に
な
り
や
す
い
と
い

わ
れ
、
花
粉
症
も
乳
幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で

あ
ら
ゆ
る
年
代
で
発
症
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
さ
れ
た
花
粉
の
量
が
多
い
ほ
ど
症
状

は
強
く
な
り
ま
す
。
２
０
１
３
年
は
特
に
大

量
に
飛
散
し
（
観
測
史
上
第
３
位
）、
こ
の

と
き
体
に
抗
体
が
た
く
さ
ん
で
き
た
人
は
、

今
後
、
花
粉
症
を
発
症
し
た
り
、
症
状
が
強

く
な
り
や
す
い
傾
向
が
あ
る
の
で
、
注
意
が

早めの対策が肝心
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予防が大切
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さ
れ
た
場
合
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
を
抑
え
る
内

服
薬
や
点
鼻
薬
、
点
眼
薬
な
ど
に
よ
る
対
症

療
法
で
症
状
を
軽
減
し
ま
す
。

　

花
粉
症
の
既
往
が
あ
る
人
は
、
飛
散
開
始

の
１
〜
２
週
間
前
、
症
状
が
出
る
前
か
ら
内

服
を
始
め
る
と
予
防
効
果
が
高
く
な
り
ま
す

（
初
期
治
療
・
予
防
）。
特
に
、
受
験
や
就
職

な
ど
の
大
切
な
イ
ベ
ン
ト
を
控
え
て
い
る
人

は
、
早
め
の
対
策
で
症
状
を
抑
え
る
こ
と
が

肝
心
で
す
。新

し
い
免
疫
療
法
の

実
用
化
に
期
待

　

対
症
療
法
に
対
し
て
、
花
粉
症
の
原
因
と

な
る
免
疫
反
応
に
働
き
か
け
る
治
療
法
が
免

ス
ギ
花
粉
症
の
8
割
が
ヒ
ノ
キ
花
粉
症
を
合

併
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ス
ギ
花
粉
の
飛
散
が
少
な
く
な
っ
て
く
る

４
月
に
な
っ
て
も
症
状
が
残
る
人
は
、
ヒ
ノ

キ
花
粉
症
を
合
併
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

　

花
粉
症
の
症
状
は
、
く
し
ゃ
み
、
鼻
水
、

鼻
づ
ま
り
、
目
や
の
ど
の
か
ゆ
み
な
ど
で
す

が
、
頭
痛
、
皮
膚
の
か
ゆ
み
、
喘
息
の
よ
う

な
咳
症
状
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

花
粉
の
飛
散
時
期
に
こ
う
し
た
症
状
が
出

た
ら
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ

う
。
血
液
中
の
抗
体
量
や
、
抗
原
液
を
皮
膚

に
つ
け
て
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
を
み
る
ス
ク

ラ
ッ
チ
テ
ス
ト
な
ど
か
ら
、
花
粉
症
と
診
断

疫
療
法
（
減げ
ん

感か
ん

作さ

療
法
）
で
す
。

　

従
来
の
免
疫
療
法
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原

因
物
質
（
ス
ギ
花
粉
エ
キ
ス
な
ど
）
を
少
し

ず
つ
増
量
し
な
が
ら
時
間
を
か
け
て
皮
下
注

射
し
、
体
を
抗
原
に
慣
れ
さ
せ
て
ア
レ
ル

ギ
ー
を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
す
る
も
の
で
す

が
、
今
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
を
中
心
に
、
注
射
に

代
わ
っ
て
舌
下
か
ら
薬
液
を
吸
収
さ
せ
る
舌

下
減
感
作
療
法
が
普
及
し
て
き
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
も
早
け
れ
ば
２
０
１
４
年
に
は
、

ス
ギ
花
粉
症
に
対
す
る
舌
下
減
感
作
療
法
が

実
用
化
さ
れ
る
予
定
で
す
。
通
院
し
て
注
射

を
受
け
る
負
担
が
な
く
な
り
、
安
全
性
も
高

い
と
さ
れ
、
花
粉
症
の
根
本
療
法
と
し
て
有

望
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

症状が出る前の

2014 年に実用化される予定の舌下免疫療法
は自宅で行える免疫療法です

スギ・ヒノキ花粉の飛散パターン
（東京都の場合）

花粉を避ける予防対策
●花粉情報は毎日チェック。
● 外出時には帽子、マスク、眼鏡
やゴーグル、花粉がつきにくい
（花粉がすべり落ちやすい）素
材の衣類を着用。
● 帰宅したら、衣類や髪についた
花粉を落としてから家に入り、
うがい、手洗い、洗顔を。
● 飛散量の多い日は洗濯物、布団
は外に干さない。
●シーズン中は窓を開けない。
●室内はこまめに掃除する。
●空気清浄器の利用も。
● 加湿器などで適度な湿度を保ち、
鼻やのどの粘膜の乾燥を防ぐ。
● 鼻やのどの粘膜の抵抗力を下げ
るかぜやインフルエンザに注意。
● 過度の飲酒、喫煙、寝不足、過
労、偏食、不規則な生活を避け
るなど、健康管理をしっかりと。


