
 

つ い 先 日 ま で 雪 が ち ら つ い て い た の が 嘘 の よ う に 暖 か く な っ て き ま し た 。

新 規 採 用 者 の 方 々 を 迎 え 、 職 場 も 一 気 に 春 め い て き た の で は な い で し ょ う

か ？  

さ て 今 年 は 花 粉 の 飛 散 量 が 多 い と い わ れ て い ま し た が 、 花 粉 症 の 皆 さ ん は

い か が で す か ？ ス ギ 花 粉 は ピ ー ク を 過 ぎ て き た よ う で す が ヒ ノ キ 花 粉 も 飛 び

ま す し 、 ま だ 注 意 は 必 要 な よ う で す 。 今 回 は 花 粉 症 と 授 乳 に つ い て 取 り 上 げ

ま す 。  

 最 初 は 、 授 乳 中 で も 抵 抗 な く 取 り い れ や す い 食 事 の 工 夫 に つ い て 管 理 栄 養

士 さ ん に 聞 い て み ま し た 。  
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号  
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花粉症 を和 らげる食事 ～管理栄養士 さんに聞 く～  

 

 今 年 も花 粉 の飛 び交 う季 節 になりました。くしゃみ・鼻 水 ・目 のかゆみ等 、毎 年

花 粉 症 に悩 まされている方 も多 いのではないかと思 います。症 状 改 善 に期 待 でき

るといわれている栄 養 を取 り入 れ、花 粉 の季 節 を乗 り切 りましょう。  

＜花 粉 症 におすすめの栄 養 素 ＞  

 ① E P A ・D H A  

 アレルギー症 状 を引 き起 こす物 質 （ロイコトリエ

ン）の産 生 を抑 える働 きがあり、粘 膜 の腫 れを

緩 和 し、鼻 づまりを改 善 する効 果 があると言 わ

れています。さば・いわし・あじ・さわらなど青 身 魚

に多 く含 まれていますが、 E P A ・D H A は傷 みやす

いのでなるべく新 鮮 なものを選 び、買 ってきたら

早 めに調 理 しましょう。  

②α -リノレン酸  

 体 内 で E P A や D H A に代 謝 されます。えごま油

やしそ油 に含 まれますが、熱 に弱 く酸 化 しやすい

ので、加 熱 しないドレッシングやマリネなどがおす

すめです。しかし、体 によい油 だからと摂 りすぎに

は注 意 。普 段 使 うサラダ油 などの代 わりに、１日

大 さじ１ ~２杯 を目 安 に摂 りましょう。  

③乳 酸 菌  

 ビフィズス菌 などの善 玉 菌 で腸 内 環 境 を整

え、免 疫 力 を高 めることで、アレルギー症 状 を抑

えられると言 われています。ヨーグルトや乳 酸 菌

飲 料 、キムチなどの発 酵 食 品 にも含 まれます。

毎 日 積 極 的 に食 べてほしい食 品 です。  

④ビタミン A ・C ・E  

 ビタミン A は花 粉 症 の侵 入 口 である口 や鼻 の

粘 膜 を強 くしバリア機 能 を高 めるとされ、緑 黄 色

野 菜 や卵 黄 ・うなぎなどに多 く含 ます。ビタミン

C ・ E はアレルギー症 状 を引 き起 こす原 因 物 質

（ヒスタミン）を減 らすことで症 状 の緩 和 が期 待 で

きます。ビタミン C はいちご・キウイ・ブロッコリー・

菜 の花 などに、ビタミン E はナッツ類 ・かぼちゃ・ア

ボカドなどに多 く含 まれます。  

 また、高 たんぱく質 の食 品 に偏 った食 事 は免 疫 機 能 が過 剰 に働 きアレルギー症

状 を起 こしやすくなると言 われています。肉 や魚 、卵 などは摂 りすぎに注 意 し、バラン

ス良 い食 事 を心 がけましょう。  

 

 



 

 

 

 

 

 

＊ で も 、 ど う し て も お 薬 を 使 わ な い と 辛 く て 仕 方 な い 方 も い ら っ し ゃ い ま す

よ ね ？ そ の よ う な 場 合 は ど う し た ら 良 い で し ょ う か ？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿ さ て 、去 年 に 引 き 続 き 、今 年 も「 B F H：赤 ち ゃ ん に や さ し い 病 院 」の 現 地 調

査 が あ り 、 6 月 8・ 9 日 に 決 ま り ま し た 。ま た 、い ろ い ろ な 方 に お 世 話 に な る

と 思 い ま す が 、 よ ろ し く お 願 い し ま す 。  

薬薬 剤剤 師師 ささ んん がが 答答 ええ るる おお 薬薬 質質 問問 箱箱   VV oo ll .. 44   

～～ 花花 粉粉 症症 とと 授授 乳乳 ～～   

  

  

QQ ：：花花 粉粉 症症 ががひひどどくくてて毎毎 年年 おお薬薬 ををののんんででいいままししたた。。今今 年年 はは授授 乳乳 中中 ななののででどどううししよよ

ううかかとと迷迷 っってていいまますす。。薬薬 ををののんんだだらら、、授授 乳乳 ははややめめたた方方 ががいいいいののででししょょううかか。。   

  

AA ：：現現 在在 、、花花 粉粉 症症 のの症症 状状 をを抑抑 ええるる薬薬 ととししてていいろろいいろろなな種種 類類 ののももののがが使使 用用 さされれてていいまますす。。

一一 般般 的的 にに第第 22 世世 代代 のの抗抗 ヒヒススタタミミンン薬薬 とと呼呼 ばばれれるる薬薬 ががよよ くく使使 わわれれてていいまますす。。たたととええばば、、ロロララ

タタジジンン （（ ククララリリチチンン ））ややフフェェキキソソフフェェナナジジンン （（アアレレググララ ））ななどど、、母母 乳乳 中中 にに移移 行行 すするる薬薬 のの量量 がが少少

なないい薬薬 剤剤 もも多多 くく 、、おお母母 ささんんががここれれららのの薬薬 ををののんんだだととししててもも授授 乳乳 をを継継 続続 すするるここととににははままずず問問

題題 ががなないいとと考考 ええらられれてていいまますす。。   

ままたた、、点点 鼻鼻 薬薬 、、点点 眼眼 薬薬 ななどど局局 所所 にに作作 用用 すするる薬薬 はは、、内内 服服 薬薬 とと比比 較較 ししてて体体 内内 にに吸吸 収収 さされれ

るる量量 もも少少 なな くく 、、そそののたためめ母母 乳乳 中中 へへのの移移 行行 もも微微 量量 ななののでで問問 題題 ににななららなないいここととがが多多 いいととさされれ

てていいまますす。。アアレレルルギギーー薬薬 ととししてて広広 くく点点 眼眼 、、点点 鼻鼻 ななどどでで使使 用用 さされれてていいるるククロロモモググリリクク酸酸 ナナトト リリ

ウウムム（（ イインンタターールル等等 ））はは消消 化化 管管 かかららほほととんんどど吸吸 収収 さされれまませせんん。。母母 乳乳 中中 へへのの移移 行行 ははほほととんん

どどななくく 、、ああっっててもも赤赤 ちちゃゃんんのの消消 化化 管管 かからら吸吸 収収 さされれるるここととががなないいののででおお母母 ささんんががここのの薬薬 をを使使

用用 ししたたととししててもも授授 乳乳 にに影影 響響 をを与与 ええるるここととははままずずなないいとといいええまますす。。   

症症 状状 にによよっっててははスステテロロイイ ドドのの点点 鼻鼻 薬薬 やや抗抗 ヒヒススタタミミンン薬薬 以以 外外 のの内内 服服 薬薬 ななどどがが追追 加加 さされれるるここ

ととががあありりまますす。。スステテロロイイ ドドはは授授 乳乳 禁禁 忌忌 のの薬薬 ととはは考考 ええらられれてていいまませせんんののでで、、局局 所所 にに作作 用用 すするる

点点 鼻鼻 薬薬 やや点点 眼眼 薬薬 ななどどはは同同 様様 にに授授 乳乳 へへのの影影 響響 はは少少 なないいとと考考 ええらられれるるででししょょ うう。。 （（心心 配配 なな

場場 合合 はは、、遠遠 慮慮 ななくく医医 師師 やや薬薬 剤剤 師師 ににおお聞聞 きき くくだだささいい。。 ））   

  

おお母母 ささんんのの日日 常常 生生 活活 ががススムムーーズズににででききるる事事 がが育育 児児 ににもも大大 切切 でですす。。花花 粉粉 症症 のの季季 節節 ももここ

れれままででとと同同 じじよよううにに母母 乳乳 育育 児児 をを楽楽 ししみみななががらら過過 ごごししままししょょ うう 。。   

  

＜花 粉 症 におすすめの春 献 立 ＞  

・さ わ ら の 木 の 芽 焼 き  

・ 菜 の 花 の か ら し 和 え  

・ か ぼ ち ゃ の 煮 物  

・ い ち ご ヨ ー グ ル ト  
  

 

 


