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●ｎ－３系多価不飽和脂肪酸（ＥＰＡ・ＤＨＡなど） 

アレルギー反応を抑制させる働きがあると言われています。 

サバ、イワシ、サンマなどの青魚に含まれています。手軽にサバ缶などの缶詰から取

り入れてみるのもいいですね◎ 

 

 

 

●ビタミンＡ・Ｃ・Ｅ 

アレルギー症状の悪化を抑える働きがあると言われています。 

ブロッコリー、にんじんをはじめとした緑黄色野菜などに含まれています。 

 

 

 

●カテキン 

アレルギー反応を抑制させる働きがあると言われています。 

緑茶、ウーロン茶、紅茶などに含まれています。 

 

 

 

 

 

 

脂っこいものや甘いもの、刺激物（辛い食べ物や香辛料など）の摂り過ぎ、過度

の飲酒、喫煙、睡眠不足は、症状を悪化させる要因となるため注意が必要で

す。 

 

すでに花粉症を発症している方にも、これまで花粉症
の症状がなかった方にも押さえてほしいポイントを
お伝えします。しっかりと対策をして、つらい花粉症
の時期を乗り切りましょう！

 

 

花粉症とは、花粉に対する免疫反応によって引き起こされる病気です。 

花粉を吸い込む（アレルギー物質が体内に入る） 

↓ 

アレルギーに関連する IgE 抗体が体内に蓄積 

↓ 

特定のアレルギー物質に対して IgE 抗体が過敏に反応 

↓ 

くしゃみ、鼻水などの症状が引き起こされる 

（花粉症発症） 

 

 

くしゃみ 
発作のように連続して 

起こり、回数が多い。 

花粉のシーズン中続く。 

 

 

 

 

 

症状が重い場合には、ぼーっとして熱っぽい、だるく倦怠感がある、頭が重い、と

いった全身症状を伴う場合もあります。 

控えたい食品・生活習慣 

 

積極的に摂りたい栄養素 

 

花粉症のメカニズム 

 

主な症状 

 

症 状 が つ ら

いときは控え

ることをおす

すめします。 

 

その他 
鼻づまり、目のかゆみが 

強く出る。 

 

せき 
たんの出ない乾いた 

せきが続くことがある。 

 

鼻水 
水のようにサラサラで、 

風邪のように粘り気が 

ある黄色い鼻水は出ない。 
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◆北診だよりはホームページにてカラーでご覧になれます。 http://hokuto-kita-clinic. jp/  ◆表題下のＱＲコードでスマートフォンからもご覧になれます。 
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条
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支
部
・
安
田
久
美
子
） 

はじめまして医師の平山陽子です。2023 年 7 月から金曜日 

に北診療所で外来と往診を担当しています。2024 年 4 月 

からは火曜日にも診療を行う予定です。 

わたしの自己紹介をします。私は山梨県の甲府市で育ちました。 

体が弱く、お医者さんに何度も助けられたので、子供の頃から「医者になって、一番困

っている人の役に立ちたい」と思っていました。1995 年に東京大学医学部に入学し

ましたが、大学病院の臓器別の医療に違和感を持っていました。学生時代に藤沼康

樹先生（元生協浮間診療所所長）に出会い、「家庭医」について教えていただき

ました。家庭医とは「地域に根ざし、患者さんと長く付き合い、赤ちゃんからお年寄りま

で、身近な健康問題に対応する」ことを専門にした医師です。欧米や韓国では地域

医療は主に家庭医が担っています。患者さんのことをよく知っているという意味で”I 

am specialized in you.”(私はあなたの専門医です)と自己紹介する家庭医もい

るそうです。「自分の目指す道はこれだ！」と思い 2001 年に王子生協病院に初期

研修医として飛び込みました。当時同じく家庭医を目指す 4 人の研修医と切磋琢

磨しながら、藤沼先生に日本初の「家庭医研修医」として指導を受けました。今でも

ほくと医療生協には家庭医を目指す若手医師がたくさん集まっていますが、それは藤

沼先生がこの分野の第一人者として若手医師を指導してくださっているからです。 

（その１）私が家庭医になるまで

大腸がんは早期に発見すればするほど治せる可能性が高くなります。 

40 歳以上の方は、便潜血チェック月間の機会に、ぜひ便潜血検査の 2 日法を受けまし

ょう。検査結果が陽性であった場合は、大腸内視鏡検査を受けましょう。 

自分で簡単に調べられる検査容器がありますので、この機会にご利用ください。 

ご希望の方は組織部までお申し込みください。 

（採便キット 1 セット 税込 600 円） 

連絡先：3913-9100（組織部） 

 

 

 

1月 29日（土）をもちまして内視鏡検査（胃カメラ）を終了する 

ことになりました。皆様にはご不便をお掛け致しますが、ご了承ください。 

先月号で 1 月から 3F できたカフェが再開されていますとお伝えいたしま

したが、準備の都合で再開は 2 月 22 日（木）からになりました。 

コロナ禍で休止をしていて再開を楽しみにされていた方には大変申し訳

ありませんでした。 

毎年のチェックが大切です

２～３月は便潜血チェック月間

http://hokuto-kita-clinic/

