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花
粉
症
対
策
の
と
し
て
花

粉
に
さ
ら
さ
れ
る
機
会
を
減

ら
す
こ
と
が
基
本
と
な
り
ま

す
。
花
粉
の
飛
散
予
測
情
報
を

有
効
に
活
用
に
し
ま
し
ょ
う
。

花
粉
は
、
晴
れ
て
気
温
が
高
い

日
、
空
気
が
乾
燥
し
て
風
が
強

い
日
、
雨
上
が
り
の
翌
日
や
気

温
の
高
い
日
が

2

～

3

日

続
い
た
あ
と
等
に
花
粉
が
特

に
多
く
な
り
ま
す
。 

  

個
別
訪
問
で
の
交
流 

 春
の
困
り
ご
と 

令和 3年 3月 

花
粉
が
多
い
日 

 

少
し
ず
つ
、
木
々
の
つ
ぼ
み

が
目
に
留
ま
る
ま
で
大
き
く

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
時
折
、

寒
い
日
も
あ
り
ま
す
が
春
の

訪
れ
を
感
じ
て
い
ま
す
。 

 

春
の
芽
吹
き
の
喜
び
を
感

じ
る
反
面
、
中
に
は
花
粉
症
に

悩
ま
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
根
本
的
な
解
決

方
法
は
難
し
い
で
す
が
、
い
か

に
花
粉
を
避
け
て
症
状
を
緩

和
さ
せ
て
い
く
か
が
大
切
で

す
。
日
常
生
活
で
は
規
則
正
し

い
生
活
習
慣
や
睡
眠
を
き
ち

ん
と
整
え
て
免
疫
機
能
を
保

つ
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 
 

綾
部
市 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー
ス 

（
定
住
・
地
域
政
策
課
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

今
年
度
は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
コ

ミ
ナ
ス
の
部
屋
や
地
域
行

事
に
参
加
す
る
こ
と
が
ほ

と
ん
ど
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。 

 

以
前
の
よ
う
な
、
コ
ミ

ナ
ス
活
動
は
で
き
て
い
ま

せ
ん
が
現
在
は
個
別
訪
問

を
中
心
に
活
動
し
て
い
ま

す
。
ま
だ
す
べ
て
の
地
区

で
行
え
て
い
ま
せ
ん
が
、

体
や
暮
ら
し
に
変
化
が
な

い
か
聞
か
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
個
別
訪
問
さ

せ
て
い
た
だ
い
た
方
の
中

に
は
、「
聞
き
た
か
っ
た
け

ど
聞
け
な
か
っ
た
こ
と
が

聞
け
て
良
か
っ
た
。」
と
話

し
て
く
だ
さ
る
方
も
あ

り
、
人
と
話
す
こ
と
や
出

会
う
こ
と
の
大
切
さ
を
改

め
て
感
じ
る
機
会
に
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

コ
ミ
ナ
ス
活
動
を
始
め

て

4

年
目
に
な
り
ま
す

が
、
毎
回
地
域
で
新
し
い

発
見
も
あ
り
ま
だ
ま
だ
知

ら
な
い
こ
と
が
多
い
な
と

学
ん
で
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
お
会
い
で
き
な

か
っ
た
方
も
後
ほ
ど
電
話

を
く
だ
さ
る
か
た
も
お

り
、
元
気
な
お
声
を
聞
け

る
と
と
て
も
嬉
し
い
で

す
。
今
後
も
色
ん
な
方
と

お
話
し
で
き
る
機
会
を
つ

く
っ
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。 

発
見
も
あ
り
ま
だ
ま
だ
知
ら

な
い
こ
と
が
多
い
な
と
学
ん

で
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
お
会
い
で
き
な
か

っ
た
方
も
後
ほ
ど
電
話
を
く

だ
さ
る
方
も
あ
り
、
元
気
な

お
声
を
聞
け
る
と
と
て
も
嬉

し
い
で
す
。
今
後
も
色
ん
な

方
と
お
話
し
で
き
る
機
会
を

つ
く
っ
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋 

 

今
年
度
は
、
コ
ミ
ナ
ス

の
部
屋
を
開
催
す
る
こ
と

が
ほ
と
ん
ど
出
来
ま
せ
ん

で
し
た
。
で
す
が
、
み
な

さ
ん
か
ら
「
ま
た
開
催
し

て
ほ
し
い
」
と
い
う
声
を

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
来

年
度
は
、
要
望
が
あ
れ
ば

状
況
を
み
な
が
ら
開
催
で

き
る
よ
う
に
努
め
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
今
後

と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。 



 

 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

対
策
と
し
て
換
気
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
花
粉
症
の
方

に
は
つ
ら
い
も
の
だ
と
思
い

ま
す
。
換
気
の
際
は
窓
を
10

㎝
程
度
開
け
レ
ー
ス
の
カ
ー

テ
ン
を
す
る
こ
と
で
室
内
へ

の
花
粉
の
流
入
を
４
分
の
１

に
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
そ

う
で
す
。
し
か
し
、
換
気
に
よ

っ
て
カ
ー
テ
ン
や
床
に
は
花

粉
が
多
数
付
着
し
て
ま
す
の

で
、
定
期
的
な
掃
除
や
洗
濯
を

行
い
ま
し
ょ
う
。 

 

換
気
の
一
工
夫 

 

腰の筋肉 ほぐしストレッチ（３～５回） 

※腰、関節などに持病のある方は実施を控えるか回数を減らすなど負担が

ないようご自身で判断して行ってください。 

花
粉
対
策
の
効
果
～
眼
鏡
編
～ 

お
家
で
で
き
る
運
動 

～
座
っ
て
で
き
る
腰
痛
予
防
編
～ 

 

寒
い
日
は
、
ど
う
し
て
も
体
を
動
か
す
こ
と
が

億
劫
に
な
り
ま
す
。
同
じ
姿
勢
で
い
る
と
体
の
筋

肉
が
か
た
く
な
り
動
か
し
づ
ら
く
な
り
ま
す
。 

 

長
時
間
、
同
じ
姿
勢
に
な
ら
な
い
様
に
体
の
ス

ト
レ
ッ
チ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

眼
鏡
も
使
用
し
な
い
場

合
に
比
べ
て
眼
に
入
る
花

粉
量
は
約
40
％
減
少
し
、

防
御
カ
バ
ー
つ
い
た
花
粉

症
用
の
眼
鏡
は
約
65
％
減

少
す
る
そ
う
で
す
。 

服
装
も
ウ
ー
ル
製
衣
類

等
は
木
綿
や
化
繊
に
比
べ

て
花
粉
が
付
着
し
や
す
く
、

花
粉
を
屋
内
に
持
ち
込
み

や
す
い
の
で
外
出
時
の
服

装
も
一
工
夫
し
て
み
て
は

ど
う
で
し
ょ
う
か
。 

 

「
健
康
に
つ
い
て
話
し
を
し
て
ほ
し
い
」 

「
相
談
が
あ
る
。」 

「
話
し
相
手
に
な
っ
て
ほ
し
い
。」 

な
ど…

。 

 

少
人
数
の
集
ま
り
で
も
個
別
で
の
訪

問
で
も
伺
い
ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
開
催
希
望
も
大
歓

迎
で
す
。
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

 

問
い
合
わ
せ
先 

上
林
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー 

５
４
ー
０
０
９
５ 

コ
ミ
ナ
ス
か
ら
お
知
ら
せ 

 

様
々
な
花
粉
症
対
策
が
あ

り
ま
す
が
、
マ
ス
ク
の
装
着

で
は
花
粉
の
量
を
３
分
の
１

か
ら
６
分
の
１
に
減
ら
し
、

鼻
の
症
状
を
軽
く
す
る
効
果

も
あ
る
そ
う
で
す
。
マ
ス
ク

は
ご
自
身
の
顔
に
フ
ィ
ッ
ト

す
る
も
の
を
選
び
顔
の
横
な

ど
に
隙
間
が
で
き
な
い
も
の

を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

眼
鏡
も
使
用
し
な
い
場
合

に
比
べ
て
眼
に
入
る
花
粉
量

は
約40

％
減
少
し
、
防
御
カ

バ
ー
つ
い
た
花
粉
症
用
の
眼

鏡
は
約65

％
減
少
す
る
そ
う

で
す
。 

服
装
も
ウ
ー
ル
製
に
衣
類

等
は
木
綿
や
化
繊
に
比
べ
て

花
粉
が
付
着
し
や
す
く
、
花

粉
を
屋
内
に
持
ち
込
み
や
す

い
の
で
外
出
時
の
服
装
も
一

工
夫
し
て
み
て
は
ど
う
で
し

ょ
う
か
。 

 花
粉
対
策
の
効
果
～
マ
ス
ク
編
～ 

①の姿勢に戻り反対側も同様に行う。 

①椅子に浅く座り、 

 足を肩幅にひらき 

 手を膝の上に置く 

②左手を太ももに置き 

右手で背もたれをつかみ 

 上半身を右にねじる 
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