
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これからの季節とてもツライ       

花粉症を食事からも対策してみませんか？ 

＊花粉と食物アレルギー＊ 

特定の果物は花粉のアレルゲン構造が似

ており摂取すると体内に花粉が入ったと

間違って認識してしまいアレルギー症状

が出現してしまう事があります。 

～花粉症ってどんな状態？～ 

アレルギー性疾患の一つで季節性アレルギー鼻炎とも言われます。侵入してきた花

粉を体が異物と判断して体内から追い出そうと免疫機能が過剰に反応し、くしゃ

み・鼻水・目のかゆみといった症状が現れます。 

✿花粉症対策におすすめの食材✿ 

◎免疫機能を整える 

・食物繊維…きのこや野菜、海藻類 

・ビタミン B₆…鶏肉やレバー、マグロ 

・発酵食品…ヨーグルトや納豆 
 
 
 
◎アレルギー症状を抑える 
・ビタミン A.C.E…緑黄色野菜 

・n-3系脂肪酸…青魚、なたね油 

生姜醤油を

つけて食べ

てみて下さ

い       


