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●届出様式変更のお知らせ
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❷ 届出様式変更のお知らせ
❹ 年金相談予約制のご案内／鹿児島（オフィス）ご案内
❺ 移動年金相談のご案内
❻ 健康保険任意継続のご案内
❽ 保険料率改定のお知らせ（協会けんぽ）／インセンティブ制度について

❾ 健康保険委員研修会ご報告／健康保険委員の募集
 ボウリング大会結果／事業所名称等変更届
 事務研修会ご案内（新任）
 元気のヒントお届けします

今月の主な内容

島津斉彬公も訪れたという県内屈指の景勝地「花瀬川の石畳」。4月1日には、川床上で「花瀬公園まつり」が開催されます。また、この時期は桜の開花とも重なり
花瀬川の両岸は桜が満開、夜は桜のライトアップも行っています。まつりでは特産品やフリーマーケットのほかイベントも盛りだくさんで、親子で楽しめます。

花瀬公園まつり
鹿児島県錦江町

元気のヒントお届けします！元気のヒントお届けします！
【今月のテーマ】花粉症と上手に付き合う!

３月になりました。うららかな春の風を胸いっぱいに吸い込みたいところですが…春風は暖かな空
気とともにスギやヒノキといった木々の花粉も運んできます。これらの花粉に過敏な人は、くしゃみや
鼻水など様々なアレルギー症状が出てきます。不快な症状を少しでも減らして春を楽しめるよう、花粉
症を知って、上手く付き合っていきましょう。 全国健康保険協会 鹿児島支部 保健師　西青木 美代

花粉症とは、体内に花粉（アレルゲン）が
入ってきたとき、それを排除しようとする「免
疫反応」によって起こる、鼻水、鼻づまり、く
しゃみなどのアレルギー症状をいいます。

バランスの良い食事をとる、睡眠を十分にとる、ストレスを溜めないようにする、喫煙や
飲酒を控えるなど、生活習慣を整えながら、つらい花粉の時期を乗り切りましょう！

花粉症だと知るには、どうしたらよ
いのでしょう。ポイントは、くしゃみの回
数と目の症状です。

風邪のくしゃみは、一度に３～４回程
度。ところが花粉症になると、７～10回
程度は続きます。

しかも１日に数回、発作のように連
続したくしゃみがみられます。

目のかゆみも特徴的な症状です。目
がかゆくなり、充血したり涙が出てき
たりします。

このときに目をこすると、角膜に傷を
つけることが多いので注意しましょう。

「花粉症かな？」と思ったら、近くの医
療機関にかかりましょう。花粉症を起
こしている原因も、症状の出方も人に
よって様々です。原因を探り、自分に
合った治療方法を見つけることも大切
です。
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花粉症が起こるしくみ これって花粉症？

自分でできる花粉症対策

花粉が目や鼻から入ってくる。

リンパ球が花粉を侵入者と認識する。

リンパ球が　　抗体をつくる。

　　抗体が肥満細胞にくっつく。

再び花粉が侵入。

化学物質（ヒスタミンなど）が分泌される。

花粉情報をチェック 飛散の多い時は
外出を控えめに

外出時は帽子やメガネ、
マスクで露出を少なく

掃除はこまめに ドアや窓は開けっ放しにしない

くしゃみ・鼻水・鼻づまり・
目のかゆみ・目の充血・涙目

帰宅時は衣服や髪についた
花粉を払って入室、洗顔や
うがい、手洗いを
















