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企画・発行・印刷 / 足立区総合スポーツセンター 
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  ミズノ 足立区総合スポーツセンター 

HP：https://www.mizuno.jp/facility/tokyo/adachi.aspx 

 
    東武スカイツリーライン 竹ノ塚駅東口から 
     ①六町駅行き 足立総合スポーツセンター下車 
     ②綾瀬駅行き 南花畑下車 
 
    つくばエクスプレス 六町駅から 
     竹ノ塚駅東口行き 足立総合スポーツセンター下車 
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花粉症と健康特集 

✿花粉症診断 

✿花粉レベル診断 

✿花粉症セルフケア 

「自分と花粉症」を知って正しいセルフケアを！ 

日付 日付 主催

4/16　 (土) 無料公開日 4/2,3(土,日) 【バスケットボール連盟】 都民大会予選会

4/11　 (月) 休館日 4/3   (日) 【サッカー協会】 全日本少年サッカー大会1次予選

4/27   (水) 利用者懇談会 4/3   (日) 【剣道連盟】 木刀による剣道基本技稽古会

4/10 (日) 【空手道連盟】 春季大会

日付 4/10 (日) 【テニス協会】 春季ベテランダブルス(予備日4/17)

4/1  (金) 屋内施設6月分一般受付開始 4/17 (日) 【バドミントン協会】 オープンダブルス大会

4/1  (金) 屋外施設５月分抽選申込用紙受付開始 4/17 (日) 【剣道連盟】 1級審査会

4/7  (木) 屋外施設5月分抽選申込用紙受付締切 4/17 (日) 【サッカー協会】 全日本少年サッカー大会ベスト4

4/11(月) 屋外施設5月当選者受付開始 (～19日) 4/24 (日) 【バスケットボール連盟】 区民大会（中学生）

4/23(土) テニスコート5月分一般受付開始 4/24 (日) 【サッカー協会】 体育の日記念大会1次予選

4/24(日) 野球・運動場5月分一般受付開始 4/29 (金祝) 【足立区】 90周年記念事業

4/25(月) 屋外施設5月分電話受付開始 4/29 (金祝) 【NACKクラブ】 ビーチボールバレ春季大会

4/30 (土) 【バスケットボール連盟】 新人戦

4/27 (日) 【足立区】 90周年記念事業

受付

内容内容

内容

総スポ

スケジュールは変更となる場合がございます。予めご了承ください。

大会

イベント

ハッスルパーク2021バックナンバー 

  ハッスルパーク バックナンバー 

  ハッスルパーク2021年のバックナンバーをWEBで公開中！ 

  詳しくは                                   で検索！ 

TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211


🌼 
寒い冬から暖かい春に移り変わり 気分はよくなりますが 季節の変わり目や花粉には要注意！ 

春こそ体調管理に気を付けて 心身共に健やかに過ごしましょう 

花粉症 
診断 

「花粉症」と言っても、具体的にどういう状態が何が花粉症なのか？質問に答えながら、 

自分は花粉症なのか？の目安となる、かんたんな花粉症診断をしてみましょう。 

花粉症かな？と思う 

 A. 花粉症だと思う B. わからない 

くしゃみ、鼻汁、鼻づまりの症状がある 

 A. はい B. いいえ 

花粉症のニュースを見ると憂うつになる 

 A.はい B. いいえ 
B 

目のかゆみがある 

 

 

A. はい 

B. いいえ 

鼻水が黄色っぽい 

 

 

A. はい 

B. いいえ 

熱が37.6以上ある 

 

 

A. はい 

B. いいえ 

1日にくしゃみする回数 

 

 

A. 10回以上 

B. 10回未満 A 

B 

1日に鼻をかむ回数 

 

 

かぜの疑い 

花粉症よりもかぜが疑われます 

アレルギーのものがある 

 A. はい B. いいえ 

A. 10回以上 

B. 10回未満 

鼻がつまっていると感じる 

 A. はい B. いいえ 

 

 

花粉症の疑いは低いですが、 
この診断はあくまで目安。 

現在日本人の約25%がスギ
花粉症を発症しています。 

気になる場合は医師の診断
を受けることをお勧めします。 

 
 
 

花粉症の疑いは低いですが、 
可能性がないとも 

言い切れない状態です。 
気になる場合は一度 

医師の診断を受けることを 
お勧めします。 

 
 
 

花粉症の疑いがあります。 
その年の花粉の飛散量に 
よって発症しない場合も 

ありますが、かぜとの区別も 
わかりづらいものです。 

一度、医師の診断を受けるこ
とをお勧めします。 

 
 
 

花粉症の疑いが濃厚です。 
早めに医師の診断を受ける 

ことをお勧めします。 
仕事や勉強などの日常生活

に支障をきたさないような 
薬を処方してもらいましょう 

A B 

A 

B B 

B 

A 

A A A 

A 

B 

B B 

A B 

花粉症の疑い 

０％～25％ 

🌼 セルフ 
ケア 

厚生労働省 花粉症特集（https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/kafun/index.html）より一部引用・抜粋 

🌼 レベル 
診断 

①各レベル 5 4 3 2 1 

くしゃみ（1日の回数） 
21回 
以上 

20～11回 10～6回 5~1回 0回 

鼻をかむ（1日の回数） 
21回 
以上 

20～11回 10～6回 5~1回 0回 

鼻づまり 
1日中 

完全につ
まっている 

鼻づまり非常に強く、
口呼吸が1日のうちか

なりの時間ある 

鼻づまりが強く、
口呼吸が1日の
うちときどきある 

口呼吸は 
全くないが 
鼻づまりあり 

なし 

②程度及び
重症度 

くしゃみ・鼻をかむレベル（２つのうち大きい数を見る） 

5 4 3 2 1 

鼻
づ
ま
り
レ
ベ
ル 

5 最重症   最重症   最重症   最重症   最重症   

4 最重症   重症   重症   重症   重症   

3 最重症   重症   中等症   中等症   中等症   

2 最重症   重症   中等症   軽症   軽症   

1 最重症   重症   中等症   軽症   無症状 

花粉症の疑いがあった方は 
①、②の表を見ながら、 
レベルを診断してみましょう 

総合型 くしゃみ・鼻汁型 鼻づまり型 重症レベルに加えて、色によって自身の分類もチェックできます ➡ 

花粉の多い日の外出時はマスクに加えてメガネを使う 

毛繊物などの花粉が付きやすい衣服の使用を避ける 

帰宅時は、衣服や髪についた花粉をよく払ってから入室し、洗顔・うがいをする 

掃除機をかける前に水拭きを行い、花粉が舞い上がらないようにする 

十分な睡眠・適度な運動、花粉症予防が期待できる食材を使った食事をとる B 

花粉症の治療には対症療法 

（点眼薬・点鼻薬・内服薬など）や、 

根治療法（免疫療法など）がありますが、 

自身でできる花粉症予防もあります。 

１つからでも、できることから始めてみましょう！ 

ﾒｶﾞﾈ・ﾏｽｸなし ﾒｶﾞﾈ・ﾏｽｸあり 花粉用ﾒｶﾞﾈ・ﾏｽｸ 

鼻：1848個 
目：791個  

鼻：537個 
目：460個  

鼻：304個 
目：280個  

各対策をした時の花粉個数 

(鼻＝鼻の中、目＝結膜） 

花粉症の疑い 

26％～50％ 

花粉症の疑い 

51％～75％ 

花粉症の疑い 

76％～100％ 
腸内環境を整えて免疫UP 
➡ヨーグルト・乳酸菌を含むもの 
 
鼻づまりによる乾燥には 
➡ピーナッツ・干し柿・ゴマ・ユリ根 
 
体を温めて花粉症発作を抑制 
➡ネギ・ニンニク・ニラ・ショウガ・シナモン 

たべもの編 のみもの編 

抗酸化作用でアレルギー疾患の改善や 
アレルギー誘発物質の抑制が期待できる 
 
   ●緑茶 
   ●甜茶（てんちゃ） 
   ●ルイボスティー 
   ●乳酸菌飲料 
   ●コーヒー 

自分自身の花粉症レベルを 

正しく把握し、自分でできるケ

アで花粉症対策を行い、 

健やかな春を過ごしましょう！ 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/kafun/index.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/kafun/index.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/kafun/index.html

