
スギなどの花粉に体内の免疫機能が過剰に

反応して起こる、アレルギー疾患です。

体が花粉を体外に出そうとして

「くしゃみ」で吹き飛ばしたり

「鼻水」や「涙」で花粉を洗い流そうとしているのです。

出典：厚生労働省ホームページ
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出典：きちんとわかる栄養学
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アレルギー症状を緩和する

紛食 で 花 に 対 抗 !!

免疫機能を整える

積極的に摂り入れたい栄養素
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出典：きちんとわかる栄養学

おすすめの食材

紛食 で 花 に 対 抗 !!



【スギ】トマト

【ヨモギ】セロリ、ニンジン、キウイ、マンゴー

【ブタクサ】メロン、スイカ、きゅうり、ズッキーニ、バナナ

口腔アレルギー症候群にも気をつけましょう。

花粉症の原因物質と似た物質が果物等の食物に含まれているため起こると言われています。

果物、トマトなどの野菜を食べた直後に口が腫れたりヒリヒリする、のどや耳の奥がかゆくなる

といった症状を引き起こすことがあります。


