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◎特集１ 腰痛で悩んでいませんか？ 

 ～ストレッチをしてみよう～ 

◎特集２ 花粉症と上手く付き合おう     



特
集
１ 

腰
痛
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
・・・？

 

日
本
人
の
多
く
が
経
験
す
る
「腰
痛
」 

腰
痛
は
日
本
人
の
国
民
病
と
い
わ
れ
る
ほ
ど

多
く
の
人
に
発
症
す
る
障
害
で
、
男
性
で
は
１
番

目
、
女
性
で
も
肩
こ
り
に
次
い
て
２
番
目
に
訴
え

の
多
い
症
状
で
、
そ
の
数
は
増
加
の
傾
向
に
あ
り

ま
す
。 

日
本
人
の
成
人
の
９０
％
が
一
生
に
一
度
は
腰

痛
を
経
験
し
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。 

      

     

原
因 

 

腰
痛
症
の
原
因
は

さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

腰
痛
の
う
ち
原
因

が
特
定
で
き
る
も
の
は
わ
ず
か
１５
％
程
度
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
代
表
的
な
も
の
は
、
腰
椎
が
直

接
障
害
さ
れ
る
圧
迫
骨
折
や
、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア

や
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

 

一
方
、
の
こ
り
の
８５
％
は
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
な
ど

の
検
査
を
し
て
も
原
因
が
特
定
出
来
な
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

腰
痛
の
種
類 

腰
痛
は
、
痛
み
が
続
く
期
間
の
長
さ
に
よ
っ
て

「
急
性
腰
痛
」
と
「
慢
性
腰
痛
」
の
大
き
く
２
種

類
に
わ
け
ら
れ
ま
す
。 

ま
た
、
そ
れ
ぞ
れ
痛
み
に
特
徴
が
見
ら
れ
ま
す
。 

 

「
急
性
腰
痛
」 

 

腰
に
痛
み
が
生
じ
て
か
ら
、
お
お
む
ね
４
週
間

以
内
に
お
さ
ま
る
も
の
が
「
急
性
腰
痛
」
と
さ
れ

て
い
ま
す
。 

 

痛
み
の
特
徴 

 

・
急
激
で
激
し
い
痛
み(

例
：
ぎ
っ
く
り
腰) 

・
安
静
に
す
る
と
痛
み
が
徐
々
に
和
ら
ぐ 

・
自
然
に
治
る 

・
腰
に
は
っ
き
り
と
し
た
異
常
が 見

ら
れ
な
い 

 



「
慢
性
腰
痛
」 

腰
の
痛
み
が
３
ヶ
月
以
上
続
く
も
の
を
「
慢
性

腰
痛
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

痛
み
の
特
徴 

 

・
鈍
痛
が
い
つ
ま
で
も
し
つ
こ
く
続
く 

・
い
つ
の
間
に
か
痛
み
始
め
る 

・
何
も
せ
ず
に
自
然
に
治
る
可
能
性
は
低
い 

・
完
治
し
に
く
い 

  

安
静
に
し
過
ぎ
は
ダ
メ⁈

 

 

腰
が
痛
い
か
ら
と
言
っ
て
、
腰
を
過
保
護
に
し

て
安
静
に
し
す
ぎ
る
こ
と
は
、
か
え
っ
て
回
復
が

遅
れ
た
り
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。 

特
に
高
齢
者
の
場
合
、
寝
た
き
り
に
繋
が
る
恐

れ
も
あ
り
ま
す
。
ぎ
っ
く
り
腰
の
初
期
な
ど
、
腰

に
激
し
い
痛
み
が
あ
る
場
合
は
安
静
が
第
一
で

す
が
、
あ
る
程
度
痛
み
が
和
ら
い
で
動
け
る
よ
う

に
な
っ
て
き
た
ら
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
普
段
通

り
に
生
活
し
た
ほ
う
が
安
静
に
す
る
よ
り
も
治

り
が
早
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

過
度
の
安
静
に
よ
る
弊
害 

 

・
運
動
不
足
に
な
り
、
筋
肉
や
骨
な
ど
の
組
織 

が
衰
え
、
関
節
の
動
き
も
悪
く
な
り
、
腰
を
支 

え
る
力
が
弱
ま
る 

 

・
身
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
で
血
行
が
悪
く 

な
る
。
す
る
と
筋
肉
が
固
く
な
っ
て
痛
み
を
生 

じ
や
す
く
な
る
ほ
か
、
痛
み
や
疲
労
が
回
復
し 

 

に
く
く
な
る 

 

・
寝
て
ば
か
り
い
る
と
気
持
ち
が
ふ
さ
ぎ
こ
む
。

ま
た
、
意
識
が
痛
み
だ
け
に
む
い
て
し
ま
い
、

痛
み
と
い
う
ス
ト
レ
ス
が
高
ま
っ
て
痛
み
が

強
ま
る
と
い
う
悪
循
環
に
は
ま
る 

   

ス
ト
ッ
レ
チ
を
し
て
み
よ
う
！ 

 

腰
痛
で
お
困
り
の
方
の
多
く
は
、
普
段
の
悪

い
姿
勢
や
歩
き
方
に
よ
っ
て
腰
の
筋
肉
に
十
分

な
血
液
が
行
き
わ
た
ら
ず
筋
肉
が
カ
チ
カ
チ
に

固
ま
っ
て
し
ま
っ
て
、
本
来
な
ら
ば
動
け
る
は
ず

の
範
囲
ま
で
動
け
て
い
な
い
状
態
の
方
が
ほ
と

ん
ど
で
す
。
安
静
を
続
け
て
い
る
と
筋
肉
は
動
か

さ
れ
ず
、
そ
の
ま
ま
の
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
の

で
さ
ら
に
固
ま
っ
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

そ
こ
で
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
‼ 

 ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
腰
の
筋
肉
を
動
か
し
て

あ
げ
る
こ
と
で
腰
の
周
辺
の
血
流
が
良
く
な
り
、

固
く
な
っ
た
筋
肉
に
も
血
液
が
行
き
わ
た
る
よ

う
に
な
り
次
第
に
筋
肉
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状

態
に
な
り
柔
ら
か
く
な
っ
て
き
ま
す
。
す
る
と
筋

肉
の
疲
れ
も
な
く
な
り
「
痛
み
」
も
改
善
さ
れ
て

い
き
ま
す
。 

と
は
い
っ
て
も
急
に
無
理
な
ス
ト
レ
ッ
チ
は

よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

公
開
講
座
で
は
実
際
に
専
門
の
先
生
が
簡
単
な

ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
い
た
し
ま
す
‼ 

ぜ
ひ
お
友
達
ご
家
族
様
を
お
誘
い
の
う
え
会

場
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。 

 辛
い
腰
の
痛
み
と
お
別
れ
し
ま
し
ょ
う
‼ 



特集２  

花粉症と上手く付き合おう 

＊花粉症とは 

 現在、日本人の３０％が花粉症だと言われています。多くの地域で２月中旬から４月下

旬に最も症状がひどくなります。花粉症とは、スギやヒノキなどの植物の花粉が原因とな

って、くしゃみ・鼻水・目のかゆみなどのアレルギー症状を起こす病気です。季節性アレル

ギー鼻炎ともよばれています。 

＊自分で出来る花粉症対策 

１ 花粉情報をチェック 
２ 外出は控えめに（花粉は午後１～３時に飛散量が多いといわれています）。 

マスク、眼鏡などを身につけて洋服もツルツルした素材を選ぶとよいです。 

３ 帰宅後は洗顔やうがいをしましょう。 

ここに注目‼「正しいマスクのつけ方・外し方」 

間違えて付けた場合８割以上効果がダウンするといわれています。 

                  注意！ 

・ 外すときはゴムバンドのみを 

触って外しましょう。 

・ 外した後は手に花粉が 

付いているのでしっかりと 

手洗をしましょう。 

・ １日１回は交換しましょう。  

 

＊正しくマスクをつけることは今年も流行したインフルエンザにもとても有効です＊ 

               

過ごしやすい気温になりお出かけや新しいことに挑戦したい時期、花粉症とは悲しいこ

とではありますが、正しい治療と工夫・対策で、元気に過ごしたいものですね。 

田園調布中央病院職員、今年度も元気に皆様の健康な暮らしに協力させていただきます。 

発行 田園調布中央病院 広報委員会  
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