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２月４日は「立春」です。暦の上ではもうすぐ春を迎えますが、まだまだ寒さの厳しい日が

続いています。風邪の予防には、夜更かしをせず十分な睡眠と食事で生活リズムを整えるこ

と、室内を換気することが大切です。食事では、たんぱく質・ビタミンA・ビタミンCをしっ

かり摂取し、体調管理をして、今月も元気に過ごしましょう。

菓子や清涼飲料は量を決めましょう。

カロリーオフと表示されていても、糖分は

含まれています。

めん類の汁は残すようにします。スナック

菓子は量を決めて食べて、塩分をとりすぎ

ない工夫をしましょう。

口から取り込んだ食べ物は、体の中で消化・吸収されると、残りが便（うんち）となって

排泄されますが、この便の状態で、腸内環境を知ることができます。腸内環境が整っている

と、バナナ状の黄色がかった便がつくられ、腸内環境が乱れると、カチカチの黒っぽい色の

便になったり、下痢を起こしたりします。腸内環境は全身の健康にも深く関わりますので、

便の状態が悪い人は、食生活を見直してみましょう。

節分は、立春・立夏・立秋・立冬の前日のことですが、

現在では、立春の前日だけをさすことが多いです。昔の

人は、冬から春へと変わる立春を新しい１年の始まりと

考え、お正月と同じように大切にしていました。その前

日となる節分は、大晦日のような位置付けで、１年の無

事や幸福を祈る行事や行事食が伝わっています。

スギやヒノキの花粉が飛散するこの季節、「花粉症」の症状に悩まされている方も多いのでは

ないでしょうか？ 花粉症もアレルギーの一つですが、アレルギーとは、本来は病原菌などの

異物から体を守る仕組みである「免疫」が、ある特定の異物に対して過剰に反応し、症状を引

き起こすことです。その中で、食べ物が原因となるものを

「食物アレルギー」と呼びます。

消費者庁では、重篤度・症例数の多い８品目を「特定原材料」として、加工食品などへの表

示を義務付けています。そのほかにも原因食物はさまざまで、人によって反応が出る量、

症状の重さは異なり、体調によって変わることもあります。

アナフィラキシーは、複数の臓器にわたっ

て全身にアレルギー症状が現れることで、 ア

ナフィラキシーのうち、血圧低下や意識障害

を伴う場合を

アナフィラキシーショックといい、

一刻も早く治療しないと

命に関わります。

花粉症の人の中には、生の果物や野菜を食

べると、口の中や喉にかゆみやしびれなどが

起こる「口腔アレルギー症候群」（花粉-食物

アレルギー

症候群ともいう）を発症すること

があります。まれに、アナフィ

ラキシーを起こすこともある

ので、注意が必要です。

症状が出ずに食べられる量は人によって異なり、成長する

につれて変わる場合もあります。定期的に専門の医療機関を

受診し、医師の診断のもと、「必要最小限の原因食物の除去」

を心がけることが大切です。
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