
 

 

 

 

 

 

 

花粉症セルフチェック（この時期にするとよい）ただし、あくまでも目安です。確定診断は病院へ… 

Ｑ１ 花粉症かな？と思う 

  ・花粉症だと思う→Ｑ２へ 

  ・花粉症だと思わない→Ｑ３へ 

Ｑ２ 花粉症のニュースを見ると 

  ・憂鬱になる→Ｑ４へ 

  ・特に気にならない→Ｑ３へ 

Ｑ３ くしゃみ、鼻水、鼻づまりがある 

  ・ある→Ｑ５へ 

  ・ない→Ｑ８へ 

Ｑ４ 熱がある 

  ・平熱あるいは 37.5℃未満→Ｑ６へ 

  ・37.6℃以上→Ａ１へ 

Ｑ５ 鼻水が黄色っぽい 

  ・そうではない→Ｑ４へ 

  ・黄色っぽい→Ａ１へ 

Ｑ６ 1 日にくしゃみをする回数は？ 

  ・10回以上→Ａ５へ 

  ・10回未満→Ｑ７へ 

Ｑ７ アレルギーがある 

  ・ある→Ａ５へ 

  ・ない→Ａ４へ 

Ｑ８ 目のかゆみは？ 

  ・ある→Ｑ９へ 

  ・ない→Ａ２へ 

Ｑ９ 1 日に鼻をかむ回数は？ 

  ・10回以上→Ｑ６へ 

  ・10回未満→Ｑ１０へ 

Ｑ１０鼻はつまっている方ですか？ 

  ・つまっている→Ｑ６へ 

  ・つまらない→Ａ３へ 

Ａ１かぜの疑い：花粉よりもかぜでは？ 

Ａ２花粉症の疑い ０～２５％：花粉症の疑いは低いです。 

Ａ３花粉症の疑い ２６～５０％：可能性はなくもないかんじ。 

Ａ４花粉症の疑い ５１～７５％：かなり黒に近いです。 

Ａ５花粉症の疑い ７６～１００％：ほぼほぼ花粉症といえま

す。早めに医師の診断を受けることをお勧めします。 

健康医療 花粉症特集「的確な花粉症の治療のために」（厚生労働省）※著作権フリー 

（https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000077514.pdf）を加工して作成 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 鼻内の花粉量 眼の中の花粉量 

マスクなし眼鏡なし 1848個 791個 

マスク+眼鏡 537個 460個 

花粉症用マスク+眼鏡 304個 280個 

大聖寺高等学校保健室 ２０１９年 

この時期、鼻水鼻づまり、目のかゆみが…「もしかし

て花粉症でしょうか？」と保健室に来る人が多くいま

す。気のせいなのか、かぜ気味なのか、やっぱり花粉

症なのか？まずは確認することが大切です。 

 

 

 

集中力？入り込みすぎ

て失敗することもあり

ますね…。 

 

集中力が切れそうな

ときは 

時間を区切るよう

にする！あと何分！

と自分に掛け声をか

けて頑張る！ 

残念ながら花粉症と自覚できたあなた！これから一生この時期はダメだ。 

と諦めていませんか？薬を飲むのは嫌！と言わず、 

1 年の内のほんの数週間、花粉を目や鼻に入れないように 

セルフケアを行い、上手に病院やお薬と付き合って 

集中力を切らさない努力をしましょう。ちゃんと対処すると、約６割の人がほとんど 

症状なく過ごすことができます。 

 

 

 

 

 

マスクと眼鏡 

この２つの着用は効果があ

ります。コンタクトレンズ

はこの時期避けましょう。 

自分に合った薬を使う 

高校生の皆さんは無料で薬を処方し

てもらえるので耳鼻科に行くこと！ 

鼻水、くしゃみ：抗ヒスタミン薬、

化学伝達物質遊離抑制剤 

鼻づまり：抗ロイコトリエン薬、 

鼻噴霧用ステロイド薬 

最近の薬は眠くなりません！ 

ご協力ありがとうございました！こんな感じです。 

ついに登場。 


