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今年は早い花粉症 ～日頃の食事で体内から対策を～ 

ปีนีโ้รคแพ้เกสรมาเร็ว ~ดูแลร่างกายจากภายในดว้ยอาหารทีเ่หมาะสม~ 

『医 食 同 源
いしょくどうげん

』──バランスの取れた食事が健康に繋がる、という日本の言葉です。 

“(อิโชคโุดเก็น)” เป็นค ำภำษำญ่ีปุ่ นที่หมำยถึง "อำหำรและยำเป็นสิ่งเดียวกนั" ซึ่งหมำยควำมว่ำ กำรรบัประทำนอำหำรที่สมดลุส่งผลต่อสขุภำพที่ดี 

これが花粉症の緩和にも当てはまることをご存じですか？ 

คณุทรำบหรือไม่ว่ำหลกักำรนีส้ำมำรถช่วยบรรเทำอำกำรแพเ้กสรดอกไมไ้ดเ้ช่นกนั? 

 そもそも花粉症は、アレルギー性疾患の一つで、花粉に対する免疫の過剰反応で起きます。 

โรคแพเ้กสรเป็นโรคภมูิแพช้นิดหนึ่งที่เกิดจำกกำรที่ระบบภมูิคุม้กนัมีปฏิกิริยำตอบสนองต่อเกสรอย่ำงรุนแรงเกินไป 

ここで注目すべきは、次の４点。 

จดุส ำคญัที่ควรใส่ใจมี 4 ขอ้ดงันี ้

１：花粉は口や鼻からだけでなく、肌が荒れていたりすると、そこからも体内に侵入してきます。 

1️เกสรสำมำรถเขำ้สู่รำ่งกำยไดห้ลำยทำง ไม่เพียงแค่ทำงจมกูหรือปำกเท่ำนัน้ แต่หำกผิวหนงัแหง้หรือมีปัญหำผิว  

เกสรสำมำรถแทรกซมึเขำ้สู่รำ่งกำยผ่ำนทำงผิวหนงัได ้

２：侵入した花粉を早々に解毒して排出するためには、肝臓の機能が重要になります。 

2️  ตบัมีบทบำทส ำคญัในกำรก ำจดัสำรพิษ เมื่อตบัท ำงำนไดดี้ จะช่วยขจดัและขบัเกสรที่เขำ้สู่รำ่งกำยออกไปไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพ 

３：『身体に余分な熱を溜める食材』の食べ過ぎは、体内でアレルギー反応を起こしやすくします。 

 3️ อำหำรที่ท  ำใหร้ำ่งกำยเกิดควำมรอ้นสะสมมำกเกินไป กำรบริโภคอำหำรบำงประเภทในปริมำณมำก อำจกระตุน้ใหเ้กิดปฏิกิริยำภมูิแพไ้ดง้่ำยขึน้ 

４：実は全体の約７割も免疫細胞がいるという腸内。腸内環境を整えれば、免疫機能の正常化を促せます。 

また、肌荒れ改善にも繋がります。 

4️ ล ำไสเ้ป็นศนูยก์ลำงของระบบภมูิคุม้กนั กว่ำ 70% ของเซลลภ์มูิคุม้กนัอยู่ในล ำไส ้ 

ดงันัน้กำรดแูลสขุภำพล ำไสจ้ะช่วยปรบัสมดลุของระบบภมูิคุม้กนัใหท้ ำงำนเป็นปกติ และยงัช่วยใหผ้ิวพรรณแข็งแรงขึน้ดว้ย 

 これらに関係する最も身近なことが、日頃の食生活、なのです。 

 อำหำรกำรกินในชีวิตประจ ำวนัคือกญุแจส ำคญั! 

１月上旬、東海地方では、早くもスギ花粉の飛散開始が確認されました。今シーズンの花粉飛散は 

日本全国で早く、また飛散量も例年より多くなる見込みです。 

เมื่อตน้เดือนมกรำคม มีรำยงำนว่ำละอองเกสรตน้สนเริ่มฟุ้งกระจำยในเขตโทไคเรว็กว่ำปกติ  

ปีนีค้ำดว่ำปริมำณเกสรในญ่ีปุ่ นจะสงูกว่ำค่ำเฉล่ียของทกุปี 

今年は早くも悩まされそうな花粉症。対策を機に、食生活を見直してみるのも良いでしょう。 

 หำกคณุกงัวลว่ำปีนีจ้ะตอ้งเผชิญกบัโรคแพเ้กสรอย่ำงหนกั ลองใชโ้อกำสนีป้รบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรกิน  

เพื่อช่วยใหร้ำ่งกำยพรอ้มรบัมือกบัอำกำรแพไ้ดดี้ขึน้ 

《たくみからのコメント》〇別紙にて、花粉症の緩和に大事なことを、具体的にまとめてみました。 

是非一度、目を通してみてください。 

《ควำมคิดเห็นจำกทำคมุิ》Oเอกสำรฉบบัแนบมีรำยละเอียดเกี่ยวกบัวิธีบรรเทำอำกำรแพเ้กสร กรุณำลองอ่ำนดคูรบั! 


