
after

今年こそ、花粉に負けないカラダと

環境を手に入れるための最新アイテム集。

もう花粉症の方、今年も海外に脱出することも出来ず、毎日不安な日々 ですね。また、いまま

では人ごとだった方。今年の花粉量、とにかくスゴイんです。平年の30倍 とまで言われる今

過去のデータから考えても、そういう年には、当然、はじめて発症する人も増える傾向にあ

るそうです。そこでみなさん、対策です。予防策、緩和策含め、近年の花粉症マーケットも活

況を呈してきています。あなたの「花粉キラーアイテム」探してみてください。
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今からでも間に合うアンチ・アレルギー対策

毎年早めの対策を、と思っていたのにやっぱり何もしないで花粉症がひどくなってしまった人、いませんか?

特に今年は花粉が飛びまくるなんてモンじゃないらしく、花粉症患者にとっては「最悪の年」などと言われている。

で、症状が出てしまったのはしょうがない。そこで、いまからでも間に合う“事後対策"を専門家に聞いてみよう。

今
年
は
飛
散
が

１０
～

３０
倍
？

発
症
開
始
の
人
も
急
増

Ｐ

ス
ギ
花
粉
の
飛
散
量
が
今
年
は
ス
ゴ
イ

ら
し
い
。
と
い
う
の
も
、
９３
年
（冷
夏
）

↓
９４
年
（猛
暑
）↓
９５
年
花
粉
大
量
飛
散
、

と
い
う
パ
タ
ー
ン
と
同
じ
だ
か
ら
だ
。

「今
年
の
花
粉
の
飛
散
量
は
去
年
の
１０
～

３０
倍
に
な
る
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

だ
か
ら
と
い
っ
て
今
年
か
ら
花
粉
症
を
発

症
す
る
人
数
も
１０
～
３０
倍
に
な
る
か
と
い

う
と
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ち
ょ
っ

と
過
敏
に
な
り
す
ぎ
て
い
る
よ
う
で
す
ね
。

た
だ
、
飛
散
量
が
多
い
年
は
初
め
て
発
症

す
る
人
が
増
え
る
傾
向
は
あ
り
ま
す
」
と

い
う
の
は
、
千
葉
大
学
大
学
院
医
学
研

究
院
の
岡
本
美
孝
教
授
。

「花
粉
症
に
な
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て

で
す
が
、
ス
ギ
花
粉
な
ど
の
異
物
が
体
内

に
入
り
込
む
と
敵
と
見
な
さ
れ
、
ｌ
ｇ
Ｅ

抗
体
と
い
う
も
の
を
作
り
出
し
、
肥
満
細

胞
と
結
合
。
そ
の
状
態
で
さ
ら
に
花
粉
が

侵
入
し
て
く
る
と
、
ヒ
ス
タ
ミ
ン
な
ど
の

化
学
伝
達
物
質
が
放
出
さ
れ
、
そ
の
結
果
、

く
し
ゃ
み
、
鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
な
ど
の
ア

レ
ル
ギ
ー
反
応
を
起
こ
す
、
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
複
雑
で
す
。
―

ｇ
Ｅ
抗
体
を
持
っ
て
い
る
と
花
粉
症
に
な

る
可
能
性
が
高
い
で
す
が
、
持
っ
て
い
る

か
ら
と
い
っ
て
必
ず
し
も
発
症
す
る
と
は

限
り
ま
せ
ん
。
発
症
の
理
由
、
原
因
も
分

か
ら
な
い
し
、
妊
娠
や
風
邪
を
き
っ
か
け

に
な
っ
た
と
い
う
方
も
い
ま
す
。
突
然
発

症
す
る
か
ら
や
っ
か
い
な
病
気
で
す
よ
」

と
岡
本
先
生
。
で
は
、
す
で
に
症
状
が
ひ

ど
い
人
、
今
年
か
ら
発
症
し
て
し
ま
っ
た

人
は
ど
う
す
れ
ば

い
い
ん
で
し
ょ
う
フ

と
に
か
く
花

粉

の
回
避
と

症
状
を
抑
え
る
ク
ス
リ
が
大
事

「
ま
ず
は
抗
原
を
回
避
す
る
こ
と
。
要
は

花
粉
を
体
内
に
入
れ
な
い
っ
て
い
う
こ
と

で
す
。
ス
ギ
花
粉
の
接
触
を
避
け
て
、
帽

子
や
マ
ス
ク
、
メ
ガ
ネ
な
ど
で
付
着
を
防

止
し
た
り
す
る
の
は
有
効
で
す
し
、
空
気

清
浄
機
も
最
近
は
進
化
し
て
い
ま
す
じ
ね
。

次
に
と
る
の
は
薬
物
療
法
で
、
こ
れ
は

実
際
に
花
粉
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
人
に

有
効
で
即
効
性
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
根

本
的
な
治
療
に
は
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。
市

販
薬
の
中
に
は
眠
気
な
ど
の
副
作
用
が
あ

る
の
も
事
実
で
す
。
そ
の
点
、
病
院
で
診

療
の
上
、
処
方
さ
れ
て
い
る
ク
ス
リ
は
、

第
２
世
代
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
と
か
言
わ
れ

て
、
眠
気
も
少
な
い
タ
イ
プ
が
多
い
で
す
。

根
本
的
な
治
療
に
な
り
え
る
と
考
え
ら

れ
て
い
る
の
が
減
感
作
療
法
で
す
。
ス

ギ
花
粉
の
エ
キ
ス
を
注
射
し
て
、
体
内
の

ア
レ
ル
ゲ
ン
に
対
す
る
反
応
を
弱
め
て
い

く
と
い
う
や
り
方
で
、
有
効
率
は
約
７０
％

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
２
～
３
年

の
長
期
に
渡
っ
て
通
院
５０
回
く
ら
い
の
通

院
治
療
が
必
要
で
、
本
人
負
担
が
大
き
く
、

こ
の
療
法
を
使
う
患
者
さ
ん
も
年
々
減
っ

て
い
ま
す
。
そ
れ
を
改
善
し
よ
う
と
す
る

千葉大学大学院医学研究院 教授

岡本 美孝さん

専門分野は腫瘍、免疫 ア レルギー。

花粉症の治療研究にも従事 し、現在

唯―の根本治療 である減感作療法 を

さらに進化させた 「舌下滅感作療法」

を提唱している医師のひとり。理化

学研究所と共同で、新規ワクチンの

開発、臨床治験も行なっている。

アレルギー性鼻炎の治療法

治 療 法   即効性  持続性  経済性

抗原の回避    ○    △    〇

薬 物 療 法   ○    ○    △

減感作療法    ×    ◎    ×

手 術 治 療   ○    ○    ×

優劣はだいたいの目安。 どれも万能ではないので、症状

や症状の強弱に合 った方法 を医師 と相談 して決めたい。

の
が
舌
下
減
感
作
療
法
で
、
バ
ン
な
ど
に

エ
キ
ス
を
染
み
込
ま
せ
、
そ
の
パ
ン
を
舌
の
下

に
入
れ
て
吸
収
を
図
る
方
法
で
す
。
家
庭

で
手
軽
に
で
き
ま
す
。
欧
州
で
は
す
で
に

実
用
化
さ
れ
て
い
て
、
国
内
で
も
ス
ギ
花

粉
症
に
対
し
て
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
が
有

効
性
は
ま
だ
不
明
で
す
。

あ
と
は
手
術
治
療
、
例
え
ば
レ
…
ザ
ー

で
鼻
粘
膜
の
反
応
を
起
こ
す
と
こ
ろ
を
焼

く
な
ど
の
方
法
で
す
が
、
こ
れ
も
根
本
的

な
治
療
に
は
な
ら
ず
、
１
～
２
年
く
ら
い

で
再
発
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

い
ま
の
時
点
で
現
実
的
な
の
は
、
花
粉

の
回
避
と
薬
物
治
療
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
が
、
こ
れ
ら
も
き
ち
ん
と
行
う
こ
と

で
症
状
が
軽
減
で
き
ま
す
。
去
年
は
症
状

が
あ
ま
り
ひ
ど
く
な
か
っ
た
方
も
単
に
飛

散
量
が
少
な
か
っ
た
だ
け
か
も
し
れ
ず
、

５
月
初
旬
く
ら
い
ま
で
は
対
策
を
き
ち
ん

と
と
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
」

花
粉
症
対
策
の
決
め
手
と
い
う
の
は
な

く
、
と
に
か
く
回
避
と
ク
ス
リ
が
基
本
対

策
。
そ
の
対
策
に
役
立
つ
も
の
を
集
め
て

み
た
の
で
、
参
考
に
し
て
ほ
し
い
。
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マイコースを作つてファンライド。

ロードバイクはなんといっても軽いボディからくる加速感やスピード感が気持ちいい。

自転車でトレーニングということを考えた場合、いきな
'り
何十kmも走るのは無理。

そこでコース設定、つまリマイコースの作り方を聞いてきました。

`Z"ONE

ILLUST NAl」EL GRAPH TEXT SUZUKI HIROYUK:

都内のコースだけでもこんなにある!

皇居1周        1周 5 5km。日曜昼に一部専用道路になる。

神宮外苑 1周      1周 1 5km。日曜昼には専用道路になる。

若洲サイクリングコース  1周 4 5km。房総半島や富士山も見える。

公園内のサイクリン

クコースは家族連れ

などが多 くスピー ド

は出 しにくい.河 川

敷のコースは比較的

走りやすいところが

多い。
夢の島 専用コースはないけど、スピードを出しやすい

レベルによつて走る距離を決めよう

km′日     10      20      30     40

初級

め ～25km

ヒギナーの場合はいきなり遠出したりしないで、まずは近所のマイコースを見

つけて走り込んでみよう。距離は1日で25 kmくらいまでで。これでも結構疲れ

る.公 園などの周回できるサイクリングコースをゆっくりと走るのもいい。

中級

db 30km～50km

自転車に慣れてくるとスピー ドを出せるようになって体力もつきだ し、1日 50

kmくらいまでなら行けるようになる。あとは、起伏のあるコースを選んだり、

キア変速をいつもと変えたりして 走 りに変化 をつけてみる.,

上級  多筋多多%多多彩%幾多多筋%%%協 笏%移移%?:
db 50km～

走行距離が50 kmを超えるとかなリハー ドで、足もパンバンに張ってくる。50

km以上をコンスタントに走れるようになれば上級と言っていい。平均時速は20

km/hを目標に。こうなると、もっと上級モデルが欲しくなったりする。

最低限必要な装備

パンク修理剤    一般道をロートで走る場合、タイヤが細いだけ

にリム打ちなどのパンクの可能性あるので必携、,

′J 型ヽポンプ     小型だと空気を入れるのが大変なんだけど携帯

性を重視したい。今売ってるのは軽いのが多い。

簡易工具      長い距離を走る時はほしい装備。ひとまとめに

なっているものが多くそれなら邪魔にならない。

携帯ロック ー ー  トイレや買い物などでも気を抜けないのが昨今

の盗難事1青。軽量小型のワイヤー式でいい。

いま、このコースが盛り上がってます!

○
大井埠頭 1周約9km

本格的な人達が集まることでも

有名なスポ ント。 1周 約 10 kmの

公道 を走るコースで、初めての

人でも他の人についていけば迷

うことはない。集団で数珠つな

ぎになって走る時はスピー ドも

かなり出るので、ロー ドの楽 し

さを体験できる。交通量の少な

い日曜日の午前中が一番走 りや

すい。個人の参加者も多い。

レ
ベ
ル
に
よ
っ
て
距
離

は
変

わ
る

で
も
楽

し
い
コ
ー
ス
が

一番

―

バ
イ
ク
を
買
っ
た
ら
と
に
か
く
走
り

た
く
な
る
っ
て
モ
ン
。
純
粋
な
フ
ァ
ン

ラ
イ
ド
な
ら
気
に
す
る
こ
と
は
な
い
け

ど
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
考
え
な
ら
や
み

く
も
に
走
る
の
も
ね
。

「走
れ
る
だ
け
走

っ
て
も
い
い
ん
で
す

が
、
や
は
り
技
術
的
体
力
的
レ
ベ
ル
が

上
が
る
ほ
ど
距
離
も
長
く
な
る
の
で
す
」

と
い
う
の
は
目
黒
駅
の
近
く
に
あ
る
プ

ロ
ッ
プ

・
サ
イ
ク
ル
ズ
横
森
さ
ん
。
最

初
は
ど
れ
く
ら
い
か
ら
で
し
ょ
う
フ

「初
級
は
１
日
２５
ｋｍ
く
ら
い
ま
で
で
す

か
ね
。
都
内
な
ら
自
宅
と
臨
海
方
面
の

お
台
場
と
か
皇
居
と
か
ま
で
を
往
復
す

る
だ
け
で
も
そ
れ
く
ら

い
に
な
り
ま
す

が
、
意
外
と
走
れ
る
も
の
で
す
よ
。
交

通
の
ル
ー
ル
や
事
情

へ
の
慣
れ
な
ど
を

考
え
る
と
、
公
園
な
ど
の
サ
イ
ク
リ
ン

グ
コ
ー
ス
が
い
い
ん
で
す
が
、
休
日
は

家
族
連
れ
が
多
く
て
ス
ピ
ー
ド
が
出
し

に
く
い
の
が
残
念
。
レ
ベ
ル
を
問
わ
ず
、

止
ま
ら
な
い
で
走
れ
る
、
と
い
う
の
は

基
本
的
な
こ
と
で
す
か
ら
ね
。
中
級
だ

と
１
日
５０
ｋｍ
く
ら
い
、
上
級
だ
と
５０
ｋｍ

オ
ー
バ
ー
で
も
普
通
に
走
れ
ま
す
。
例

え
ば
大
井
埠
頭
周
回
＆
往
復
な
ど
で
も

相
当
な
距
離
で
す
が
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

目
的
な
ら
記
録
を
採
る
た
め
に
、
最
高

速
度
、
時
間
、
距
離
、
で
き
れ
ば
最
大

心
拍
数
が
測
れ
る
サ
イ
ク
ル
コ
ン
ピ
ュ

ー
タ
が
ほ
し
い
と
こ
ろ
。
平
均
時
速
は

２０
ｋｍ
／
ｈ
く
ら
い
が
目
標
で
す
か
ね
。

あ
と
は
、
景
色
が
い
い
と
か
潮
風
が
気

持
ち
い
い
と
か
、
何
で
も
い
い
か
ら
楽

し
く
走
れ
る
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ
け
れ
ば

い
い
と
思
い
ま
す
」

う
ん
、
や
っ
ぱ
り
気
持
ち
よ
く
走
れ

る
っ
て
の
が

一
番
な
の
で
し
た
。

駒沢公園

江戸川河川敷

1周2 1km。本陰を走る楽しさを満喫できる。

千葉県の市川大橋～行徳橋間の約3km。

JR桜ノ宮駅～

京都渡月橋約45km

淀川の河川敷 「国営公園 淀|‖

河川公園J(6箇 所 ある大阪側

の管理事務所では地図ももらえ

る)を 走 るコース。大川の毛馬

橋、または」R桜 ノ宮駅近辺か

らスター ト、枚方大橋、御幸橋

を中継地点 とし、最長は京都嵐

山の渡月橋まで行ける。御幸橋

と嵐山の間は自転車道が整備 さ

れていて走りやすい,
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