
                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 個別健康相談及び大腸がん検診受付（事前予約制） 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 

      １ 

 

２ 

 

３ 

 

４ 

 

５ 

 

６ 

 

７ 

 

8 

 

９ 

 

10 

 

11 

●鉾田 

12 

 

13 

 

14 

●旭 

15 

 

16 17 18 19 20 21 22 

23 

 

24 

 

25 

 

26 

 

27 

●大洋 

28 

 

29 

 

30 31      

日（曜日） 診療病院 住所 電話番号  

 ２日（日） 高 須 病 院 鉾田 2570 33-2131  

 ９日（日） たいようクリニック 上幡木 1401-1 32-8062  

1６日（日） 高 須 病 院 鉾田 2570 33-2131  

２０日（木） 鉾 田 病 院 安房 1650-2 32-3313  

２３日（日） 樅山診療所 樅山 576-27 37-0045  

３０日（日） 鉾 田 病 院 安房 1650-2 32-3313  

【個別健康相談】  ※日程は上記カレンダーをご覧ください。 

保健師・管理栄養士による、からだやこころの健康に関する相談日です。 

事前予約制ですので、ご希望の方は保健センターへご予約ください。 

【大腸がん検診受付】 

希望者に事前に容器を配布いたしますので、各保健センターにご連絡くださ

い。 

鉾田保健センター 大洋保健センター 旭保健センター 

     0291-33-3691      0291-39-4866      0291-37-1411 

○水 戸 市 休 日 夜 間 緊 急 診 療 所 

電   話：０２９－２４３－８８２５ 

診療時間： 夜間：午後７時３０分～午後１０時１５分（毎日） 

 休日：午前９時００分～午後３時１５分（日・祝日） 

○鹿 嶋 市 夜 間 小 児 救 急 診 療 所 

電   話：０２９９－８２－３８１７（診療時間内） 

診療時間：午後８時００分～午後１１時００分（毎日） 

      受付：午後１０時４５分まで 

○土 浦 協 同 病 院 

電   話：０２９－８３０－３７１１ 

診療時間：２４時間診療 

○いばらき医療機関情報ネット 

ＵＲＬ：ｈｔｔｐｓ：//ｗｗｗ．ｉｂａｒａｋｉ－ｍｅｄｉｎｆｏ．ｊｐ/ 

 いばらき医療機関情報ネット 検索 

 

花粉症のシーズンになりました。 

 2025 年の飛散開始は 2 月中旬からで 3 月にはピークになり、飛散

量は前シーズンよりやや多い予想となっているようです。 

 花粉症は免疫の過剰反応によって起こります。花粉症に負けない体を

作るためには、バランスのよい食事をとることが大切です。 

 

≪バランスのよい食事とは主食・主菜・副菜をそろえることが基本≫ 

 
 

≪免疫機能をアップさせるにはいろいろな食品を食べることが大切≫ 

 甘いものや脂っこいものをたくさん食べるなど偏った食生活を送って

いると、自律神経が乱れて免疫機能が正常に働かなくなり、花粉症の悪

化につながりかねません。 
 ひとつの栄養成分や食品に偏らず様々な食品を食べることを意識しまし

ょう。 

 
 

●たばこ・過剰なアルコールの飲酒・睡眠不足・ストレスも症状を悪化

させる要因となりますので気をつけましょう。 
 

≪花粉症のセルフケア≫ 

●外出時にはマスク、メガネをする。 

●花粉飛散が多いときは外出を避ける。 

●外出時の衣類は花粉のつきにくいポリエステル素材を着る。 

●帰宅時は全身の花粉をよく払ってから家に入る。 

●帰宅後はうがいと洗顔をする。 

●花粉症の症状が出ている人は早めに医療機関に相談する。 

 

※日常生活の中で花粉症対策と予防を心掛け、快適に過ごせるように工夫

しましょう。 

                参考：厚生労働省～花粉症対策～ 

 

今月の献血はありません。 

またの機会にお願いいたします。 

 

鉾田保健センター   大洋保健センター    旭保健センター 

TEL 0291-33-3691 TEL 0291-39-4866 TEL 0291-37-1411 

FAX 0291-33-3717 FAX 0291-39-6000 FAX 0291-37-3818 

Mail  kenkou@city.hokota.lg.jp 

花粉症の食事とセルフケア

mailto:kenkou@city.hokota.lg.jp

