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花粉症の 外的要因 

運動不足による体力低下が、花粉症を悪化させてしまう場合があることをご存知ですか。運動

を生活に取り入れ、継続的な運動習慣を心がけましょう！ 

花粉症の 内的要因 

・スギ花粉の増加 

・ダニやハウスダストによるアレル  

 ギー体質化 

・大気汚染により微粒子に対するアレ 

 ルギー反応が敏感に 

・メガネやマスクで花粉を防御！ 

・帰宅時にしっかり花粉を落とす！ 

・家の掃除をこまめにしましょう！ 

・蒸しタオルや入浴で蒸気を鼻に通し  

 ましょう！ 

外的要因のほかに、見落としがちなの

が以下のような内的要因です。 
 

・高タンパクの食生活がアレルギーを 

 誘発 

・ストレスによる自律神経の乱れ 

・体力低下などによる免疫低下 
 

この内的要因を改善する最適な方法と

して、「適度な運動」が有効です。 

花粉症になる要因には、体の外側の環境（外的要因）

と体の内側の状態（内的要因）があります。 
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★4月の休館日★ 

4月8日（月）・4月22日（月） 
毎月第2・4月曜日は休館日です。祝日と重なった場合は、翌火曜日が休館日です。 

 

 

花粉が舞う屋外で運動ができず、運動不足に

なっていませんか？ 

そんな方は、スポーツセンターのトレーニン

グ室で、快適に運動しましょう！ 

1回400円（4時間）でご利用いただけます。 

 

適度な運動は、自律神経を整えたり免疫力を高め

たりすることができます。 

以下のようなエクササイズが効果的です。 

お気軽にご参加ください♪み

なさまのご来館、心よりお待

ちしています。 

有明スポーツセンター 

大賀トレーナー 

自律神経が乱れると、ちょっとした花粉に対しても過

剰反応を起こしてしまいます。 

「ヨガ」や「ピラティス」

は、自律神経を整

え、正常に戻してくれ

る効果があると言わ

れています。 

1

2

免疫バランスの崩れも、花粉に対する過剰反応の元

となります。有酸素運動を長時間継続して体力をつ

けることで、花粉に抵抗できるだけの免疫力が向上

し、花粉症の改善につながると言われています。 

代表的な有酸素運動は以下のとおりです。 

様々なマシンを使い、筋力トレーニングや

ウォーキング、ランニングをして、新陳代謝

をあげていきましょう！ 

専任のトレーナーが常駐しておりますので、

初心者の方でも安心です♪ 

ヨガやピラティス、ストレッチをはじめとし

た、様々なプログラムを毎日開催してます。

トレーニング室利用券で参加できるので、と

てもお得です！詳細は、各スポーツセンター

までお問合せください。 

・ウォーキング 

・ジョギング 

・エアロビクス 

・水泳    など 
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