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外部被ばくの低減三原則 線量低減 

①離れる（距離） ②間に重い物を置く 
（遮へい） 

③近くにいる 
 時間を短く 
（時間） 

厚くすると
減る 

離れると
減る 

短くいると
減る 

　外部被ばくの線量を少なくするためには、3つの方法があります。
　1つ目は離れるという方法です。放射性物質で汚染した土を取り除いて、生活の場
から離す、という方法がこれに当たります。
　2つ目は遮へいです。屋内にいるということや、放射性物質で汚染した土とその下
の汚染していない土を入れ替え、汚染していない土を遮へい材として用いることもこ
の方法に当てはまります。
　3つ目は、空間放射線量率が高いところにいる時間を短くするという方法です。
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内部被ばくー原子力災害直後の対応ー 

○原則は口、鼻、傷口から入らないように 

○基準値以下の微量の放射性物質を過剰に心配して、      

 食物の栄養バランスを崩さないように 

○放射性物質の放出の情報に気をつける 

○土が身体、靴、服に付けばすぐに洗う 

線量低減 

　内部被ばくについては、呼吸を介した吸入と食品の摂取からの両方を考える必要が
あります。例えば、子どもたちが空間放射線量が高いところで屋外活動をする場合を
想定して線量計算すると、内部被ばくによる線量は 2～ 3％程度であり、被ばくのほ
とんどは外部からの放射線によるものでした。そこで吸入による被ばくに関してはあ
まり神経質になることはないのですが、日頃の衛生管理（入浴・散髪・手洗い、掃除、
洗濯など）をしっかり行うと一定の効果はあります。
　一方、経口による被ばくに関しては、野生の食材のように、安全性が確認できない
食品に注意することが必要です。特に、シダ類とキノコ類はセシウムを濃縮する性質
があることから注意が必要です。
　内部被ばくに関しては、空間線量率とは異なり、自分で調べることが難しいので、
省庁が発表している数値などを参考にしましょう。食品中の放射性物質濃度は、厚生
労働省や農林水産省から公表されています。
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