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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
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離れると
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短くすると
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環境省「放射線による健康影響等に関する統一的な基礎資料（令和元年度版）」　第 4章 防護の考え方

内部被ばく－原子力災害直後の対応－線量低減

⚫ 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付ける

⚫ 土が身体、靴、服に付けばすぐに洗う土が身体、靴、服に付けばすぐに洗う
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食品の調理・加工による放射性セシウムの除去線量低減

出典：原子力環境整備促進・資金管理センター｢環境パラメータ・シリーズ増補版（ 年）食品の調理・加工による放射性核種の除去率
－わが国の放射性セシウムの除去率データを中心に－｣ 年９月より作成

調理の過程で放射性物質の低減が可能
品 目 調理・加工法 除去率（ ）

葉菜 ほうれん草等 水洗い ゆでる 7～78

たけのこ ゆでる 26～36

大根 皮むき 24～46

なめこ（生） ゆでる 26～45

果物（葡萄、柿等） 皮むき 11～60
栗 ゆでるｰ渋皮まで皮むき 11～34

梅 塩漬け 34～43

桜葉 塩漬け 78～87

魚 ワカサギの南蛮漬け 22～32

除去率（%） = 1 −調理・加工後の食品（調理・加工品）中の放射能総量（𝐵𝐵𝐵𝐵）
材料中の放射能総量（𝐵𝐵𝐵𝐵） × 100

● 野生のものは大量に食べない


