
　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、空間線量率が高い所にいる時間を短くするという方法です。
　（関連ページ：上巻P50「外部被ばく線量の特徴」）
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　内部被ばくについては、呼吸を介した吸入摂取と飲食物を介した経口摂取の両方を
考える必要があります。原子力災害後、地表面に残留した放射性物質が問題となりま
すが、その再浮遊による吸入摂取は僅かであり、また日頃の身の回りの衛生管理（手
洗い、入浴など）をしっかり行うことも内部被ばくの低減に効果があります。
　一方、経口による被ばくに関しては、野生の食材のように、放射性セシウムの検出
レベルの高い食品には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。原子力災害後、食品中の放射性物質
の検査は、国が対象品目、検査制度を示し、各都道府県が検査計画を策定し、検査を
実施します。検査の結果は、厚生労働省、農林水産省、及び地方公共団体のウェブサ
イトなどを通じて公表されています（下巻P52「食品中の放射性物質に関する検査
結果の公表」）。
　なお、放射性セシウムによる内部被ばくに関しては、ホールボディ・カウンタで測
定することができます。ホールボディ・カウンタによる内部被ばく検査の機会は、一
部の自治体や民間の病院等で提供されています。
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　屋内にいる場合は、環境中に放出され屋外の空気中に浮遊した放射性物質と地表面
等に沈着した放射性物質からの放射線は建物によって遮へいされ、外部被ばく線量が
低減します。また、建物の気密性によって、屋内空気中に浮遊する放射性物質濃度は
屋外よりも低くなるため、吸入による内部被ばく線量も低減します。
　放射線防護を考慮する際に、典型的な日本の木造家屋の外部被ばくの低減係数とし
て用いられる0.4という値は、IAEA-TECDOC-225（1979年）が根拠とされていま
す（上巻P53「遮へいと低減係数」）。屋内での被ばく低減に関する最近の研究とし
ては、外部被ばくの低減係数1,2に関する研究成果が報告されています。
　また、外部被ばくだけでなく、屋内での内部被ばくの低減効果として、放射性物質
濃度の低減効果3、内部被ばくの低減係数4に関する研究成果も報告されています。な
お、屋内での内部被ばくの低減効果は、建築年代、風速、室内外温度差等によっても
変化することが報告されています。
　1.  N. Matsuda et al.: J Environ Radioact 166: 427-435, 2017.
　2.  H. Yoshida et al.: SCIENTIFIC REPORTS 4: 7541, 2014.
　3.  T. Ishikawa et al.: Environ Sci Technol 48:2430-2435, 2014.
　4.  J. Hirouchi et al.: ASRAM2018-010, 2018.
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　東京電力福島第一原子力発電所事故の直後は、野菜から検出された放射性物質は表
面に付いているだけでしたので、表面に付着した放射性物質はある程度洗い流すこと
ができました。
　現在では、野菜の表面に付着することはほとんどないのですが、土壌中に含まれる
放射性物質が部分的に根から吸収され野菜などの内部に入ることがあります。根から
吸収されて野菜の中に入ったセシウムも調理や加工するときの工夫によって放射性物
質を除去することができます。
　スライドの表は、食品の内部に取り込まれている放射性セシウムの除去率が示され
ています。
　野菜をゆでる場合、ゆで時間が長いほど除去率が大きくなると考えられています
が、これは野菜の細胞に取り込まれていた放射性セシウムが、細胞が壊れることに
よって出てきてゆで湯に移行するためと考えられています。また、塩漬けの場合も塩
漬けの時間が長いほど除去率が高くなるとされていますが、これは塩の成分のナトリ
ウムと野菜の中に含まれている放射性セシウムが入れ替わることによるものと考えら
れています。
　肉や魚も煮る場合は、放射性セシウムが移行した煮汁を捨てることにより、放射性
物質の量を半分程度までは減らすことができるとされています。焼くよりも、ゆでた
り煮たりした場合の方が除去率は高いことが分かっています。
　データの詳細については、https://www.rwmc.or.jp/library/other/kankyo/ を
参照してください。
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