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専門家から支援者のみなさんへ

かけがえのない、ふるさとの生活。

｠
原発事故から６年たった今、住民の方が抱えている悩みや不安は、

住んでいる地域や家庭・仕事の事情などによって、一人ひとり異なります。

住民の方と寄り添う支援者のみなさんも、

いっしょに悩まれることが多いのではないでしょうか。

｠

この「暮らしの手引き」は、避難指示が解除され、

帰還して生活を始めた、または、

帰還するかどうかを悩まれている住民の方を支える、

相談員、自治体職員、教育関係者、保健医療福祉関係者などの

支援者のみなさんに向けて作られました。

放射線は、五感に感じられないものだからこそ、

「自分なりのモノサシを持って理解すること」が大切になるのでしょう。

そのため、この本では、住民の方一人ひとりに寄り添い、

悩みや不安に対しどうすれば良いかいっしょに考え、

より良い答えを探ることに役立つ

“ヒント”をたくさん紹介することに努めました。

支援者のみなさんが住民の方と会話する際に、

お役立ていただければ幸いです。

生活関連の放射線に関する疑問への
助言作成委員会
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この冊子の使い方

質問の内容を調べてみましょう。

住民の方々からいただいた相
談内容をもとに、この冊子の
中に近い問いがないか探して
みましょう。Ｐ.7-8の目次か
ら、住民の状況やテーマごと
に関係する問いなどを調べる
ことができます。

本冊子に記載したアドバイスやヒントは、住民の方々や相談員の方々からのヒアリングの
内容をもとに、福島県で相談対応にあたられている専門家の方 （々委員）の協力を得て作
成されております。住民の方々からの相談内容は多岐にわたるほか、相談への応え方は各
相談員や支援の方によって異なると思います。メモ欄を利用しながら、自分なりの冊子に
仕上げていただければ幸いです。

また、内容は今後も更新予定です。ぜひ、ご利用していただく中で気になったことは以下の
連絡先にご意見をいただければ幸いです。

0120-478-100放射線リスクコミュニケーション
相談員支援センター＊

住民の方々といっしょに該当
ページを見ながら話をしてみ
ましょう。対話のきっかけにな
るようなアドバイスやヒント
があると思います。

住民の方々と対話をしてみましょう。

住民の方々から、さらに深い質
問が来たときや、相談員や支援
の方が詳しく理解したいときに
は、詳細ページ（P.89以降）を
参考にしてみましょう。

詳しく知ってみましょう。

＊環境省委託事業：平成26年度より実施

http://www.env.go.jp/chemi/rhm/shiencenter/index.html
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生活関連の放射線に関する疑問への
助言作成委員会＊

＊平成28年度環境省委託事業により設置。
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ふるさとにかえる
解説

解説

解説

解説

解説

エヌディー

子どもや孫たちが
戻っても大丈夫？

洗濯物を外に干すのを
ためらってしまう・・・

農業を再開しても
やっていけるのだろうか・・・

いつまで線量を測る
生活が続くの？

子どもを小学校に
通わせることはできる？

か？

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・

戻

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

解して

ですが、悩んでいま

ばく線量を測定しないとい

丈夫ですか？

検出

農
やっ
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ふるさとにかえる

避難指示が解除されたふるさとで、生活を始めました。

息子夫婦と孫たちとは、離れて暮らしています。

住み慣れたこの地は落ち着きますが、年寄りだけの生活に不安もあります。

ゆくゆくは息子夫婦や孫たちと暮らしたいという思いがあり、

まずはお盆や正月休みだけでも帰ってきてほしいです。

でもその話を息子にすると「大人はいいけど、子どもは・・・」と、

いつもケンカになってしまいます。

子どもや孫たちが
戻っても大丈夫？

暮らし 編
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すぐに役立つ！専門家からのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

身体への影響は、放射線を受けた
トータルの「量」によります。
多くの測定結果から、
食べ物によるもの（内部被ばく）、
住む場所から受けるもの（外部被ばく）で、
線量の違いと特徴がわかってきました。

原発事故由来の内部被ばくの
主な原因となる食べ物は、天然（野生）の
ものの一部に限られます。

外部被ばくの量は、生活する場所の
線量によって変わります。

P.91へ

ふるさとでの生活で受ける線量
（放射線量）は、測定の結果、健康を
害するレベルではありません。

ふるさとにかえる

ふるさとでの暮らしは
本当に大丈夫なの？

身体への

ヒント

発事故

ヒント

部被ば

ヒント

外部被ばく

屋外と屋内でも受ける線量が違います

キノコ類 山菜

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

内部被ばく

アのらか家門専 ドバイス
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ヒント

ヒント

ヒント

ふるさとにかえる

家族の被ばく線量や自宅の線量を
知ることはできますか？

自宅の線量はサーベイメータを用いて
自分でも測れるほか、除染前後に行われた
測定結果などで詳しく知ることができます。

自宅周辺の線量を知るには、
モニタリングポストや線量測定の結果など、
公表されている情報が参考になります。

自分自身が生活の中で実際に受ける被ばく線量は、
個人線量計を持つことで知ることができます。
その結果をもとに相談に乗ってみてください。

知ることができます。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

P.92へ
アのらか家門専 ドバイス
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なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

専門家からの暮らしのヒント

ヒント

ヒント

ヒント

ふるさとにかえる

自宅で野菜などを
作れますか？

P.93、P.109へ

地域ごとにごく一部、食べない方が良い
（出荷制限、摂取制限）野菜が指定されています。
事前に確認することをすすめてみましょう。

できるだけ、カリウム肥料
（塩化カリウムなど）を
使うことをすすめてみましょう。

作った野菜などに含まれる放射性物質の量は、公共施設などで
測定できます。気になる方は、いちど測ってみると安心です。

野菜などに含まれる
放射性物質の量を確認のうえ
ぜひ、おいしくいただきましょう。

アのらか家門専 ドバイス
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　放射線の課題研究に取り組む生徒

た ち に 、一 般 食 品 の 基 準 値

100Bq/kgについて話した時のこと

です。飲食によるセシウムの実効線量

換算係数0.000013mSv/Bqを使い、

内部被ばくで1年間に1mSvに至るに

は約70,000Bq食べる必要があるこ

と、そのためには1kgあたり100Bqの

食材を毎日約2kg食べる必要がある

ことを、計算で示しました。

　しかし生徒は実感がわかないと、

1kgあたり100Bqの玄米で1年間に

1mSvに達するには、精米・洗米の効

果も考えて、お茶碗で毎日約100杯

食べる必要があると計算しました。実

際には全ての玄米が検出限界値

25Bq/kg未満であることから、1kg

あたり25Bqと仮定すれば毎日約

400杯にもなって絶対に食べきれず、

1mSvはあり得ないと納得しました。

　さらに漫画の得意な生徒が、山の

ようなご飯に囲まれて食べる人の姿

をイラストに描きました。イラストは

とても好評で、昨年生徒がTV番組に

出演した時にも持参し、広く放送され

ました。

　その後は、生物の必須元素カリウ

ムによる線量との比較にも取り組み

ました。体重60kgの人の体内には約

4,000Bqの放射性カリウムがあり、

自分の体内から発する放射線によっ

て1年間に0.2mSvほどの線量を受け

ていることを確かめています。さら

に、スポーツ飲料には1リットルあた

り約6Bq、バナナは1本（150g）あた

り約30Bq、ポテトチップス大きめ1袋

（135g）あたり約50Bqの放射性カリ

ウムが含まれていることも確認し、こ

れらをもとに、線量を身近に理解する

方法を探っています。

　誰でも内部被ばくと聞けば不安な

気持ちになりますが、このような学び

を通して生徒一人ひとりが線量につ

いて自分で語れるようになり、ゼロ

Bqを追求することの虚しさや、福島

県産の食材は流通の過程で検査され

安心なことを納得してくれています。

100Bq/kgの米で毎日100杯、25Bq/kgなら400杯食べ続けると、1年間で1mSvに。流通食材でセシウムによる内部被ばく
年間1mSvはあり得ません！

子どもたちに放射線に関して
理解してもらうこと

暮らしの手引きコラム①
福島県立
福島高等学校
教諭

原 尚志
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ふるさとにかえる

今は、親戚が住む町に子どもたちと避難して暮らしています。

避難先では、放射線のことをあまり気にしていませんでしたが、

ふるさとへ戻った後の生活に、不安があります。

もうすぐ子どもが小学校へ通い始めるので、

将来的にふるさとで学校が再開したとき、

放射線の影響がないか心配になるのです。

給食や通学、放課後など、いろんなことが気になります。

子どもを小学校に
通わせることはできる？

19 20

子育て 編
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生活の中で、子どもが身体の外から受ける
放射線（外部被ばく）の量も、食事などで
身体の中から受ける放射線（内部被ばく）の
量も、測定・評価されています。
将来への遺伝的な影響もありません。

子どもの健やかな成長のためには、
運動や食事などバランスのとれた生活を
送ることが大切です。

ふるさとの線量は、
子どもたちへの健康影響を
心配する必要のないレベルです。

ふるさとにかえる

子どもを連れて
ふるさとへ戻りたいのですが、
悩んでいます。

すぐに役立つ！専門家からのヒント専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

P.94へ

生活における様々な不安や悩みを
いっしょに考えてみましょう。
ふるさとから一時でも離れた方
が戻るかどうか考える際、線量だけではなく
様々な理由や事情があると考えます。

アのらか家門専 ドバイス

生活の中

ヒント

どもの

ヒント

活にお

ヒント
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もともと避難指示がない、または解除
された場所については、そこで長く
生活しても放射線の健康影響を
心配する必要のないレベルと言えます。

生活するうえで気をつけることがないか
考えるために、住む場所や家族が受ける
実際の線量を知ることが大切です。

生活環境が変化するときは、
生活のバランスと心と身体の状態を
注意深く見守っていくことが重要です。
その他、家庭の問題については
保健師さんにも相談してみるとよいでしょう。

ふるさとの実測結果は、
心配する必要のないレベルです。

ふるさとにかえる

子どもへの放射線の
影響はないのでしょうか？

す。

でしょう

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

P.95へ
アのらか家門専 ドバイス
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福島県での超音波による検査で
見つかった甲状腺がんは、
症状がないものがほとんどです。

福島県の子どもたちが受けた放射線は、
甲状腺がんが増えるほどの線量では
ないことがわかってきました。

チェルノブイリ原発事故で増えたとされる
甲状腺がんの特徴とは違っています。

詳しい検査のため、
たくさん見つかっていると
考えられています。

ふるさとにかえる

福島県で子どもの甲状腺がんが
増えているという話は本当ですか？

線は、

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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まず相談することが大切です。
放射線のことに限らず、
他の支援や問題解決につながる
糸口になることがあります。

必要に応じて自分の線量を
実際に測ってみることが
家族の暮らしを考える
ヒントにつながります。

気になる内容について、
ぜひ適切な支援の方に相談
するよう促してみてください。

ふるさとにかえる

親として、子どもの生活で
気になることがあった場合、
どうすれば良いですか？

子どもの健やかな成長のためには、
運動や食事などバランスのとれた生活を
送ることが大切です。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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福島県での除染は学校や
通学路から始められ、
最もていねいに除染された
場所のひとつです。

放射線による影響が気になる場合は、
自治体に相談したうえで、測定を行い
状況を確認することを促してみましょう。

事故前と同じように通学しても
問題ありません。

ふるさとにかえる

通学路や学校の
線量が不安です。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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福島県産の食品は、測定して安全が
確認された後に流通しています。

給食の食材は、スーパーやお店など
市場に流通しているものを
使用しています。

使用する食材は測定しています。
子どもの健康への影響は、
ありません。

ふるさとにかえる

給食は安心して
食べられますか？

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ
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アのらか家門専 ドバイス

福島県産

ヒント

食の食

ヒント

ヒント
食材の測定だけでなく、子どもが実際に食べる
一食分の検査（陰膳調査）を実施している
自治体もあります。

かげぜんちょうさ



富岡町立
富岡第一中学校
校長

阿部 洋己
教育現場から見た
放射線の話
　福島県は面積が広く、原発事故に

よる放射線の影響も地域により様々

です。私は、平成２６年度まで福島県

教育委員会で放射線教育の担当指

導主事をさせていただきました。こ

のことから、県内の様々な学校を伺

わせていただく機会も多く、同じ県

内でも、その実情が大きく違うこと

を肌で感じることも多かったです。こ

こでは、その中の２つの事例を紹介

します。

　まず、南会津地区の小学校でのこ

とです。この小学校のある町は、原発

事故後の放射線の影響もほとんど受

けていないことから、日常生活におい

ては特段の「放射線」を意識した学校

生活は必要ない状況にあります。震

災2年後、この小学校のある児童が担

任の先生に次のような話をしたそう

です。「うちのお父さんやお母さんが、

原発事故が起きてから、家で作って

いるお米の値段が下がっている、と

言ってた」とのことです。

　これは、「放射線」による健康影響

についての心配ではなく、あきらかに

風評により福島県産であるというだ

けで価格を低く卸さなければいけな

い社会問題が、児童の口から出るく

らい日常的な問題となっていること

の証しだと思われます。

　次に、私の勤務する富岡町の小中

学校での話です。福島第一原子力発

電所からも近く、避難指示が出て一

度学校を休業していましたが、平成２

３年９月に田村郡三春町のブレーキ

工場の敷地内に学校を再開していま

す。仮設の体育館が平成２７年６月に

ようやく完成しましたが、その体育館

内で使用する器具類について、次の

ような話が教職員の中から出ていま

した。「富岡町の学校に置きっ放しの

ものを使用しても大丈夫なのか？」と

いったことです。放射線による影響を

意識するあまり、屋内にあったものへ

も過敏に反応してしまう避難地域の

状況が伺えます。

　最後に、福島県教育委員会では、

「放射線等に関する指導資料」(第１

版～第５版)や放射線学習用教材

[DVD]を作成しています。何かの参

考にしていただけたら幸いです。

暮らしの手引きコラム②
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ふるさとで暮らす

ふるさとで、築30年の家に住んでいます。

裏山に近いこともあり、湿気によって離れの畳やフローリングがカビてしまい、

最近、リフォームをしたばかりです。

窓を開けてこまめに換気したいと思うのですが、

放射性物質が部屋の中に入り込まないか、ふと不安に思いました。

そうしたら、洗濯のことや掃除のことなど、毎日の家事について、

様々な疑問や不安が出てきてしまいました。

気をつけることやアドバイスなどがあれば、教えてほしいです。

洗濯物を外に
干すのをためらって
しまう・・・

家庭・家事 編
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換気によって、部屋の空間線量が
上がるとは考えにくいです。
現在、家屋の周辺や
福島第一原子力発電所から
放射性物質は
ほとんど飛んできていません。

開けても問題ありません。

ふるさとで暮らす

換気のために窓を開けても
大丈夫でしょうか？

家族の健康や家屋のためにも、
換気は大切です。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

P.100へ
アのらか家門専 ドバイス

族の健
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換気によ
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土ボコリについた放射性物質が、
強い風で舞い上がる可能性もありますが、
きわめて微量です。
気になる方は風が強いときは
外に干さないようにしましょう。

洗濯物に放射性物質がついても、
洗うことで簡単に取れます。

布団はカバーをつけて干せば、風が強く
なっても布団自体にはつきません。
カバーだけ洗えば取れますので、
お手入れが簡単です。

事故前と同じように、
外に干して問題ありません。

洗濯物や布団、
外に干しても良いの？

ふるさとで暮らす

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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ホコリなどがつかないように工夫しましょう。
干す場所をこまめに掃除したり、
ネットをかけたりすることが効果的です。

干して食べても、健康への
問題はないと考えます。

干し柿を軒下で作って食べても
問題ないでしょうか？

年々、柿に含まれる放射性物質の量は
減ってきていますが、柿が育つ場所によって
含まれる放射性物質の量は、変わってきます。
いちど測定することをすすめてみましょう。

ふるさとで暮らす

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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土ボコリについた放射性物質が
強い風で舞い上がる可能性
もありますが、きわめて微量です。

土ボコリ

ヒント

リな

ヒント

年々 柿

ヒント
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福島第一原子力発電所の事故時、
風で飛ばされた放射性物質が、わずかですが
家の中に入って残っていることがあります。

放射性物質は洗うことで簡単に落とせます。
洗えるものは洗い、家具や照明器具など
洗えないものは、拭き掃除して
ホコリを取りましょう。はたきをかけると
ホコリが舞い上がってしまいます。

家に残っている放射性物質はホコリなどに
ついています。ビニールカバーなどをかけていれば
下には入りません。タンスや食器棚などの引き出しは
隙間なくぴったり閉まっていれば、放射性物質は
中まで入り込んでいません。

食器は洗い、家具は表面を
拭いてから使いましょう。

置きっぱなしだった家財、
そのまま使えますか？

ふるさとで暮らす

×

○

○

ハンディーワイパーや化学ぞうきんなど
ホコリがたたない道具で掃除しましょう。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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特定非営利活動法人
ハートフルハート
未来を育む会
理事長

成井 香苗

「放射線」の相談を
受けるにあたって

暮らしの手引きコラム③

放射線について話す時に、私たちの気持ちが不安に揺れるため、コミュニケー

ションが難しいと感じることがあります。不安の原因はいくつかあります。

不安

❶よく解っていないという曖昧な不安

　事故当初、放射線の健康への影響

は、「100ｍSv以下の低線量被ばくの

場合よく解っていない」とコメントさ

れました。健康への影響がわからな

いほど軽微なものという意味でした

が、その曖昧さ故に不安感が高まり

ました。

❷情報が信用できない不安

　燃料棒のメルトダウンやSPEEDI

（スピーディ）の情報が後から発表さ

れたために、政府や東電は情報を隠

している、安心できないと不安になり

ました。　

❸自己判断・責任を負う不安

　これが正しいという保証がないま

ま、自主避難すべきか？県内産の食

材を食べるか？各々に判断が任され

ました。特に子どもを育てている親た

ちは、子どもの将来の健康へ責任を

負う事になり不安になったのです。

　不安を持つ人にはどのようなコ

ミュニケーションを心がけたら良い

のでしょう。

対処

❶不安を尊重する

　まず始めに不安になる理由を理解

してください。不安を否定し、説得し

ようとしないことです。人は否定には

心を閉ざし、理解には心を開きます。

❷受動的な“わからない”を主体的な

“わかる”にする

　人は与えられた情報より、自分から

知ろうとして得た情報を信頼します。

たとえば線量マップを見せられるよ

り、自分で測って線量マップを作るほ

うが環境の安全性を理解できます。

❸信頼できる人からの情報提供

　発信者が信頼できないとその情報

は正しくても信頼されませんし、逆に

信頼できる人からの情報は、自分の

考えと違っていても信頼されやすい

のです。情報を伝えたい時は、まず信

頼される関係を作ることが大切です。

❹仲間同士の話し合い

　情報を提供した後に、情報を受け

取った者同士で話し合う場を設ける

工夫も有効です。信頼できる仲間の

発言を聞き理解を深めたり、自分も

発言することで受動的な理解を主体

的な理解に変えることができます。

　放射線があるという環境を皆がよ

り良く理解し、暮らしていけるように、

コミュニケーションを工夫していきま

しょう。
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ふるさとで暮らす

ふるさとで、営農を再開した農家です。

周りでは「おらげの畑だと売れない」

「作っても自分じゃ食わない」と言う話を耳にします。

直売所で「加工品を作ってはどうか？」と呼びかけても、

あまり協力してもらえません。

多くの農家が、なぜ山菜の線量が高くなるのか、

どうすれば線量を下げられるのか、

といったことが、わかっていないように思えます。

農業を再開しても
やっていけるの
だろうか・・・

農作業 編
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農作業をしても、
健康への影響はありません。

ふるさとで暮らす

これまで通り農作業をしても
大丈夫ですか？

農作業による
内部被ばくは
ほとんどありません。

外部被ばくが気になる方は、
農作業する際、個人線量計を
つけて測定してみましょう。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ
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土の中に放射性セシウムが
あると、植物は栄養分と
間違えて吸収してしまいます。

ふるさとで暮らす

なぜ農作物や野菜から
放射性物質が検出されるのですか？

植物は、根などから
土の中のミネラルや水を
吸収し、成長しています。

土壌中の放射性セシウムを
栄養分と間違えて
吸収してしまいます。

放射性セシウム

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ
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農作物の種類によって、
多少異なります。

ふるさとで暮らす

農作物の種類によって、
汚染されやすさに違いはありますか？

放射性物質の量は、
可食部（食べられる部分）の
ミネラル量によって変わります。

これまでの検査結果から、
農作物の種類による
違いがわかってきました。

ダイズ：高めイネ：低め

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ
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「ＮＤ」は、測定できないほど
低い値という意味です。

ふるさとで暮らす

農作物を測定したら「ＮＤ」と
言われました。
どうとらえれば良いですか？

放射能の測定では、試料から出てく
る放射線の数を数えています。低い
放射能を測りたい場合は、長い時間
をかけて測らないと、正確には測れ
ません。

「ND」のレベルは、測定器や測定
方法によって異なります。よく利
用する測定器については、いち
ど、どれ位の数値以下を「ND」と
設定しているのか、聞いておくと
良いです。食品の基準値よりも、
ずっと低い数値のはずです。

ゲルマニウム半導体検出器

エヌディー

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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除染した場所が、
再び広い範囲で汚染された
という報告はありません。

ふるさとで暮らす

除染した田んぼに
水を引くとまた汚染されませんか？

用水路の汚れ（泥やこけなど）が
心配な方は、念のため、取り除い
ておくと、さらに安心です。

水そのものに、放射性セシウムは
ほとんど含まれていないため、
汚染されるとは考えられません。

底土に吸着されている

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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あぜや用水路を除染していなくても、
稲から基準値以上の線量が
検出されたことはありません。

ふるさとで暮らす

あぜや用水路も除染しないと、
稲が汚染されるのではないですか？

収穫した農作物に、
念のため、あぜなどの泥や土ボコリが
つかないように心がけることを
促してみましょう。

あぜや用水路を除染していない
水田で営農を再開している
地域がありますが、
米の全袋検査によって
安全が確認されています。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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田畑にカリウム肥料
（塩化カリウムなど）をまくなど
いろいろな方法があります。

ふるさとで暮らす

農作物への放射性セシウムの影響を
抑える方法はありますか？

土壌に十分なカリウム肥料をまく
ことで放射性セシウムが入り込む
のを抑えられます。

地域によって様々な方法がとられて
きましたが、除染されていないよう
な田畑では、田畑の天地返しや深く
耕すことでもかなりの低減効果が
期待できます。

カリウムは放射性セシウムと似た性
質を持っています。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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ため池の水を利用しても、
農作物への放射性セシウムの
影響は少ないでしょう。

ふるさとで暮らす

ため池の水を使っても
大丈夫ですか？

水そのものに、放射性セシウムは
ほとんど含まれていません。

にごった水が流れ込まないように
工夫しましょう。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ
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今のところ
落ち葉を堆肥にすることは、
おすすめしません。

ふるさとで暮らす

落ち葉を堆肥にしても
問題ないでしょうか？

腐葉土や剪定枝堆肥については、暫定許容値は400ベクレル/kgです。
適切に検査ができれば使用することは可能です。
ただし、原料となる落ち葉、剪定枝を収集した
地域や時期、方法などによってバラツキがありますので、
個々のケースで考えることが大切です。

専門家からの暮らしのヒント

メモ

■農林水産省「肥料・土壌改良資材・培土の暫定許容値設定に関するQ&A」
http://www.maff.go.jp/j/syouan/nouan/hiryo_info/cs_qa.html

【参考】

アのらか家門専 ドバイス
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森林（里山など）は
除染されていない場所もありますが、
危険ではありません。

ふるさとで暮らす

里山に立ち入るのは
危険なのですか？

林業をされている方の
個人被ばく線量データを見てみま
しょう。

ご心配の方がいれば、個人線量計の
活用をすすめてみましょう。

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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基準値

被災地周辺の
原木を使用することは
おすすめしません。

ふるさとで暮らす

原木シイタケを
作っても大丈夫ですか？

原発事故の影響を受けた周辺の原木
による栽培では、基準値を下回る
見込みが当面ない状況です。

遠くから原木を取り寄せる場合、
ほだ場はビニールハウス内に
作ると良いでしょう。

一般的に、
キノコ類は放射性セシウムを吸収し
やすい傾向があります。

※Cs＝放射性セシウム

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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原発事故後、万全の検査体制が
整っています。市場に流通している
福島県の牛乳は、安心して飲めます。

ふるさとで暮らす

牛乳は汚染されて
いないのでしょうか？

現在は稲わらをはじめ、
家畜飼料の放射性物質そのものが
厳格に管理されています。

市場に流通している福島県の牛乳は、
全て国の基準値以下のものです。

過去に汚染された稲わらは
すでに処分され、
牧草地も除染されています。 牧草地の表土を削り取り、新しい土に入れ替える

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は
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伊達市役所市長直轄 
直轄理事兼
放射能対策政策監

半澤 隆宏

　ピーマンやニンジンが嫌いな子ど

もに、栄養バランスやおいしさを正し

く説明しても、たぶん食べてくれませ

んよね。無理強いしても効果はありま

せん。これと全く同じではないのです

が、放射線が気になる方にとっては、

科学的な安全性を説明されても、「福

島のものはおいしいよ」といくら言わ

れても、福島県産のものは食べにくい

のだと思います。原発事故の記憶も

残る今は、そうした人の考え方も尊

重したいものです。

　ただ、知っておいて欲しいのは、す

でに多くの人たちは、福島県産の食べ

物を安心して食べているということで

す。福島県産の食べ物は安全性が確

保されているからです。食べ物は、きち

んと測定されています。一部の線量が

高いものは流通を制限しています。

　まずは福島県の取り組みと、放射

線のことをよく理解し、福島県産の食

べ物を食べてくれている人こそを大

切にしたいものです。幸い、首都圏な

どの産品販売でも「福島の応援をし

ているよ」「福島の桃はおいしいから

ね」と、多くの人が買ってくれます。そ

の姿を見てさらに多くの人が「じゃあ

私も買ってみようかな」と、福島県産

の食べ物を買ってくれるようになって

きています。

　好き嫌いのある子どもでも、大きく

なるとピーマンやニンジンが食べら

れるようになることもあります。今は、

食べられない方々に、「福島のものを

食べて」と押し付けるのではなく、安

全性やおいしさを正しく伝える努力

を地道に続けましょう。そして、福島

を応援してくれる人とのつながりを

広げていきましょう。いつかきっと、

みんなに福島県産の食べ物を食べて

もらえるはずです。おいしさをわかっ

てもらえるはずです。

福島県産の食品を
食べてもらうこと

暮らしの手引きコラム④
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将来の暮らし

これからもずっと、ふるさとで暮らしていきたいと思っています。

放射能汚染の心配もほぼなくなったので、

私自身は自家栽培の野菜や山菜を食べることに対し、

心配してはいません。

それでもまだ、心配であれば測定することが推奨されています。

昔からの食習慣ともいえる山菜や自分で作った野菜を食べることも、

いちいち自己責任といわれることに、疑問を感じます。

いつまで線量を
測る生活が続くの？

●国立保健医療科学院

今後の暮らし 編
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ヒント

ヒント

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

「測定しないといけない」わけではありません。
しかし、自分自身が生活する中で受ける線量は、
実測することで知ることができます。

食品、飲料水の放射能や生活範囲の
線量の測定結果を知ることでも、
自分が受ける線量を推測する参考に
なります。

実際の生活で受ける線量を知る
ことで、日々の行動や選択の幅を
広げることにつながります。

将来の暮らし

なぜ水や食べ物の放射能、
自分たちの被ばく線量を
測定しないといけないのですか？

P.114 へ
アのらか家門専 ドバイス
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ヒント

ヒント

ヒント

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

山菜やキノコなどの放射能は、
年々、下がっている傾向が見られます。

自分が食べたいものを、地元の検査所などで
いちど測ることをすすめてみましょう。

山菜やキノコなどに含まれる放射性物質の
量を測ることで内部被ばくの量を
知ることができます。

食品の摂取基準と内部被ばくの
考え方を理解することで
食事の幅が広がります。

将来の暮らし

いつになったら、自分でとった
山菜やキノコなどを食べられますか？

キノコ類 山菜

P.115 へ
アのらか家門専 ドバイス
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ヒント

ヒント

ヒント

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

水道水は、浄水処理によって濁りとともに
放射性セシウムが除去されているほか、
定期的に水質検査も行い、
安全性を確認しています。

井戸水は、病原菌なども含めた
安全性を確認するために、
保健所で水質検査することを
すすめてみましょう。

水道水は安全が確保されています。
井戸水は、検査することを
おすすめします。

将来の暮らし

水道水や井戸水は
安心して飲めますか？

井戸水や沢水が濁っている場合、
使用することを控えてもらいましょう。

P.116 へ
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ヒント

ヒント

ヒント

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

「行政が提供する測定の結果を知ること」と、
「自分自身が知りたくて自分の被ばく線量を測定すること」とでは、
意味が異なります。

内部被ばくの線量を推測するホールボディカウンターや
食品の測定結果は、自分の食生活と照らし合わせ、
説明を受けることで理解が深まります。

生活の中で受ける影響を知り、
自分の中で納得が得られたなら、
測定を続ける必要性は薄れるはずです。

将来の暮らし

いつになったら、
自分たちの被ばく線量を
測定せずにすみますか？

外部被ばくの線量を、時間単位で知ることができる
個人線量計での測定は、測定結果と生活とを照らし合わせることで、
その意味を深く知ることができます。
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ヒント

ヒント

専門家からの暮らしのヒント

なぜ？どうして？もっと詳しく知りたい方は

メモ

まずは自分自身で、働く環境や
身のまわりの放射線の状況を
データで知ることを
すすめてみましょう。

測定データを、求人活動などにどう活かせばいいか、
身近な相談窓口へ足を運ぶことをすすめてみましょう。

自分たちが正しい情報をもとに
働いているという事実を、
誇りと自信とともに伝えましょう。

将来の暮らし

職場で、県外の人にも
働いてもらいたい。
どうしたら良いでしょうか？

P.118 へ
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公益財団法人
ルイ・パストゥール
医学研究センター 
インターフェロン・
生体防御研究室　
室長

宇野 賀津子

　事故から６年以上の年数が経ち、

皆様が帰ろうとする地域の線量は、初

期の頃に比べると大幅に低下してい

ます。線量計を常に身につけて移動す

ると、地域差だけでなく、比較的狭い

範囲でも高いところと低いところがあ

ることがわかります。また、去年よりも

今年で、ほとんどの地域は線量が下

がっているのがわかります。このよう

に、地域の線量を測ることにより、ど

のようなところが少し高いか、低いか

を知り、総計の被ばく線量を減らすこ

とも可能となります。高いところには

新しい土をかぶせる、寝る部屋をか

えるなど、ちょっとした工夫で全体と

しての被ばく線量も減らせることもあ

ります。

　食べ物でも同様です。現在市販さ

れている食品は、福島県産であっても

1㎏あたり100ベクレル以下のものし

か流通していませんが、野山の山菜、

キノコ、川魚、野生動物などは少し高

めの値がでることもまだまだありま

す。不安なものは、まずは測ってみま

しょう。（福島県内なら）比較的近くの

どこかに必ず食品検査場などがある

でしょう。おおいに活用して、自分ち

（家）の野菜や果物を最初に食べる時

は測ってみましょう。一度測っておく

と、以降安心して食べられます。万が

一、基準値超え、たとえば㎏あたり

1000ベクレルであっても、せいぜい食

べるのは100gくらいだから良しとす

るのか、食べないとするかは自己判断

で、健康影響は心配におよびません。

基準値超えだった野菜は、次のとき

ちょっとカリウム肥料を余分に使うこ

とで低下するかもしれませんし、畑を

ちょっと深く耕して植えるだけでも変

わってくるかもしれません。去年だめ

であっても、今年は大丈夫かもしれま

せん。これらの経験を、地域で共有し

て、かしこく生活してください。

　免疫学者からのアドバイスとして

は、ストレスや不安が一番免疫能を低

下させます。ひいてはがんや成人病の

リスク上昇につながります。一番幸せ

と思えるところでの生活が一番です。そ

こで、減塩と禁煙を心がけ、ちょっと被

ばく線量や食生活に気をつけて、楽し

く生活することが、長生きの秘訣です。

免疫学者からの
アドバイス

暮らしの手引きコラム⑤
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