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「今さら聞けない」「ちょっと気になる」…
食についての基本のキを、毎月1回紹介します。

事故から10年  放射能の食への影響は？
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パルシステム東京のホームページでも公開

　2011年3月11日に発生した原発事故からもうすぐ
10年。廃炉作業の先行きは見通せず、原子炉内の燃料
冷却で発生する汚染水も増えるばかりです。
　福島では昨年2月、全魚種の出荷制限が解除された
ばかりですが、政府は1日平均約130トンずつ増える汚
染水を海水で薄めて海洋放出することを検討しており、
漁業者は不安を募らせています。
　現在、生産者の努力などで、市場に流通している食品から、放射能はほとんど
検出されていません（パルシステムの不検出率99.０％/2019年度）。
　しかし、フリマアプリで販売されていた野生の山菜やキノコ（東日本各地で採
集）から、国の基準値を超える放射性物質が検出され、問題になっています。きち
んと検査された食品を選ぶことが、何より大切です。

今も残る放射能問題

　放射線には遺伝子(DNA)を壊す働き
があります。少量なら人体の修復機能で
回復しますが、多量に被ばくすると癌など
身体に影響する恐れがあります。
　放射能が半分になるまでの時間を半減
期といい、この時間は放射性物質(※1)
の種類によって違います(右表参照)。原発
事故によって大量に放出されたセシウム
137の半減期は30年。今も原発の周辺
では比較的高い空間放射線量が測定され
る地域もあります。
（※1）放射線を出す能力(放射能)を持つ物質の
こと

そもそも放射能は身体にどんな影響があるの？

　パルシステムでは
食品の残留放射能に、
国の基準より厳しい
自主基準 (独自ガイド
ライン)を設定してい
ます。放射能にはこれ
以下なら安全という
「しきい値」がありません。
　組合員の安全・安心を第一に考え、基準値以下であっても、放射能低減を追求
し、自主基準を超えるものは供給しません。

　放射能の影響は成長期の子
どもたちに、より強くあらわれ
ます。パルシステムでは乳幼
児用食品に、特に厳しい基準
を設けています。

食べものナビゲーター（食ナビ）では、ご感想、商品に関するご意見・ご質問をお待ちしております。shoku-navi@pal.or.jpまで。食べものナビゲーター（食ナビ）では、ご感想、商品に関するご意見・ご質問をお待ちしております。shoku-navi@pal.or.jpまで。
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パルシステム　放射能検査 検 索

発芽防止のため放射線（ガンマ線）を照射した
ジャガイモが販売されていますが、有害物質の残
留が懸念されています。お近くのスーパーで右記
写真のようなジャガイモを見かけたら、情報提供
をお願いします。

■連絡先：照射食品反対連絡会  電話：03-5155-4765
Mail：sshrk09@gmail.com または shoku-navi@pal.or.jp

放射線照射ジャガイモ販売の情報提供のお願い

国より厳しい自主基準

東京電力福島第一原発事故(以下、原発事故)から10年。記憶はどんどん薄れて
いますが、放射能汚染に終わりはありません。改めて、この問題を考えてみませんか？

汚染のない原木の調達に苦心
　キノコは米や野菜と比べて、培地の影響を受けやす
い性質があります。放射能低減のため除染なども行い
ましたが、原木に汚染がないことが一番重要だとわか
りました。
　事故前は福島県阿武隈地域から原木の9割を調達

していたため、新たな原木産地の開拓に3、4年
かかりました(現在は山梨や長野などの原木
を中心に使用)。原発事故が起こるまで30
年以上、お世話になった福島の原木産地
が荒れたままなのが心苦しい思いです。
　新たな原木産地には、現地まで足を運
び、自分で原木の検査をすることを心掛
けています。これらの対策により、今で
は基準値を大幅に下回る数値を継続し
ています。
　安心してお召し上がりください。

　行政などによる食品の放射能検査は縮小
傾向ですが、パルシステムでは自前の商品
検査センターで放射能検査を継続していま
す。2台の測定器を使って、取扱商品を測定
し、検査結果は毎週ホームページでお知ら
せしています。

これからも続けます！　放射能検査

※放射能は半減期で半分になる割合で減っていきます。
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※乾燥食品は生原料や摂食状態で検査します。 （単位Bq/kg）

パルシステム自主基準 （セシウム134、137の合計） 国の規格基準

水、飲料茶、牛乳、乳幼児用食品 10
水、飲料茶 10
乳児用食品､牛乳 50

飲料、乳製品、米

一般食品 100青果類（きのこ類除く）、肉類、卵、魚介類、
その他食品、きのこ類（しいたけ除く） 25

しいたけ 100

•地表や空気中
の放射線
•衣服や身体に
ついた放射線
など

•呼吸
•食べもの

JAつくば市谷田部産直部会
飯泉厚彦さん

セシウム137 30年
トリチウム 12.3年

原木しいたけは大きく切る
と、歯ごたえとジューシーさがよ
り味わえます。
お肉やチーズなどと相性がよく肉詰
めがおすすめ！　かさの裏にきざん
だベーコンを詰めてチーズをの
せ、トースターなどで焼く
のも絶品です。

おいしい食べ方は？

半減期

放射線は体外で発生 放射線は体内で発生

乳幼児用食品はオプションカタログ「yumyum」、インターネッ
ト注文の「乳幼児推奨商品」で取り扱っています。

Pal 10Bq/㎏
国 50Bq/㎏

＊検出下限値1Bq/kg
（その他の食品3Bq/kg）



災害が起きてからでは、必要なものを手に入れるのは本当に難しいと
痛感しました。東京で大災害が起きたら、避難所はまず足りません。災
害時の行動をシミュレーションしながら、自宅を安全な場所にするよう
心掛けています。ふだんのくらし方が、防災につながるといいですね。

在宅か避難所かで変わりますが、
備蓄の食材でどうつなぐかを、
あらかじめ考えておきましょう。

【飲料・調理用】
1人1日2ℓ×人数×7日分
を基本に、食品と同じよう
に使いまわしを。携帯用浄
水器も用意すると安心。

　ふだんからステンレスや土鍋など厚手の鍋での保温調理に慣れておきましょ
う。慣れた調理法なら災害時でも安心。失敗は少ないはずです。

①米を水に1時間ほど漬
ける。
②ふた付きの厚手の鍋を
使い、吹きこぼれない
よう中火で沸騰させる
（5分ほど）。

③沸騰したら毛布や衣類、
新聞紙などに包んで余
熱で20分ほど保温して
炊き上がり。

火が使えなかったり、適当な鍋がないときに備え、
非常食の試食やポリ袋調理なども試してみましょう。

防災士の資格を持つ

砂子啓子理事に
聞きました

災害時に
不足しがちな

たんぱく質、ビタミン、
ミネラルを補給できる
食材を心掛けて。

コロナ禍の外出自粛で、1週間
分まとめて注文することに慣れ
てきた方も多いのでは。実はこ
の習慣が災害への備えにも役
立つことにお気づきでしょうか。
いつもより少し多めの買い置き
が、災害へ備えになり家族のい
のちを守ります。

□パックごはん、乾めん、パスタ、もち、米など
□レトルト・フリーズドライ食品（カレー、スープ類、おかゆなど）
□缶詰・びん詰（肉・魚・果物の缶詰や野菜の素材缶、ジャムなど）
□野菜・果物（根菜類など）
□野菜・果物のジュース
□そのまま食べられるもの（チーズ、ソーセージなど）
□乾物類（のり、乾燥わかめ、切干大根、ミックスナッツなど）
□菓子類、茶葉など嗜好品
□調味料（しょうゆ、みそ、塩、砂糖、油など）

省エネ
節水は
おまかせ

パルシステム東京 検 索 http://www.palsystem-tokyo.coop/詳細はパルシステム東京のホームページで

NEWS
ニュース

パルシステム東京からのお知らせや、最近のニュースに関連した情報をお伝えします。

●「遺伝子組み換え（GM）ナタネ自生調査」にご協力ください！
　輸入されたGMナタネは港で陸揚げされ、国内の製油
工場などに運ばれる途中でこぼれて自生し、住宅地でも
発見されています。身近なところに疑わしいナタネ（菜の
花）を見かけたら、右の手順で情報をお寄せください。
★幹線道路沿いなどで２～３本だけ、まばらに咲いてい
るものが疑わしいナタネです。
★調査中、くれぐれも車などにご注意ください。
問い合わせ先  shoku-navi@pal.or.jp

（メールの例）

生えている場所と状況をメールで
shoku-navi@pal.or.jpまで、お送りください。遠景と
枝(葉と花)のアップ写真を添付してください。

１ 場所を報告 事務局から検体の送付の有
無をご連絡します。
２ 事務局から連絡

送付依頼の連絡があったら、ナ
タネの枝を摘み取り、ポリ袋に入れ着払い（冷凍）で
お送りください。検査し、結果を後日お知らせします。
※送付先・方法は、送付依頼のメールでお知らせし
ます。

３ 検体を送付

新宿区○○町○丁目○番地の明治
通りの道端に3本咲いていました。
パル山 パル子

添付

路側の風景 花と葉のアップ
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だれ けこ ストック

　インフラが寸断されるような大災害時には、支援が届くまで少なくても1週間
はかかるといわれます。それまでは自宅にある買い置き食品が、防災食＝備蓄食
料になります。日ごろから少し多めに食品や日用品を買い置きして、古い順から
使うようにしていきましょう。災害時にはふだん食べ慣れた食べ物が、生きる活
力になります。

防災食の極意は「日常食」の使いまわし

火を使わずそのまま食べられるもの。

冷蔵庫をチェック。傷みやすい
生鮮品から使う。冷凍品を保冷剤
替わりにして、クーラーボックスに
移すのもよい方法。

水はいのちの綱

東日本大震災を仙台で体験

食 品

□カセットコンロ・ボンベ
□保温調理ができる厚手のふた付き鍋
□ラップ
□アルミホイル
□キッチンばさみ
□ウェットティッシュ・使い捨て手袋・軍手
□ポリ袋大　段ボールにかぶせて水入れや運搬などに

□ポリ袋小
□固形石鹸

だれ けこ ストック キッチングッズ

野菜ジュースは飲用以外に、炊き込み
ご飯やスープの調味料にも

小麦粉があれば、おやきやクレープなどのおやつができる。食欲がないときにうれしい。

大きな黒のポリ袋はぜひ！　水を入れ
て、太陽光に当てればお湯になる。ま
た復旧まで下水は使えないので、トイ
レで使用した紙や汚物の保管に。

食器洗い、洗濯、手洗いなど
何にでも使える

温かいものが食べられると、
ほっとする。

耐熱仕様を。食器にかぶせて使えば洗い物が減る

オーダーメイドの防災を
乳幼児や高齢者、アレルギーのある
方、常備薬が必要な方など、災害へ
の備えは人そ
れぞれ。もう
一度、確認し
てみましょう。

保温調理をマスターしよう！
余熱利用の

煮物などの

副菜も
同じように

58キッチン
考えるから Think fro

m
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