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イントロダクションと要約 
 
被ばく予防に効果的な多くのサプリメントや食物の多くは無害です。こうした栄養

素は化学的研究がなされ、その情報には米国国立医学図書館(National Library of 
Medicine)、Pub Medと呼ばれるサイトで誰でも容易にアクセスできます。 
 
この研究をふまえて作成した、被ばくを予防する重要なサプリメントの短い

リストは次のようなものです：ビタミンCとE（とくに混合トコフェロールとコ
ハク酸）、必須脂肪酸DHA；ミネラルヨウ素、セレニウム、カルシウム；プロバイ
オティクス；ホルモン性サプリメントのメラトニン；ミント、レモンバーム、クル

クミン、朝鮮人参、生姜、ローズマリー、ゴツコラといったハーブ類；解毒作用の

あるラミナリア（海藻）とそのアルギン酸ナトリウムのエキス、炭酸水素ナトリウ

ム、（ビタミンCと同じく）リンゴペクチン。被ばく予防のためにこのリストにあ
るすべてのハーブを摂取する必要はありません。お役に立つよう、いくつかのハー

ブについてご説明します。推奨する摂取量は、補足資料Iに掲載しました。 
 
食品の中には被ばくを予防するものがあります。それらは次のようなもので

す：ビーツ、ほうれん草、グレープフルーツ、アプリコット、マスタードグリーン、

ぶどう（黒）、インドスグリ（アムラ）、雁来紅（国によってはサラダとして食さ

れる「インド食わず芋」）。 

他のハーブも被ばくによる人体への影響を予防すると考えられますが、それらの薬

効を支持する証拠はやや確証性に欠けると思われます。次のリストは、効果の高い

ものから低い物の順に並べたものです：イワベンケイ属、グレープシードエキス、



リコピン、キャッツクロウ、クロレラ、ギムネマ、アロエベラ。これらあまり研究

がなされていないサプリメントの被ばく予防の薬効については、補足資料IIIにま

とめてあります。

いくつかのサプリメントはインターネット上で被ばくを予防するものとして宣伝

されていますが、そうした主張の多くは出版された研究によって裏付けられていな

い（あるいは研究によって否定的見解が述べられている）という状況です。そうし

たものの中には、（サプリメントとしての）グルタチオン、ベントナイト、液化ゼ

オライト、味噌、アルファリポ酸、Nアセチルシステインがあります。これらを短
いリストから省いた理由は、セクションXIに述べました。もちろん、出版された研
究に基づかないということはただちに薬効がないことと言い切れません。

ビタミン剤、ミネラル、ハーブは医師が処方する薬に作用します。服用している薬

がある場合は、医師もしくは薬剤師にご相談ください。現在、がんの治療として化

学療法や放射線療法を受けていらっしゃる患者が、解毒作用のあるサプリメントを

服用しても安全かどうかについては、補足資料IIの中で簡単に論じています。がん
患者は栄養の面からがん治療を行う専門医に相談することをお勧めします。 
 
I.  被ばく予防としてなぜサプリメントを摂取する必要があるのか？ 
 
放射線研究者の中には、被ばくしても人体への影響が起きない「しき域」があると

いう意見もあります。しかし、そのような「しき域」などなく、いかなる量の放射

線も健康に害をもたらすとみなす研究者もいます。 
 
こうした意見の相違の背景の一つには、低量の被ばくに対する「適応反応」があり

ます。低量の被ばくは、可能性として数時間の照射のうちにDNAの修復機能に影響
を及ぼす可能性があります。1少量であっても、細胞は引き続きおこる、おそらく

は大量の被ばくに対して予防的反応を起こすような条件を整えます。DNAの修復機
能をコントロールする遺伝子はすでに活性化され、その結果次の被ばく時には変異

が遅くなります。つまり、少量の被ばくは安全であるばかりか予防的と結論づける



放射線研究者もいます。 
 
しかし、被ばくの影響はこうした初期の遺伝子変異を超えるものだとする研究者も

います。2低量であれ、被ばくは初期の段階では容易に計量することのできない、

かつ、変異の損傷を把握することのできない細胞の中での炎症的反応を引き起こし

ます。3DNA異常度で被ばくの影響を計測することは、ほかの損傷を無視すること
を意味します。 
 
さらに、実際の生活において、少量の被ばくに対する生物体の反応は他の環境的被

ばくに影響されます。こうした被ばくのまとまりは、個々に別々に経験される被ば

くよりも発がん的変異を起こす可能性があります。たとえば、エックス線は化学発

がん物質（発がん性薬品）よりも９倍も変異を起こしやすくします。4検知しうる

変異を起こさない少量の被ばくであっても、DNA修復を妨げるカフェインの存在は
変異をもたらすのです。5 
 
被ばくによる損傷に対する細胞の感受性はさまざまです。生殖細胞と胎児細胞はと

くに害を被りやすく、発がんの危険度は胎内で受けるエックス線の回数に直接的に

比例します。6妊娠前に診断のためエックス線の受けた母親から生まれた子供たち

のあいだでは、発がんの危険度が1.2倍から2倍高まることが確認されています。7 
 
修復されない変異は蓄積され、将来の世代の健康に影響を及ぼす遺伝的損害を起こ

す可能性があります。 
 
非常に少ない量の被ばくはDNA修復遺伝子を活性化しません。また、少量であれ
ば、組織の反応は、一つの細胞であれ多数の細胞であれ照射されたのと同じ反応を

起こします。8これら２つの要因から言えることは、非常に少量の被ばくであって

も、多くの細胞は炎症的被ばくの損傷を受け、細胞はDNA修復の反応を起こさない
ということです。 
 
ある段階においては、個人の有機的組織体がもつ対処能力は使い尽くされてしまう



可能性があります。世界保健機関（WHO）の関連機関である放射能事故管理団体
は、１０ミリシーベルトから１００ミリシーベルト毎日被ばくしたとしても、人間

は血液細胞を作る細胞の中でも幹細胞の消失と数週間あるいは数ヶ月にわたり戦

うことができると報告しました。しかし、ある段階になると多くの細胞が殺されて

しまいます。「いったん幹細胞の集合が枯渇するレベルに到達すると、『乱れを起こ

す領域』に到達します。そうするとわずかな新たなストレスでもシステムは麻痺し

てしまうのです」。9 
 
これらすべての理由から、コロラド大学医学部放射線科のプラサド医師は、「被ば

くはいかなる量であっても完全に安全だとは言えない（強調点は筆者による）

という、確立された放射線生物学の見識を支持し続けるのは賢明である」と結論づ

けています。プラサド医師は、放射線技師、飛行機の乗務員、頻繁に飛行機に搭乗

する旅行者、放射線レベルが高い地域の住人、診察のためエックス線検査を受ける

患者、そして放射能事故の影響にさらされた人々が蓄積的被ばくの損害を予防する

ために解毒作用のあるサプリメントを摂取することを推奨しています。10 
 
II. 栄養素とハーブに被ばく予防性があるとする証拠はどのようなものがあ
るのか？ 
 
さまざまな研究者が毒性のない被ばく予防の物質を探求しています。アメリカ陸軍

のウォルター・リード研究所は１９５０年代の初めに、４０００種以上の化合物を

合成、実験し、効果的な被ばく予防物質の発見を試みました。もっとも期待された

化合物であるアミホスチンは、のちに非常に重い副作用を起こすことが発見されま

した。慎重に服用された量であっても最大の予防をもたらしません。11ある軍の研

究者がおそらくはひねくれとして述べたように、被ばく予防化合物は「軍人の行動

能力を左右すべきものではありません」。12 
 
第二の研究者グループは、放射能事故の犠牲者について、例えば、チェルノブイリ

付近の子供たちの被ばくを救済する方法について研究を行いました。第三のグルー

プは、がん治療のために用いられた放射線治療の結果生じた健康な組織への副次的



損傷を緩和しようとするものです。この目的のために認められた薬品の毒性は治療

の有用性を制限するため、研究者は害のない、食品を基礎とする物質を求めていま

す。13 
 
研究者はこうしたサプリメントやハーブの効用としていくつかの証拠を提示して

います。それらを研究の複雑度と費用（金銭的なものと人的なもの）の順にここに

提示しましょう。最初は細胞培養研究で、人間や動物の細胞（例えば健康な肝臓の

細胞や血液細胞）を放射線にさらします。照射前と照射後、細胞のいくつかを実験

対象である栄養素やハーブに浸し、残りは浸さずにおき、この二つのグループの被

ばく損傷を検証し、比較します。 
 
第二の研究は動物実験で、動物に致死的な量と致死的でない量の放射線を浴びせ、

サプリメントを与えるグループと与えないグループにわけます。死数を記録し、解

剖された動物の組織の細胞、遺伝子、生化学の損傷をテストします。 
 
第三は放射線治療を受けている患者の研究です。例えば、骨盤周辺に放射線治療を

受ける患者の間では、慢性的下痢がよく見られます。同様に、頭部と頸部がん治療

患者は口腔と食道に被ばくによる損傷をこうむることがあります。放射線治療はラ

イニング細胞、たとえば胃腸管や食道の内側の細胞にとくに打撃的なものです。こ

うした放射線治療を受ける患者にサプリメントを与え、同じ治療を受けてサプリメ

ントを摂取しない患者と比較し、付近の組織が放射線から守られるかどうか経緯が

観察されます。 
 
第四の研究は、チェルノブイリの子供たちのような放射能事故の犠牲者、あるいは

病院のレントゲン技師らの健康状態を調べたものです。ここでもサプリメントが対

象者に付与され、付与された患者の損傷した血液細胞や放射能放出のレベルがサプ

リメントを付与されない患者の場合と比較されます。 
 
III. 推奨リストはなぜ長いのか？ 
 



さまざまなサプリメントの種類がさまざまな被ばく問題に提言することがで

きます。 
 
１ フリーラジカル損傷 
 
放射線は生きている組織に直接的また間接的にフリーラジカルな損傷をもたらし

ます。細胞を攻撃している放射線が細胞内で一つかそれ以上のエレクトロンを原子

から移転させると、エレクトロンの損失は原子を「フリーラジカル」に変化させま

す（「フリーラジカル」は一番外側のエレクトロンの「殻」において対のエレクト

ロンを失った原子のことです）。フリーラジカルはペアとなるエレクトロンを探そ

うと、ただちに近辺のバイオ分子と反応を起こそうとします。フリーラジカルをも

たらす過程は、（酸素がフリーラジカルを形成しなかったとしても）「酸化」とも呼

ばれます。 
 
放射線は細胞の中で水分子と反応を起こし、過酸化物、水酸化物、超酸化物といっ

た高度に反応的なフリーラジカルを作り出します。酸素を有するフリーラジカルは

集合的に「活性酸素種」、ROSと称されます。 
 
細胞内で発生するフリーラジカルもしくはROSがもたらす化学的変容によっても
たらされるこのエレクトロン掌握行動は、細胞機能を停止し、細胞を殺すこともあ

ります。さらに、放射線による損傷の後に、細胞は数週間から数ヶ月にもわたり大

量のフリーラジカルを創出し続けることもあります。14フリーラジカルは酸化作用

という悪循環を引き起こしかねません。酸化した分子はさらに多くの、循環を永続

化するフリーラジカルを生み出すという生物学的反応を引き起こします。15研究者

たちは、こうした酸化過程がアテローム性動脈硬化、糖尿病、自己免疫疾患、加齢

の原因の一部であることを掌握しています。16ROSはがんを誘発し促進しうるので
す。17 
 
被ばくによる間接的フリーラジカルの損傷は、傷ついた細胞が他の細胞に化学的メ

ッセージを送るときに発生し、それは別の連動した反応を引き起こします。放射線



は容易にこれら「居合わせた」細胞に危害を加えるのです。18 
 
２ フリーラジカルが細胞内の脂肪におよぼす損傷 
 
フリーラジカルは、細胞内の脂質（脂肪）に損傷を与える可能性があります。損傷

はほぼ脂肪から構成される細胞膜に影響を及ぼします。これらの膜には、すべての

細胞を包み込む膜、細胞核を防御する膜、そして細胞内の器官系を包み込む膜があ

ります。ミトコンドリア（細胞のエネルギー生産工場）は文字通り膜の上でエネル

ギーを創出するため、これら膜への危害は細胞のエネルギー形成能力に干渉するわ

けです。脂質（脂肪）に対するフリーラジカルの損傷は、「脂質過酸化反応」と呼

ばれます。 
 
こうしたフリーラジカルの機能を理解することにより、研究者は被ばくによる損傷

やそうした損傷にたいするサプリメントやハーブの効果を検証することができま

す。たとえば、被ばくの程度を計測する方法の一つに、損傷を受けた細胞や組織野

中の活性酸素（ROS）量の測定があります。第二の方法は、脂質過酸化反応を計測
するというもので、それは通常、脂質が損傷を受けた細胞によりもたらされる生化

学副産物の量を測定することにより得られます。第三は、単純に放射線により死滅

させられた細胞や動物の数を計測するというものです（すべての方法がすべての研

究に用いられるという訳ではありません）。 
 
３ フリーラジカルがDNAにおよぼす損傷 
 
電離放射線によってもたらされるDNA損傷のおよそ６０％は、放射線が細胞内の水
分にあたったときに形成される過酸化フリーラジカルによって引き起こされると

信じられています。19 DNA損傷は、突然変異が重なることで引き起こされる、が
ん誘発やゲノムの不安定化につながります。 
 
DNA損傷の計測方法の一つには、DNA内の一本もしくは二本の破壊された鎖の数
を数えるというものがあります。二本鎖破壊は細胞死の主要な原因の一つと考えら



れています。20計測しうる他の損傷としては、酸化グアニンの量があります。グア

ニンはDNAを形成する核酸の基礎の一つで、そのためグアニン損傷はDNAの損傷
を拡大するのです。（また、酸化グアニンはがんのバイオマーカーでもあります。21）

DNA損傷の他の計測方法には、染色体異常と小核の有無があります。小核とは細胞
内の小さな核で、欠陥のあるDNA再生字に分離した染色体の一部から形成されます。
鎖の断絶、染色体異常、小核は顕微鏡で確認することができます。 
 
４ ライニング細胞と骨髄への損傷 
 
フリーラジカルとDNA損傷の兆候を探求することに加え、研究者は被ばくによる被
害をこうむりやすい二つの種類の細胞を検証します：一つは上皮性もしくはライニ

ング細胞で、もう一つは骨髄細胞です。たとえば、胃腸系の上皮細胞（ライニング

細胞）は放射線によって容易に損傷を受けます。22胃腸系ライニング細胞への損傷

は次に吐き気、嘔吐、体重減少をもたらし、深刻な事態になると脱水症状から死亡

することもあります。肺のライニング細胞も被ばくによる影響をうけやすく、その

結果呼吸器系疾患にいたることがあります。23 
 
骨髄細胞は血球を生成します。骨髄細胞の損傷は血球の損傷を引き起こしたり、血

球量の減少をもたらしたりします。24 
 
動物を用いた致死量にいたる放射線実験において、放射線量は致死量５０／３０の

ように計算されますが、それは動物の半数が３０日以内に死亡する量を意味します。

致死量５０／３０の放射線実験では、胃腸系ライニングの減少の結果としての死亡

は通常七日目か十日目におこります。骨髄の損傷に由来する死亡は三十日目におこ

ります。こうしたパターンは、研究者が栄養素やハーブの被ばく予防効果を測定す

るのを助けます。 
 
５ 免疫システムへの損傷 
 
酸化によりもたらされる損傷は炎症反応を生じさせます。炎症を測定する方法の一



つは、（化学物質伝達物質である）腫瘍壊死因子α(TNFα)のような、炎症誘発サイ
トカインのレベル測定です。TNFαは急性炎症反応を引き起こし、発熱や消耗をも
たらします。TNFαはストレスホルモンの放出を助長します。肝臓では、TNFαは
心臓発作の可能性の目安となるC反応タンパクを増加させます。TNFαはまた関節
炎、がん、アルツハイマー病とも結びつけられています。25 
 
免疫システムへのダメージをはかる別の方法には、DNAの転写を指揮する化学伝達
物質であるところの核因子カッパベータ（NFkB）があります。NFkBは不活性の
状態で細胞内に自然に存在し、必要に応じて活性化します。NFkBは体内の免疫シ
ステムと炎症システムをコントロールする４００以上の遺伝子を活性化します。活

性化酸素はNFkBを慢性的に活性化させます。慢性的に活性化したNFkBは関節炎
や心臓病、糖尿病といった炎症性疾患をおこします。NFkBはまたがんを促進する
遺伝子を活性化します。26放射線学の研究者は、免疫システムへの放射線のダメー

ジをはかるものとして、活性化されたNFkBと活性化された腫瘍壊死因子αを追究
します。 
 
６ 用量反応要因（Dose Response Factor; DRF）、別名用量修正要因(Dose 
Modification Factor; DMF) 
 
これらの数字は、所与の物質がもつ被ばく予防のレベルを検知する道具です。たと

えば、２DRF(２DMF)というのは、基本的にもし動物が予防的サプリメントを与え
られている場合に所与の照射量が２倍になったとしたら、動物がこうむる放射線ダ

メージの量は最初の量と同じままであるということを意味します。27 
 
７ 酸化によるダメージの修復 
 
研究者らは、ハーブや栄養素の損傷防止機能だけではなく、修復機能も調べていま

す。細胞は自らDNAを修復する働きをもち、たとえば、ある種の栄養素はこのプロ
セスに必須となっています。同様に、細胞はグルタチオンシステムのような酸化に

よる損傷を予防し回復させる内部のプロセスを有しています（グルタチオンは体内



で形成されるたんぱく質で、抗酸化やメタルトランスポーターとして作用します）。

ここでも、これらのプロセスには特定の栄養素が必要とされます。放射線はある種

のビタミンを除去し、失われた栄養素を回復するための適切な補足がなされます。

細胞膜の損傷は、適切な構築ブロック、とくに脂肪酸、が食事の中で摂取される場

合にのみ治癒されます。 
 
８ 粒子吸収の防止と体内からの粒子の除去 
 
最後に、研究者らは放射線粒子の吸収を防ぎ、また吸収されてしまった場合に体内

からそうした粒子を除去する方法について模索してきました。日本の原発から放出

される放射性粒子は放射性セシウム、ヨウ素、プルトニウム、ストロンチウム、ウ

ランなどを含むかもしません。かりに体内に残った場合、こうした放射線粒子は生

涯にわたり体内の放射線をイオン化する源となります。なぜなら、こうした放射線

元素は３０年から１００年にわたる半減期を有するからです。 
 
IV 抗酸化剤：ビタミンC、ビタミンE、セレニウム 
 
照射によるフリーラジカル損傷を防ぐ明らかに最初の選択肢は、ビタミンCとビ
タミンEです。それぞれすでに抗酸化剤としてよく知られています。抗酸化剤はエ
レクトロンをラジカルに渡し、ラジカルの損傷を停止させます。ビタミンCとビタ
ミンEは人体、動物、細胞の研究において放射線による酸化ダメージを防いできま
した。両方とも、DNAの損傷をも妨げます。そして安全です。28それぞれ個別また

は一緒に被ばく予防のためのものとして研究がなされてきました。 
 
次に述べるのは、ビタミンCを被ばく予防として用いたいくつかの研究です。
ビタミンCは組織内に取り込まれた放射線粒子による慢性的照射の効果に対する、
ネズミのこう丸を守りました。29事実、この研究はこれまで私が見いだした栄養素

とハーブの研究すべての中でもっとも高い被ばく予防レベルである、2.3DMF
（Dose Modification Factor）を算出しました。 
 



他の動物実験では、ビタミンCはNFkB軌道（チェックされずにおかれると慢性的
炎症やがんを引き起こす）の活性化を防ぎました。同じ研究で、ビタミンCがネズ
ミの腎臓内で炎症を誘発するいくつかの遺伝子を抑制するとしています。30腹部に

放射線をあてる前に、（体重１キロあたり１００ミリグラムで）ネズミに付与され

たビタミンCは腸のライニング細胞を保護しました。31体全体にガンマ線放射線に

さらされる前にネズミにビタミンCを施したところ、サプリメントを付与されなか
ったグループに比べ、肝臓内の過酸化脂質損傷が減りました。32致死量である体全

体にガンマ放射線をあびる前に、体重１キログラムあたり２５０ミリグラムのビタ

ミンCを付与されたネズミはあたえられなかったネズミに比べ３０日目の生存率は
３３％増加しました。同じ研究者による別の実験では、怪我をしたネズミが用いら

れ、放射線で治療を受けたグループとビタミンCを付与されなが放射線治療を受け
たグループにわけたところ、１キロあたり２５０ミリグラムのビタミンCを付与さ
れたネズミは早く怪我から回復しました。33 
 
細胞実験で、ビタミンCは、ガンマ線放射線にさらされやすい人間の血漿内のタン
パク質への損傷を妨げました。ビタミンCがないところでは、放射線により酸化し
たタンパク質が二倍にもなりました。34ビタミンCは、子牛胸腺細胞への放射線ダ
メージを３０から５０％減少させました。35ビタミンCは人間の上皮（ライニング）
細胞をエックス線、ガンマ線、陽子、高エネルギー粒子から防御するのに効果てき

でした。36 
 
ビタミンEも被ばくを予防します。ネズミを用いた実験で、４００IUのビタミン
Eはコバルト６０という致死量に対して防御の働きをしました。37脳に照射をうけ

たネズミの実験で、ビタミンEは腫瘍壊死要因アルファとインターロイキン1Bの減
少率を用いた計測で、炎症を減らすことが明らかになりました。38（脂質が多い臓

器である脳は、過酸化脂質損傷に特にさらされやすいのです。） 
 
水溶性のビタミンEは妊娠中のネズミに放射線をあびせる前に付与されたところ、
７５％の割合で胎仔の脂肪を減らしました。同じ研究は、ビタミンEが「潜在的に
フリーラジカルを除去するもの」であるとしています：（それは）ビタミンEがミト



コンドリア膜を過酸化から、またDNAを鎖の破壊から守ったからです。39同じ研究

者によってなされた、腫瘍をもつネズミを用いた実験では、ビタミンEが正常な組
織を放射線によるDNAの損傷から守ったものの、放射線から腫瘍細胞を守らなかっ
たことが判明しました。40この結果からわかることは、現在がんの治療にあたる患

者に対してビタミンEを安全に処方しうるということです。（この点に関しては補足
資料IIIを参照ください。）事実、ここにまとめることができるよりも多くの、ビタ
ミンEの放射線からの予防効果について論じた研究があります。他については脚注
に出版年順に掲載してあります。41 
 
被ばく予防の研究に、水溶性アルファトコフェロールコハク酸を用いる研究

者もいます。放射線をあびたネズミの骨髄細胞に焦点をあてた研究は、トコフェ

ロールコハク酸ががんを促進する遺伝子の発現を抑え、また自然に起きる抗酸化酵

素を守るということを明らかにしました。42 
 
近年、研究者はビタミンEと同族体である、ガンマトコトリエノールの被ば
く予防効果について研究を始めました。43 
 
ガンマトコトリエノールは「潜在的放射線予防物、緩和剤」とみなされてきました。

44例えば、近年の研究によれば、ガンマトコトリエノールは致死量の全身照射をう

けたネズミの生存率をあげ、血管の酸化ストレスを減らし、骨髄細胞の回復を向上

させ、消化器系の損傷を減らすことがわかりました。45別の全身照射の動物実験は、

体重１キロあたり２００ミリグラムの割合でのガンマトコトリエノールが、１．２

９の用量反応率をもつとしています。ビタミンは白血球と特殊な白血球細胞の全体

数の回復を促進しました。46 
 
ビタミンCは水溶性のため、タンパク質のような水溶性の分子を最も保護します。
逆に、ビタミンEは脂溶性のため、脂質をより保護します（しかし、ビタミンCは
脂質の過酸化を減らします）。 
 
そのため、多くの放射線研究者は、ビタミンCとEを組にして研究を行います。 



 
ニュージャージー州のガーデンステイトがんセンターの研究者はネズミを用いて、

ビタミンCとEが正常な組織を放射線から守ることをもとに、放射線治療において
許容される放射線の量を増やすことができるかどうかを調べました。ビタミンCと
Eは、許容される最大放射線量を４２％まで増やすことができました。また、ビタ
ミンCとEは放射線による胃腸ライニングへの損傷によってもたらされる体重減少
を食い止めました。もっとも重要な発見は、抗酸化が既存の腫瘍を成長させなかっ

たということです。この研究や他の研究は、抗酸化ビタミンは既存のがん治療のた

め放射線をあびる患者にとっても安全であることを提示しています。（この点に関

しては、補足資料IIIを参照ください。） 
 
ビタミンCとEを付与され、全身照射をうけたネズミの研究では、研究者は放射線
による損傷を把握するため骨髄細胞を調べました。ビタミンCとEは小核と染色体
異常の頻度を減らしました。47 
 
（イオン化放射線と同じではない）携帯電話からの電磁放射線にさらされたネズミ

を用いた実験で、研究者は子宮内膜の細胞を調べることにしました。ビタミンCと
Eは子宮内膜を細胞死、酸化、放射線による損傷による過酸化脂質から守りました。
また、ビタミンCとEは、電磁放射線による減らされたグルタチオンシステム、超
過酸化ジスムターゼ、カタラーゼといった自然な酸化回復過程の活動を増長しまし

た。48 
 
セレニウムは放射線による損傷からの保護を提供する、もう一つの抗酸化栄

養素です。 
 
事実、セレニウム不足は小核において放射線による損傷を増長することが判明して

います。そのメカニズムは、DNAへの損傷を妨げる、グルタチオンの抗酸化システ
ムがセレニウムを必要とするというものです。49 
 
（亜セレン酸ナトリウムとしての）セレニウムを一キロあたり１．５ミリグラムの



割合で毎日ネズミに付与し、一日６０分間３０日にわたり放射線を浴びせました。

セレニウムは脂質の過酸化を顕著に減少させ、またグルタチオンの抗酸化システム

活動を活発にしました。50別のネズミを使った研究は、セレノメチオニンが、酸化

によるストレスやDNA損傷といった、放射線によるダメージからネズミを守りまし
た。51ネズミの実験では、混合セレニウムが３０日の生存率を３５％改善しました。

52 
 
亜致死量のガンマ放射線をあびたネズミの実験で、セレノシステインとしてのセレ

ニウムは、小核をもつ細胞数によって計測したところ、肝臓組織における放射線に

よるDNA損傷を減らし、DNA修復率を強化しました。また、セレニウムは放射線
による脂質の過酸化を阻害し、グルタチオンの抗酸化システムを保護し、骨髄細胞

を放射線によるDNA損傷から守ることがわかりました。53 
 
セレノメチオニンは、試験管培養で人間の甲状腺細胞に照射された高LET放射線に
よって引き起こされる、遺伝子変異の発現を防止するのに「驚異的な効果」があり

ました。54同様の研究で、同じ研究者らはセレニウムがあるレベルでの放射線によ

る損傷がもたらされた１９６遺伝子中７７の変異（３９％）を阻止し、高レベルの

放射線による損傷をうけた６１０遺伝子中３３６の遺伝子（５５％）を保護したこ

とを明らかにしました。セレニウムにより守られた遺伝子のいくつかは、がん細胞

の中で突然変異を起こしたものとして知られています。55 
 
ビタミンEと一緒に付与された場合、セレニウムはネズミを放射線による脂質の過
酸化と肝臓の細胞死から守りました。56 
 
セレニウムはまた、試験管内で前立腺がんを殺すのに、正常な腸のライニング細胞

に作用することなく、放射線治療の効果を高めることも明らかになっています。研

究者は、セレニウムを前立腺がんの治療のために放射線量をあげても安全であると

結論づけました。57これらの結果から、既存のがんの治療のために放射線治療を受

けている患者に対して、セレニウムを用いても安全であるといえます。 
 



これら３つの栄養素は、他のビタミンやミネラルと一緒に用いられた場合、

被ばくを予防します。 
 
エジプトの研究者は、放射線治療をうける子宮頸がん患者に混合抗酸化物を付与し

ました。ビタミンC、E、Aとセレニウムを一日３回、放射線治療中と治療後に付与
された女性は、コントロール群と比して過酸化脂質のレベルが著しく減り、小核の

数が減り、正常な細胞のアポトーシス細胞死が減りました。58 
 
ビタミンの量は、アメリカにおけるこれら３つのビタミンの基準一日摂取量を超え

ていました。（アメリカの「基準一日摂取量」略してRDIはアメリカ医学研究所に
よって定められた、一定のビタミンやミネラルの「推定される平均的必要量」です。

59）その研究では、女性は１８０ミリグラムのビタミンC、３０ミリグラムのビタ
ミンE、１５０マイクログラムのセレニウム、そして３０００IUのビタミンAを毎
日付与されました。アメリカが女性に推奨するそれぞれのビタミンの量は、７５ミ

リグラムのビタミンC、１４ミリグラムのビタミンE、４５マイクログラムのセレ
ニウム、そして４００IUのビタミンAです。この成功を収めた研究において増やさ
れた投与量は、基準一日摂取量が目標とするように、特定の症状を改善する量は数

十年前に認められた欠乏状態を防ぐ以上の量が必要であるという多くの研究者の

推奨と意見を同じくするものです。60 
 

「疾患予防の際、投与される量は栄養所要量(Recommended 
Dietary Allowance；RDAはRDIの昔のバージョン)より数倍
多い量となり、栄養所要量は数十年前に認知された典型的欠

乏状態阻止に必要な量に基づいています。アルファトコフェ

ロールとアスコルビン酸（ビタミンC）は、非常に耐容性に富
み、害がありません。結果として、それらの使用は特別に珍

しい場合を除き毒性監視の必要がないため、予防薬として試

験に適しているのです。」61 
 
こうした理由から、ペンシルヴェニア大学医学部腫瘍学科の研究者たちは、これら



栄養素の最大限の量の被ばく予防効果を調べようとしました。 
 

「抗酸化の組み合わせは、（人間に換算して）一日２０００ミリグラ

ムのビタミンC、一日１０００ミリグラムのビタミンE、一日４００
マイクログラムのセレニウムを付与するために処方され、それらは

ビタミンC、E、コハク酸、セレニウムのRDA（Recommended Daily 
Allowance、元RDI；一日標準摂取量）の上限でした。NAC（N-ア
セチルステイン）やアルファリポ酸の定められたRDAは存在しない
ものの、これらチオールサプリメントは、以前人間のために定めら

れたそれぞれ２４００ミリグラムと１２００ミリグラムという効果

的量により処方されました。 
 
この研究で、研究者らはこの最大限のサプリメントの組み合わせを、全身照射の前

後にネズミに与えました。コントロール群のネズミは人間の特定の栄養素のRDI量
にあたる量を付与されました（男性で９０ミリグラムのビタミンC、１５IUのビタ
ミンE、５５マイクログラムのセレニウムです）。62 
 
この最大限の抗酸化と思われるサプリメントは、投与が照射の前と後にかかわらず

コントロール群と比較してネズミの生存時間を３０日増加させました。サプリメン

トを与えられたネズミの生存率は、与えられなかったネズミに比べ５０％高いもの

でした。抗酸化の組み合わせは、線量減少係数１．６という驚くべきものでした。

63 
 
最大限のサプリメント投与は、細胞死から骨髄細胞も守り、白血球の減少を食い止

め、コントロール群に比べ被ばく後血球の回復も改善しました。64同じグループに

よるより最近の研究は、抗酸化サプリメントが骨髄細胞内の細胞死（アポトーシス）

関連の遺伝子発現を妨害することによって、被ばくの予防も行うことを確認しまし

た。65 
 
放射線被ばく予防として、アメリカにおけるRDIよりも多くの量を必要とすること



は、飛行機のパイロットによるマルチビタミンサプリメント服用の研究により裏付

けられました。パイロットは、飛行機が遮断しない宇宙放射線にさらされる状況に

あります。結果として、パイロットはDNAの損傷をこうむり、それはこの研究では
染色体転座（がんに共通する、染色体の一部が他に転座する）の頻度として計測さ

れました。 
 
研究者らはアンケートを用いて、果物と野菜の摂取頻度とマルチビタミ剤の使用を

確定しました。果物と野菜の摂取が中央値よりも高い場合は放射線による染色体損

傷が減少し、ビタミンのサプリメントは放射線損傷に影響を与えないことがわかり

ました。おそらく、ビタミン剤はRDIが定めるビタミンCとEのみであり（７５か
ら９０ミリグラムのビタミンCと１４IUビタミンE）、放射線による染色体損傷に顕
著な違いをもたらすのに十分ではなかったためと思われます。66 
 
他の動物実験は被ばく防御のためにさまざまな種類と量のビタミンを混ぜ合

わせてよい結果が得られました。67 
 
ある研究では、ビタミンC、ビタミンEコハク酸エステル、コエンザイムQ１０を
N-アセチルシステインとアルファリポ酸とともにネズミに与えたところ、致死量の
全身照射を浴びたネズミの死亡率が減りました。照射後２４時間以内に抗酸化のサ

プリメントを付与されたネズミ１８匹のうち１４匹が生存したのに対して、サプリ

メントを付与されなかったネズミ１４匹のうちわずか４匹が生き延びました。別の

言い方をすれば、サプリメントを付与されたネズミの７７％が生存し、コントロー

ル群の２８％のみが生存したということです。68 
 
抗酸化剤によるもっとも効果的な被ばく予防は、研究者らが抗酸化剤に加えて多く

の栄養素の混紡を用いたときに得られました。ビタミンB２、B５（葉酸塩）、パン
トテン酸はすべて被ばく予防に必要であると示されました。69亜鉛はネズミの被ば

く予防に効果的でした。70そして亜鉛メタロチオネインはネズミを被ばくによる

DNA損傷から守りました。71（メタロチオネインは細胞内で金属を運搬するタンパ

ク質です。亜鉛は転写を活性化し、遺伝子がタンパク質を集めるのを助けます。亜



鉛がメタロチオネインを離れると、残りの分子が過酸化ラジカルやヒドロキシルラ

ジカルといった酸化フリーラジカルを消去することがでいます。亜鉛の多くの機能

のうちこの二つの機能が放射線に対する効果的予防を説明します。）別の動物実験

から、亜鉛とスピルリナと亜鉛とビタミンCの配合がスピルリナだけよりも放射線
から守ることがわかりました。72 
 
カナダのマックマスター大学の研究者たちは、いくつかのハーブに加え、上述のビ

タミンB類と亜鉛を含む、複数の栄養素からなるサプリメントを集めました。それ
らの多くは以下に述べるように被ばく予防を提供するものでした。73このサプリメ

ントをDNA損傷を被りやすいネズミに与えたところ、研究者らはコントロール群に
比して遺伝子変異が６倍減少させることができました。サプリメントはまた、DNA
の二重鎖切断と酸化基ダメージを妨げました。このことから研究者らは、サプリメ

ントが「フリーラジカルがダメージをもたらす前に、フリーラジカルを除去」し、

「一般市民が入手可能な成分からなる栄養補助食品による、前例のない放射線防

護」をもたらすと結論づけました。74 
 
培養の中の細胞の研究は、混合抗酸化ビタミンに放射線防護を見いだしまし

た。 
 
これらの結果は脚注にまとめてあります。75 
 
IV. 放射線による栄養素枯渇に対する防護：抗酸化物と脂肪酸枯渇 
 
栄養補助はまた放射線により失われた栄養素を補うのに有益です。研究によってラ

ジエーションダメージの文脈で様々な栄養素の間の興味深い関係が明らかになっ

ています。様々な研究は、多くの異なる栄養素がラジエーションダメージから体を

守るために必要であることを示しています。 
 
抗酸化物の役割： 
 



エックス線技師２０名を調べたところ、健康な３０名に比べ、血中における銅、亜

鉛、セレニウムのレベルが放射線により失われたことがわかりました。ビタミンC
とEを５週間付与したところ、銅、亜鉛、セレニウムのレベルは回復しました。76動

物実験から、放射線がネズミの心臓組織内のビタミンA、C、Eのレベルを減らすこ
とがわかりました。また、研究者らはセレニウムを用いたサプリメント使用が放射

線によりもたらされるビタミンA、C、Eの枯渇を減らすことを発見しました。77同

様に、細胞研究は、カロチンファミリーの一つであるリコピンをサプリメントとし

たところ、被ばくしたネズミの肝臓細胞内のビタミンA、C、Eレベルを上昇させた
ことを明らかにしています。78セレニウムとリコピンが細胞内の他の抗酸化経路を

活性化して、抗酸化ビタミンを守ったものと思われます。 
 
別の動物実験は、致死量の放射線照射においてもビタミンCとEの血漿レベルが変
化しなかったにもかかわらず、放射線がネズミの骨髄の中のビタミンCとEを枯渇
させることを明らかにしました。79同じ研究は、血漿と骨髄中の葉酸レベルが用量

依存的に照射によって減少することを示しました。別の動物実験からは、被ばくし

たネズミがパントテン酸というビタミンBを失うことがわかりました。80ビタミンE
は照射されたネズミの間で用量反応的に骨髄細胞の中で失われ、骨髄細胞内の過酸

化脂質レベルがそれに応じて上昇しました。81 
 
別の動物実験は、骨髄細胞内のビタミンCのレベルが最小限のエックス線照射後８
０％減少する一方で、ビタミンEが顕著な割合で枯渇するにはその倍の照射が必要
でした。血清と腸内細胞では枯渇は観察されませんでした。研究者らは「骨髄は放

射線による酸化損傷によりさらされやすく、アスコルビン酸（ビタミンC）はそれ
に対抗するのに重要な役割を果たす」と結論づけました。82 
 
これらの研究は、他の栄養素と一緒に用いられた場合、組み合わされた抗酸化剤が

もっとも良い放射線防護であることを確証するものです。 
 
脂肪酸の役割： 
 



細胞膜内で過酸化脂質が脂肪酸に及ぼす損傷は、放射線による損傷の特徴的なもの

です。これら脂肪酸ビルディングブロックは、細胞内で細胞と細胞小器官の修復に

必要なものです：脂肪酸の摂取は人体が損傷を受けた脂肪酸を取り替えさせます。 
 
オメガ３とオメガ６脂肪酸は飽和脂肪酸よりも酸化により損傷を受けやすいもの

です。DHAのような長鎖脂肪酸は短鎖脂肪酸よりも損傷にさらされやすくなって
います。83DHAは脳組織の構成要素として特に重要です。脳内のDHAに対する、
過酸化脂質から生じるラジエーションダメージは、認知機能低下をもたらします。

84 
 
つまり、DHAは置換にとってもっとも重要な脂肪酸だといえます。また、DHAは
がんを抑制するものとしてよく知られ、85DHAサプリメント治療は脂質の過酸化を
抑制します。86ネズミは腹部照射の前に（DHAを含む）オメガ３脂肪酸を付与され
ました。通常の食事を与えられたネズミ（コントロール群に比べた場合、脂肪酸を

付与されたネズミの間で胃腸組織内の細胞への損傷が減少しました。さらに、胃腸

内とリンパ節内のバクテリアのコロニー計数は、コントロール群に比べて脂肪酸を

付与されたネズミの間では低いものでした。87つまり、サプリメントはライニング

細胞をめざましく修復し、バクテリアを抑制、隔絶させました。 
 
VI. メラトニン 
 
メラトニンは松果腺によって分泌されるホルモンです。メラトニンは睡眠周期を調

整します。骨髄細胞もメラトニンを分泌します。88サプリメントとしてのメラトニ

ンは主に不眠症治療に用いられます。 
 
近年、研究者らは夜間に光にさらされることとがんの危険性の高まりの関連を見い

だしました。89メラトニンは、細胞増殖を促進する代謝経路を妨害することによっ

てがんを防ぐことがわかりました。90またメラトニンは腫瘍細胞ががん促進物質へ

と変化させる脂肪酸を取り入れるのを防ぐこともわかりました。91メラトニンはが

ん治療に用いられます。１０のランダム化比較試験の結果、６４３名のがん患者の



うち一年で死亡する危険性が６６％減少することがわかりました。92また、メラト

ニンは、ある種のがん治療薬が引き起こす四肢の神経障害を減らします。93 
 
数百もの研究が、メラトニンが電離放射線による酸化と戦うことを論じてき

ました。94日本のある研究グループは、「メラトニンの放射線防御と抗がん効果か

ら、それを放射線従事者とがん患者の両者を放射線の害から守るものとして使用さ

れるべき時が来た」宣言しました。95 
 
メラトニンが有するラジエーションダメージを防止するための主な手段は、それが

最も効果的フリーラジカル消去剤の一つであることと考えられています。メラトニ

ンは、ヒドロキシル、ペルオキシル、ペルオキシナイトライト、一重項酵素ラジカ

ルを消去します。さらに、メラニンは脳内のグルタチオンを刺激しますが、それは

唯一脳内でそのような抗酸化物です。96（グルタチオンは体内における支援な抗酸

化物です。）あるネズミを用いた研究によれば、照射前４日間にわたるメラトニン

治療は脂質の過酸化と、メラトニンを付与されなかったコントロール群に見られた

ようなタンパク質への損傷を「根絶」しました。97別のネズミの実験では、メラト

ニンを用いた前処置が脳内のDNA鎖切断と脂質過酸化を減らしたことが明らかに
なりました。98 
 
１９９４年のネズミの実験では、メラトニンが照射を受けたネズミの生存率を高め

ました。メラトニンを付与されなかったすべてのネズミは１２日以内に死亡しまし

たが、メラトニンを付与されたネズミの４３％は照射後３０日後も生き延びていま

した。99 
 
また、メラトニンはDNAへの損傷を妨げます。照射を受けた人間のリンパ球におい
て、メラトニンは、用いられた量にもよりますが、遺伝子的に損傷を受けた細胞の

数を最高６２％まで減らしました。100メラトニンは細胞の小核内に集中します。テ

キサス大学放射線学部の研究者らは、メラトニンがDNAを修復する酵素を活性化す
る、あるいは、DNAを修復するタンパク質を形成する遺伝子を活性化することを理
論化しています。101 



 
VII. プロバイオティクス 
 
腸内の善玉菌は、腸細胞を病原体やその有害な副産物から守る粘膜障壁を強化しま

す。この強靭な障壁がないと、腸内で感染や有害性が発展し、バクテリア汚染が腸

から他の組織へと広がる可能性があります。さらに、善玉菌はライニング細胞を調

整する遺伝子の発現に影響を及ぼします。これら遺伝子は、ライニング細胞の新陳

代謝、成熟化、また細胞を育てる血管の発育を支配します。102 
 
放射線は、ライニング細胞と善玉菌の両者に損傷を与えます。照射後６週間から１

０年経過すると、慢性的腸内損傷は次第に発達し、通常、下痢を経験します。放射

線が腸の自然な収縮リズムに打撃を与え、逆蠕動が発生する可能性もあるため、吐

き気と嘔吐も起こる可能性があります。照射による腸内の慢性的変化は、腹部に照

射治療を受ける患者の大多数に発生します。腸にラジエーションダメージを受けた

人の中のうち１５％の人が手術を必要とし、別の５％の人は腸への損傷から死に至

ります。103 
 

プロバイオティクス、あるいは腸内善玉菌株の消化は、腸組織

への損傷を妨げたり修復したりします。 
 
プラセボ比較の二重盲検試験で、およそ５００名が腹部に放射線治療を受けたとこ

ろ、プロバイオティクスサプリメントを付与されたグループの下痢疾患率は、コン

トロール群のわずか６０％にとどいまりました。そのサプリメントには、VSL#3
と呼ばれる商品の中の、カゼイ菌、L.plantarum、アシドフィルス菌、ブルガリア
菌が含まれていました。104 
 
単数の腹部多量照射を受けたネズミに対して、アシドフィルス菌、L.helveticus菌、
ビヒズス菌といったプロバイオティクス株は、腸粘膜ラジエーションダメージから

守りました。プロバイオティクスを付与されたグループは、コントロール群に比べ

バクテリアに由来する毒性が相当少なく済みました。さらに、サプリメントを付与



されなかったネズミの間では、リンパ節と門脈システムにおいてバクテリアの数が

高くなりましたが、プロバイオティクスを付与されたグループではバクテリア汚染

は少ないものでした。105同じような研究で、ブルガリア菌は、放射線治療を受けた

ネズミの腸のライニング細胞を放射線損傷から守りました。106 
 
VIII. ハーブによる放射線防護 
 
A. ミントによる放射線防護 
 

ミントはハーブの中でも投薬量調整度がもっとも高く、最も多

くの動物実験が被ばく予防効果を認めています。107 
 
ミントの放射線防護は、「フリーラジカル消去や、抗酸化、金属キレート、抗炎症

化、抗変異原性（メカニズム）、やDNA修復プロセスの強化といった、多くのメカ
ニズムを有します」。108 
 
ミントは、照射をあびたネズミの精巣内での脂質の過酸化と体重減少を防ぎました

が、コントロール群の間では著しい精巣萎縮と胚細胞の退化が観察されました。109

ミントは、ネズミの胃腸細胞を守り110、照射をあびたネズミの骨髄細胞を照射によ

る酸化損傷とDNA損傷から守りました。111 
 
致死量にあたる照射を用いたある研究では、ミント付与のタイミングにもよります

が、８０から１００％のネズミが生き延びました。用いられた両派体重一キロあた

り１０ミリグラムでした。同じ研究は、ミントが体重一キロあたり上限１グラムま

で無害であるとし、その量は研究者が実験しうる最大の量でした。112 
 
他の動物実験で、ミントは照射をあびたネズミのグルタチオンシステムを増やし、

脂質の過酸化を減らしました。また、コントロール群と比べ、ミントが血球数、ヘ

モグロビン濃度、ヘマトクリット値を増やすことがわかりました。放射線量減少係

数(DRF)は１．７８と計算され、ハーブの中でもラジエーションダメージを防御す



るもっとも高い値を示しました。最も高い照射で、コントロール群が１００％死滅

したのに対して、ミントを付与されたネズミの４２％が死亡しました。113 
 
B. レモンバームによる放射線防御 
 
一つの研究のみがレモンバームを放射線から防御するとしています。一つではあり

ますが、その研究が説得力に富むものであり、かつ、レモンバームは安全で、容易

で、廉価であるため、皆さんの注意を促したいと思います。 
 
５５名の放射線技師によるレモンバームティー（一日２回、３０日間飲用）の臨床

試験は、レモンバームが抗酸化酵素カタラーゼ、超過酸化ジスムターゼ、グルタチ

オンの過酸化物のプラズマレベルを顕著に改善したと結論づけました。また、レモ

ンバームは脂質の過酸化とDNA損傷を減少させました。114 
 
C. クルクミン（スパイスのターメリックの抽出液）による放射線防護 
 
クルクミンは肝臓、腎臓、心臓、口腔粘膜を放射線による害から守ってきま

した。 
 
クルクミンの放射線防御効果は、一部、ヒドロキシルラジカルと過酸化ラジカルを

含む、フリーラジカル消去能力に由来しています。また、クルクミンは、グルタチ

オンレベルを上昇させます。それは、抗酸化反応を活性化する、NRF２(Nuclear 
regulating factor 2)を活性化します。クルクミンはNFkBのような抗炎症伝達物質
をコントロールします。クルクミンが正常な組織を守りながら腫瘍を放射線と化学

療法に感作させることから、がん患者に付与されてきました。115 
 
D. 朝鮮人参による放射線防御 
 

朝鮮人参はいくつかの細胞研究と４つの動物研究において放

射線による損傷を防御しました。 



 
ある動物実験では、朝鮮人参はライニング細胞を生成する腸内細胞を死滅から守り

ました。116別のごく最近の研究は、コントロール群と比べた場合、朝鮮人参が赤血

球値、ヘマトクリット値、ヘモグロビン値を守ったとしています。この研究はまた、

朝鮮人参が肝臓内同様、血清のグルタチオン値を高め、肝臓への酸化ダメージを減

らしたとしています。117 
 
以前の動物研究で、朝鮮人参はネズミの精巣を脂質過酸化損傷から守りました。118

２０年前に行われた研究は、コントロール群と比べ、朝鮮人参が腸のライニング生

成細胞を過酸化損傷から守り、脾臓リンパ球内の小核数を減らしたとしています。

119韓国の研究者は照射をうけた人間のリンパ球に対する朝鮮人参の効果を調べま

した。それによれば、朝鮮人参が、照射の量にもよるが、フリーラジカルを減少さ

せ、細胞の全体的抗酸化機能を高め、小核の発達を３７％から５４％減少させると

結論づけられました。120 
 
E. 生姜による放射線防御 
 

生姜は４つの研究において放射線ダメージを防御するとされ

てきました。 
 
２つの異なる分量で行われた２つの生姜エキスの研究は、エキスが、全身照射にさ

らされたネズミを放射線によりもたらされた胃腸に起因する死と骨髄死から防御

したことを発見しました。また、生姜は用量反応的に脂質過酸化をラジエーション

ダメージから保護しました。121２５０mg/kgの量は、線量減比(DRF; dose reduction 
factor)１．２となり122、１０mg/kgは線量減比１／１５でした。123 
 
２つの研究は生姜エキスがもつ放射線防御の効果について焦点をあてました。ジン

ゲロンは全身照射をうけたネズミの腸細胞を正常化しました。ジンゲロンはまた、

小核化した細胞の数を減らし、抗酸化酵素を増やし、過酸化脂質値を減らしました。

124二番目の研究はデヒドロジンゲロンを用い、同じような放射線防御結果を得て、



線量減比を１．０９と計算しました。125 
 
F. ローズマリーの放射線防御効果 
 

ローズマリーは３つの動物実験において効果的に放射線防御を

果たすとされてきました。 
 
ある研究は、ネズミに致死量のガンマ線を浴びせたところ、ローズマリーはネズミ

の死亡率を下げ、脂質過酸化を減らし、血液と肝臓中のグルタチオンを増加させま

した。もっとも効果があった両派体重比１キロあたり１グラムでした。126 
 
ローズマリーエキスは（ライニング細胞を生成する細胞を含む）腸細胞をラジエー

ションダメージから防御しました。また、エキスは、亜致死量の照射を浴びたネズ

ミの放射線による過酸化脂質を減らし、グルタチオン値を増加させました。127 
 
別の照射を浴びせたネズミの実験で、同じ研究者グループはローズマリーエキスが

放射線による肝臓の過酸化脂質を減らし、グルタチオン値を上げたことを明らかに

しました。またローズマリーはグリコーゲン、pH、コレステロール値を正常化し
ましたが、コントロール群は照射後３０日間通常の値に至りませんでした。128 
 
放射線が関与しない研究において、ローズマリーは抗炎症性を示し、またがん誘発

性値NKfB値を減らしました。食物におけるローズマリー消費はがん発現率、心血
管病、糖尿病減少と結びつけられてきました。ローズマリーエキスのカルノソール

は、正常な細胞を害することなく、選択的にがん細胞を攻撃します。129 
 
G. ゴツコラ（Centella asiatica）の放射線防御効果 
 

中国のハーブであるゴツコラは、４つの動物実験と１つの細

胞培養研究において、放射線防御に効果的であるとされてき

ました。 



 
また、ゴツコラは動物実験において抗菌性、抗ウィルス薬性、免疫誘導性のあるこ

とが証明されてきました。130 
 
ゴツコラは全身ガンマ線照射にさらされたネズミの放射線による死数を減らしま

した。また、（唯一試された細胞である）骨髄細胞における過酸化脂質とDNA損傷
を減らしました。131（同じ要約に引用された）同じ研究者らによる先行研究はゴツ

コラが抗酸化酵素値の減少を妨げることを明らかにしました。 
 
別の動物実験は、照射されたネズミを用い、ゴツコラが肝臓細胞を守る能力がある

ことを調べました。体重１キロ比１００ミリグラムのゴツコラは、ハーブを付与さ

れなかった照射コントロール群と比べ、正常な肝臓細胞の数を増やし、小核の数を

減らしました。132 
 
同じ研究者らによる先行するネズミの実験は、体重１キロあたり１００ミリグラム

のゴツコラが、亜致死量のコバルト６０ガンマ線照射にもっとも効果的であること

を判明しました。コントロール群と比べて、ゴツコラは照射されたネズミの生存時

間を増やし、体重減少率を下げました。133 
 
最後に、中国の放射線学者は、ネズミの場合、ヴァセリン軟膏を付与されたコント

ロール群と比べた場合、ゴツコラのもっとも有効なエキスを含む軟膏が、照射によ

る皮膚の損傷を和らげることを見いだしました。134（軟膏は、他の治療の場合にゴ

ツコラがもつ傷の治癒力障害に及ぼす効果を調べる研究に選ばれました。135） 
 
IV. 放射線ダメージを防御する食品 
 
廉価で広く用いられる食品の中には、動物実験で被ばく予防効果をもたらす

ものがあることがわかりました：ビーツ、ほうれん草、グレープフルーツ、

からし菜、アプリコットなどです。 
 



それほど一般的ではないものの予防効果がある食品は以下のとおりです：黒

ぶどう、Grewia Asiatica、インディアングースベリー（アムラとも称され
ます）、エレファントイアー。 
 
赤ビーツのエキスは、ネズミの実験で放射線ダメージを防御することがわかりま

した。ベタレインエキスは、脾臓と胸腺機能、血球の生成を保護し、骨髄の小核数

を減らしました。136 
 
ほうれん草のエキスは、放射線による肝臓障害を調べるネズミの実験において、

防御作用があることがわかりました。エキスは過酸化脂質損傷を減らし、抗酸化剤

のグルタチオン枯渇を緩和しました。防御率は、２３％から４３％でした。 
 
研究者は、防御効果はほうれん草に含まれるカロテノイド、フラボノイド、アスコ

ルビン酸に由来するとしました。137被ばく予防効果に焦点をあてたものではない批

評的評価を受けた論文は、ほうれん草がNAOと呼ばれる「協力な」混合抗酸化物質
を含むとしました。NAOは、動物と細胞研究において、緑茶、N-アセチルシステ
イン、ビタミンエよりも抗酸化活動のうえで優れるものです。NAOはまた、害がな
く、非変異原性で、抗腫瘍形成性があると考えられます。138 
 
グレープフルーツに含まれるフラバノンは、ネズミを骨髄内の染色体に対する

放射線ダメージから保護しました。このフラバノンは、ナリンジンで、それを体重

一キロあたり２ミリグラムの割合でネズミに付与したところ、染色体異常と染色体

断裂が減少しました。ナリンジンはヒドロキシルラジカルと過酸化ラジカルを消去

し、スルホン酸からラジカルの９０％を消去しました。139ナリンジンはグレープフ

ルーツの皮に認められ、苦みを与えるものです。グレープフルーツジュースは、ジ

ュース製造業者が苦みを減らすためにナリンジン成分を減らすため、バイオフラボ

ノイドの好ましい源ではありません。140望ましいナリンジン摂取法は、グレープフ

ルーツをみかんのように皮を剥き、内側の皮を剥いて食べることです。サプリメン

トとしてもナリンジンは入手できます。 
 



からし菜エキス（brassica campestris）は、ガンマ線照射を浴びせられたネズミ
の実験で、脂質の過酸化と染色体損傷を守りました。また、エキスはグルタチオン

の活動を活発にしました。エキスは体重一キロあたり５０から２５０ミリグラムで

処方されました。141 
 
アプリコットはカロリー摂取２０％の割合でネズミに付与され、ネズミはその後

低量のエックス線を照射されました。アプリコットに富む食餌は、コントロール群

と比べて、酸化による損傷を減らし、ネズミの精巣内の組織分解を阻止しました。

142 
 
黒ぶどうジュースは、照射を受けたネズミの肝臓細胞への酸化による損傷を阻止

しました。また、ジュースは肝臓のグルタチオン抗酸化システムを放射を浴びない

コントロール群と比較できるレベルまで改善しました。143 
 
Grewia asiatica（一般的にはphalsaまたはfalsaと呼ばれる）果実は、南アジア
原産で、３つの動物実験で被ばく予防効果があると認められてきました。照射を浴

びせたネズミの実験では、Grewiaエキスを（体重１キロあたり７００ミリグラム
の割合で）付与したところ、脂質の過酸化を緩和し、グルタチオンを防御しました。

また、精巣のDNAとRNAを放射線ダメージから守りました。研究者らは、そうし
た効果を果実のアスコルビン酸、カロチン、アントシアニンによるものとしました。

同じ研究者による細胞培養研究は、Grewiaが放射による酸化ダメージからタンパ
ク質を保護したことを発見しました。144 
 
同じグループによる別の研究は、照射を浴びたネズミに付与されたGrewia果肉エ
キスが、グルタチオン枯渇を抑制し、脂質過酸化を緩和し、それは照射後３０日ま

でに正常のレベルに達しました。145第３の研究は、脳組織に焦点をあてたもので、

同様にグルタチオンとタンパク質を放射線から守るとしました。146 
 
エンブリカ（インディアングースベリー、またはアムラ）は、２つの動物実験

から放射線予防効果があると認められてきました。ガンマ線照射を浴びたネズミの



実験では、白血球数、赤血球数、ヘモグロビンレベル、ヘマトクリット値が、コン

トロール群と比べて著しく増加しました。また、アムラを付与された動物は、グル

タチオンレベルと脂質の過酸化が、以前異常なレベルにとどまったものの、グルタ

チオンレベルは増加し、脂質過酸化レベルは減少しました。147先行業績の一つは、

アムラエキスを体重１キロあたり１００ミリグラムで付与したところ、ネズミの体

重減少をおさえ、生存時間を増やし、死亡率を減らしました。148 
 
他の薬用植物エキスも被ばく予防効果を与えます。以下、それぞれの食品は１つの

動物実験を施されています： 
 
ヒッポファエ（シードックソーン）149 
オシマム（ホーリーバジル）150 
ニゲラサティバ（ブラックシードオイル）151 
ティノスポラ コルディフォリア（Guduchi）152 
アルストニア（blackboard tree、devil tree）153 
冬虫夏草（菌類）154 
タンジン（チャイニーズセージ）155 
 
X. 放射性粒子吸収を妨害する栄養素 
 
放射線粒子の吸収は、粒子が放射性をもつ限り、内部照射源となります。原発事故

による放射性粒子にとって、半減期は最低３０年、また数百年から数百万年まで及

ぶことがあります。 
 
ラミナラン（昆布）とそのアルギン酸ナトリウムエキスは、放射性ストロン

チウム、ヨウ素、セシウムの吸収を抑制します。また、それらはプルトニウ

ムやラドンと同じく、それら放射線粒子を体内から排出させます。 
 
A. コンブ属植物による放射線防御 
 



ロシアの研究者らは、ネズミに外部から放射性セシウムを浴びせ、内部の放射線源

として甲状腺に放射性ヨウ素を埋め込みました。研究の結果、コントロール群と比

べ、食事に含まれるコンブがネズミの白血病発症例数と悪性腫瘍の発生を減らした

ことがわかりました。また、コンブは腫瘍形成前の潜伏期間を延ばしました。156 
コンブは甲状腺が放射性ヨウ素を吸収するのを抑制します。ある研究では、１－２％

の粉末ホソメコンブを与えられたネズミの間で、放射性ヨウ素吸収の著しい減少が

認められました。第二の実験は、放射性ヨウ素抑制度が、海藻からであれ無機ヨウ

化サプリメントからであれ、摂取する食事中のヨウ素の量に依存するとしています。

研究者は、海藻や無機ヨウ素サプリメントといったヨウ素に富む物質が、放射性ヨ

ウ素の吸収を防ぎ、甲状腺への放射線ダメージを減らすのに効果的であると結論づ

けました。157 
 
さらに、ロシアの２つの研究から、コンブから抽出されるベータ1,3-1.6グルカンが
照射されたネズミの免疫システムを刺激することがわかりました。一つの研究は、

ベータグルカンがネズミの免疫細胞の数と活動を増やすことを示しました。158照射

と感染を受けたネズミを用いた先行研究は、ベータグルカンが脾臓の病原菌を減ら

し、病原菌を摂取、消化するマクロファージ力を刺激することを明らかにしました。

このことから、ベータグルカンは「刺激と免疫に効果的である」と結論づけました。

159 
 
B. アルギン酸ナトリウムの放射線防御効果 
 
非常に多くの研究が、コンブの別のエキスであるアルギン酸ナトリウムが放射性粒

子の吸収を妨げるとしています。アルギン酸は、鉛、水銀、カドミウム、コバルト

ラジウムといった重金属が放射性アイソトープであるなしにかかわらず、それら重

金属と化合します。アルギン酸は胆汁や唾液により分解されないので、体内に吸収

されることはありません。アルギン酸はそれが含む金属と一緒に分泌されます。160 
 
カナダの研究者によるいくつかの研究は、アルギン酸カルシウムとアルギン酸ナト

リウムが放射性ストロンチウムの吸収を妨げるとしました。ある研究は、アルギン



酸カルシウムが放射性カルシウムと放射性ストロンチウムの吸収を減らしたこと

を論じています。161別の研究は、アルギン酸ナトリウムが、コントロール群が吸収

した量と比べて、５０％から８０％の腸内の放射性ストロンチウム吸収減少がみら

れたとしています。放射性ストロンチウムの血液と骨のレベルも同じように減少し

ました。162３年にわたる研究は、継続的微量のアルギン酸ナトリウム（食事の１．

４％、１２％、２４％）は骨が食物から放射性ストロンチウムを取り入れるのを妨

げるのに十分であったとしています。163 
 
中国での人体試験は、アルギン酸ナトリウムの異なる配合でこれらの結果を再現し

ました。研究者はいくつかの種類のコンブ属とサルガッサーという海藻から２３の

異なるアルギン酸を準備し、検証しました。その結果、ヨレモクからのアルギン酸

ナトリウムがもっとも効能があると結論づけられました。パンの重さの６％で摂取

されたアルギン酸は、カルシウム、鉄、銅、亜鉛の代謝を変えることなく、また胃

腸に影響を及ぼすことなく、ボランティアの７８％で安定（非放射性）ストロンチ

ウムの吸収を減らしました。164 
 
ドイツの研究では、アルギン酸ナトリウムは、ストロンチウムにより汚染された牛

乳に加えられたとき、放射性ストロンチウム粒子が人体に吸収されるのを防いだと

しました。事実、アルギン酸が牛乳に混入されたとき、放射性ストロンチウムの吸

収は９倍減少しました。165同じようなロシアの研究も、アルギン酸ナトリウムが牛

乳からの放射性ストロンチウム吸収を妨げたとしています。166 
 
ネズミを用いた他の研究では、algisorb（アルギン酸製品）とリボキシンの組み合
わせがプルトニウム吸収を妨げました。167 
 
C. 放射性粒子の排泄：アルギン酸 
 
アルギン酸も体内に吸収された放射性粒子の排泄を助けます。 
 
メカニズムは次の通りです：例えば、骨の中に蓄えられた放射性ストロンチウム分



子の一部は、継続的に血流に流れ出します。放出された放射性ストロンチウムの一

部は、他の分泌液とともに大腸に入ります。大腸内のほとんどの液体は放射性アイ

ソトープを含みながら再び吸収され、骨の中に再度蓄えられます。アルギン酸は、

腸内にストロンチウムを吸収することでこの再貯蓄を妨げます。アルギン酸ストロ

ンチウムコンプレックスは、次に体内から排出されます。168 
 
吸収されたストロンチウムが体内から排泄されるということは、いくつかの研究に

おいて確証されています。ワシントン州のPacific Northwest National Laboratory 
の研究から、アルギン酸が「選択的に消化されたストロンチウムを結合させ」、カ

ルシウムの代謝を変えることなく骨のストロンチウム分泌閉止を減少させること

がわかりました。169 
同様に、アルギン酸ナトリウムがネズミの骨からラジウムを除去することが明らか

となりました。170ネズミの実験では、動物あたり２０グラムの割合で付与されたコ

ンブ属植物が、セシウムとストロンチウムの蓄積をそれぞれ７７％と５８％減少さ

せました。171 
 
チェルノブイリ事故によって汚染された地域に住む住民にとって、食事内のコンブ

属植物は（炭酸カルシウムと骨粉と一緒に食された場合）、放射性ストロンチウム

と放射性セシウムの直積を削減しました。172 
 
しかし、アルギン酸治療が遅れた場合、アルギン酸は骨腫瘍の危険性を減らすこと

なく、骨からラジウムを放出します。173（この結果はネズミを用いた実験から得ら

れました。）このケースにおける遅延は４日であったので、放射性粒子に対して迅

速な予防措置が必要であることがわかります。 
 
D. 放射性粒子の排泄：ペクチン 
 
ペクチンも体内の放射性粒子負荷を減らすことがわかりました。 
 
果物に含まれるペクチンは多糖類で、ジャムを作り、ゼリーを固めるのに用いられ



ます。リンゴやニンジンは全重量のおよそ１．５％という、最も多くのペクチンを

含みます。乾燥果物の果皮はおよそ３０％のペクチンを含みます。174 
 
１９９６年から２００７年までの間、ベラルーシに住む総計160,000人の子供たち
に、２５日間、一日二回、５グラムずつのペクチンが治療回数不特定の状態で付与

されました。子供たちの臓器内のセシウム１３７レベルはそれぞれの治療ごとに３

０％から４０％減少しました。その地域で汚染された食品を消費しなければならな

かったことから、継続した治療が必要とされました。ベラルーシの放射線安全機構

はベラルーシに蓄積されたセシウムが公認されたよりも３倍から８倍であるとし

ました。機構は、「放射性に汚染された食品を摂取することが不可避である状況下」

でペクチンの製造と消費を促しました。175 
 
ベラルーシの研究者らは、中程度と高度の放射性セシウム負荷をもつ子供たちに１

６日間リンゴペクチンを付与しました。子供たちのセシウム負荷は、中程度で３

９％、高度で２８％減少しました。放射線による心臓リズムの異常も改善されまし

た。176 
 
ペクチンのプラセボ比較試験が、ベラルーシの「清潔な」療養所の子供たちに、一

ヶ月間施されました。放射性に「汚染されない」食事とプラセボを一ヶ月間付与さ

れた子供たちは、セシウムレベルを１４％減少させましたが、安全な食品とリンゴ

ペクチンを付与された子供たちはセシウムを６３％も減少させました。安全な食品

とプラセボを与えられた子供たちの中は、セシウムレベルを公的に危険とされるレ

ベル以下に下げませんでしたが、ペクチンを付与された子供たちは下げました。177 
 
さらに、チェルノブイリ事故による影響を受けた人たちに対する、ペクチンの被ば

く防御効果を調べた研究は、ペクチンを含む果物とペクチンが豊富な食品が血中の

抗酸化レベルを向上させることを明らかにしました。178 
 
E. 放射性粒子を排泄する可能性がある栄養素：ビタミンC 
 



ビタミンCはカドミウム、鉛、金、クロムといった重金属を体内から排出す
るのを助長すると考えられます。179効果は検証されていませんが、ビタミン

Cは放射性重金属を排出すると考えられます。 
 
F. 重酸化ナトリウムの防御効果：ウラニウムの解毒 
 
重炭酸ナトリウム（ベーキングパウダー）は、伝統的にウラニウムの解毒に

用いられてきました。 
 
この分野における研究は１９１６年にまでさかのぼり、ある動物実験は硝酸ウラニ

ウムの腎臓への害が重炭酸ナトリウムにより阻止されたとしています。180（硝酸ウ

ラニウムは腎臓病研究のため、動物の腎臓病を引き起こすのに用いられました。）

元の研究者らは重炭酸塩を静脈投与しましたが、後の研究者らは犬に重炭酸液を胃

栄養チューブで与えて同様の効果を認めました。181この目的において、胃からの吸

収が重炭酸塩の効果を変化させないことがわかりました。 
 
この研究者らによれば、腎臓への害と改善のメカニズムは次のように説明されると

しています。ウラニウムは腎臓に酸化物であるアセトンと二酢酸を生成させます。

これらの酸は次に腎臓の微小管の中の組織にダメージを与えます。アルカリ性の重

炭酸塩はこれら酸化物に反作用を起こします。 
 
ウラニウムが腎臓に及ぼす損傷を重炭酸塩が解毒する効果は、依然として推奨され

ています。182近年の研究は、重炭酸塩がウラニウムを体内の組織から移動させうる

としていますが、論文の抄訳はこの点について不明瞭であり、私自身論文を入手す

ることができませんでした。183骨の中に蓄積されたウラニウムは新しい骨を作る細

胞にとって有害です。184Apsley医師は、被ばく防御として少量の重炭酸塩を勧め、
重炭酸塩がウラニウムを排出すると信じています。医師が推奨する量と服用方法を

付録Iに示します。 
 
G. 放射性ストロンチウムの吸収を妨げるカルシウムサプリメント185 



 
インドの研究者は、放射性ストロンチウムの負荷を研究するため、ネズミに数種類

のカルシウム（乳酸カルシウム、炭酸カルシウム、リン酸カルシウム、グルコン酸

カルシウムを含む）を付与しました。カルシウム塩は放射性ストロンチウムの体内

貯留を２４時間で５０から６０％に、１５日後で２０から３０％に減少させました。

コントロール群のネズミでは、１５日後でもストロンチウム吸収は５０から６０％

にとどまりました。この結果から、カルシウム塩はストロンチウム負荷を減らすた

めにアルギン酸カルシウムに取って代わると結論づけました。また、グルコン酸カ

ルシウムが試されたカルシウム塩の中でもっとも効果的であることを発見しまし

た。186 
 
カルシウムの効果は、ロシアのマヤーク原発からの放射性ストロンチウムにさらさ

れた人々のデータを用いたアメリカの科学者の研究によっても認められています。

成人の場合、ストロンチウム沈着は性別や年齢に関係しませんでした。代わりに、

「ストロンチウムの吸収は、安定したカルシウム摂取が非常に多い場合に減少し、

カルシウム摂取が少ない場合に助長される」ことがわかりました。187 
 
国際原子力機関は、ほとんどのアジア諸国の人々のあいだで、カルシウム摂取が通

常より低いと、（放射性ストロンチウムである）核分裂90 Sr受容が高まり、おそら
くより内部被ばくに陥る可能性がある」と計測しました。188アジア人の一日ヨウ素

摂取量は９０マイクログラムで、国際放射線防護委員会が推奨する食事摂取基準の

わずか４５％にとどまっていました。189 
 
H. 放射性ヨウ素の吸収を妨げるヨウ素サプリメント 
 
放射性ヨウ素は甲状腺において吸収され、良性甲状腺腫瘍のほか、甲状腺がんを引

き起こす可能性があります。甲状腺は人間の造次の中でもっとも放射線に敏感です。

190安定ヨウ素は放射性ヨウ素の吸収を妨げます。191 
 
フランスのリヨンにある国際がん研究機関は、チェルノブイリ原発事故後、ベラル



ーシとロシアの甲状腺がんについて研究を行いました。その結果、幼少時に甲状腺

にうけた放射線量と甲状腺がんの危険性のあいだに用量関係があることがわかり

ました。さらに、土壌にヨウ素が不足する地域では、放射線に関連する甲状腺がん

の発生が３倍にのぼることがわかりました。「サプリメントとしてのヨードカリウ

ム摂取は、甲状腺がんに関連する放射性の危険性を３分の一に減少しました」。192 
 
ノルウェー政府は、ヨウ素サプリメントが放射性ヨウ素同位体の吸収に対して効果

があると結論づけました。政府は子供、妊婦、授乳中の女性に対してヨウ素サプリ

メントをすぐに配布できるように準備を行いました。なぜなら、放射線による甲状

腺がんは胎児と１８歳以下の子供の間で危険性がより高いからです。193 
 
ニューヨーク州のコーネル大学病院の医師らは、「（放射性ヨウ素）被ばく前あるい

は直後に安定ヨードカリウムが付与された場合、放射性ヨウ素の甲状腺蓄積が著し

く減少される」としています。 
 
チェルノブイリ事故後、ポーランドでは、1,600万人が一回のヨードカリウムを配
布され、副作用はほとんど見られず、「おそらく甲状腺放射量を４０％減少させた」

と思われています。194 
 
また、安定ヨウ素としてのサプリメントは、放射性ヨウ素から体の組織がうける損

傷を防ぎます。ヒトによる最近の研究は、甲状腺と同じく胸腺はヨウ素が濃縮しや

すくなります。さらに、ヨウ素は線維嚢胞性乳腺疾患と乳がんを防ぐのに不可欠と

いえるかも知れません。

国際放射線防護委員会が定めるヨウ素の標準摂取量は２００マイクログラムです。
195（主に海藻からなる）日本人のヨウ素消費は、およそ一日１２から４５ミリグラ

ムと推定されています。世界中で日本人女性はもっとも乳がん疾患率が低く、アメ

リカ人女性がもっとも高くなっています。196

XI. 被ばく予防としての効果が疑問が残るサプリメント 



 
サプリメント会社や栄養士は、いくつかの物質を被ばく予防効果があるとして推奨

しています。しかし、私は次のサプリメントの効果について疑問をぬぐいきれてい

ません。 
 
A. まず、グルタチオンですが、サプリメントとして服用された場合、放射線損
傷に対していかなる効果ももたないように思われます。197（しかし、特殊な脂溶性

のグルタチオンは、通常のグルタチオンサプリメントを付与されたネズミと比べて、 
ネズミのコバルト量を１２から４３％減らしました。）198 
 
B. 次に、ベントナイト粘度は、放射性粒子が作物に入り込まないようにするため
の土壌改良物として働くことが明らかとなっています。199しかし、放射性粒子が人

間の胃腸システムに吸収されるのを防いだとする発表された論証を見つけること

ができませんでした。 
 
C. 三番目に、液体ゼオライトですが、現在重金属キレート剤として販売されてい
ますが、その効果について発表された研究を見つけることができませんでした。（ゼ

オライトは水に容易に溶解しない一種の石です。） 
 
粉末ゼオライトの効果はまちまちです。 
 
食品サプリメントとしての乾燥ゼオライトは、あるネズミを用いた実験で、放射性

セシウム排出を高め、肝臓と腎臓のセシウム分解を減らしました。200ブロイラー養

鶏による研究は、ゼオライトがセシウムの胸肉、肝臓、砂嚢に転移するのを著しく

妨げました。201腫瘍のある犬とネズミに粉末ゼオライトを付与したところ、動物の

寿命が延びました。202ネズミの用いた毒物学研究は、粉末ゼオライトの有毒性を認

めませんでした。203 
 
その一方で、粉末ゼオライトは吸引された場合、肺に害をもたらします。204ゼオラ

イト粒子は人間のリンパ球内のDNA変異増殖を増加させました。205ゼオライトは



ネズミの脳内でセロトニン受容体に影響を及ぼしました。206妊娠中の乳牛にゼオラ

イトを付与したところ、出産後のカルシウム量低下を妨げましたが、同時にいくぶ

んマグネシウム不足をもたらしました。207こうした結果から、ゼオライトには細胞

機能とミネラル濃縮に予想できない効果があることを示します。したがって、ヒト

が粉末ゼオライトを安全に摂取してもよいかどうかには疑問が残ります。セシウム

や他の放射性粒子が体にもたらす負荷を減らすためには、コンブ属植物、アルギン

酸、ペクチンの使用がより安全であるように思われます。 
 
D. 第四に、俗説にもかかわらず、科学的研究は、味噌の消費が人間の放射
線によるがん発現減少と関連しないとしています。 
 
この俗説は、久司道夫の『マクロビオティックダイエット』によるものです。久司

によれば、１９４５年に長崎の聖フランシスコ病院で秋月辰一郎医師は、放射線に

よる病状から病院スタッフと患者を守るため、「砂糖やほかの糖分摂取を禁じなが

ら、玄米、味噌、醤油汁、わかめなどの海藻、北海道産かぼちゃ、海塩」からなる

厳格なマクロビオティックダイエットを施しました。208 
 
私はこの報告を裏付ける学説を見いだすことができませんでした。（もちろん、証

拠がないということがただちに、味噌の効用を否定するものではありませんし、私

には日本語で書かれた情報を利用できません。）いずれにしろ、味噌は日本食のわ

ずか一部にすぎません。他の部分（たとえば海藻）が放射線による疾患を緩和した

のかも知れません。久司の本はまた、味噌の消費が長崎の女性の乳がん低疾患率を

説明するとする、１９９０年代のアメリカの研究に触れています。しかし、後の研

究はこの論説を否定しています。 
 
問題は複雑です。というのも、ある動物実験は味噌が放射線防御の働きがあるとし

ているからです。広島大学のこの研究は、ネズミに照射を浴びせ、長期発酵味噌を

付与したところ、生存時間が著しく延びたとしています。さらに、味噌は腸内のラ

イニング生成細胞を保護しました。209（放射線を含まない他の動物実験では、味噌

がネズミを肺がん210と胃腫瘍から保護したとしています。211） 



 
他方で、ヒト試験は、味噌の消費と被ばくによるがんの危険性減少の間の連関をし

めしていません。 
 
広島と長崎の原爆の被害者である女性34,759名の研究によれば、一週間に味噌を２
から４回消費する人のがんの相対的危険性は、一週間に５回以上消費する人よりも

高かったものの、それぞれのグループの乳がんの減少率は著しいものではありませ

んでした。結果は偶然によるものかも知れません。この研究で観察された他の１７

の食品のうち、漬け物と干し魚のみが被ばく者の乳がん発現率と統計的に著しい関

連を示しました。（漬け物はリスクを高め、干し魚はリスクを減らしました。）212 
 
もし、味噌が放射線に起因するがんに対して防御的効果をもつのであれば、この効

果を乳がん患者にも見いだせると期待できます。なぜなら、放射線を含まない研究

において、味噌汁の消費が乳がんの危険性減少を示すからです。213 
 
この変則をどのように説明するかといえば、おそらく日本の味噌汁には海藻が含ま

れているからかも知れません。海藻は、ヨウ素に富み、乳房は乳房疾患を防ぐヨウ

素を優先的に吸収します。214広島と長崎における乳がんの事例は、世界でももっと

も低く、このグループ内の肝臓がん疾患率はもっとも高いうえに、引き続き高まる

傾向にあります。胃がんはこのグループで最も高く、すべてのがんのうち２４％を

占めています。日本における胃とその他のがんのもっとも最近の罹患率は、他の

国々にくらべて中程度となっています。乳がんの罹患率のみが際立っています。215

したがって、乳がんに特別に効果を及ぼす食料の成分が、この特定のグループのこ

の特定のがんの比較的珍しさを説明するものと考えられます。 
 
味噌と疾患危険因子に関する他の臨床試験は、味噌が危険性上昇と結びつくことを

見いだしました。日本における肺がんによる死の研究から、女性の間で「味噌汁を

高頻度で摂取すると、ほぼ用量に比して危険性が増す」ことがわかりました。216 
 
大豆消費が胃がんに及ぼす効果を対象とした３７のメタアナリシスは、（味噌のよ



うな）長期発酵大豆製品の消費の量が胃がんの罹患率を高め、発酵されない大豆製

品は危険性を著しく減らすことと結びつくことを明らかにしました。217同様に、（胃

粘膜の慢性的炎症である）萎縮性胃炎の研究は、男性の間では味噌汁の摂取が高け

れば萎縮性胃炎のリスクを上昇させるとしました。218 
 
このことから、私は、科学的研究からは味噌汁の消費が被ばくから身体を守るとい

うことは論証されないと結論しました。 
 
E. 第５に、被ばく予防としてのアルファリポ酸サプリメント使用は避けら

れるべきであると考えます。 
 
アルファリポ酸は抗酸化物です。それはまた、体内から有害な物質を取り除く抗酸

化物である、体内の自然なグルタチオン供給を高めます。したがって、アルファリ

ポ酸サプリメントは、しばしばフリーラジカル損傷阻止のために推奨されます。 
 
しかしながら、アルファリポ酸は原発事故によるフリーラジカル放射線防御のため

に用いられるべきではないと考えます。なぜなら、原発事故によるラジエーション

ダメージは、体内に取り入れられた放射性粒子という側面をもつからです。アルフ

ァリポ酸により助長されるグルタチオンの上昇にもかかわらず、アルファリポ酸は

動物実験においてメチル水銀、カドミウム、亜鉛、銅の排出を高めるどころか減少

させました。219別の実験では、アルファリポ酸はネズミの脳内の水銀用を減らしま

せんでした。220 
 
さらに重要なことには、アルファリポ酸が水銀を取り除くどころか、むしろ拡散さ

せることがわかりました。ある研究によれば、高レベルの水銀を含む組織は、アル

ファリポ酸治療により水銀濃度を減らしましたが、他の組織は治療後より高い水銀

濃度を示しました。221ある研究者は次のように結論づけています：アルファリポ酸

は、「臨床試験ではまだ理解されていないところの、重金属の移動と輸送パタンー

を有する。臨床試験によるデータがないところでは、（中略）ALAはキレーション
治療の補助として用いられるべきであるとのみいうことができる。」アルファリポ



酸が水銀を除去するというよりも拡散するというのであれば、放射性セシウム、ス

トロンチウム、ウラニウムといった他の金属にも同じように拡散すると考えられま

す。 
 
F. ６番目に同じ理由から、N-アセチルシステイン（NAC）を放射線防御と
して推奨しません。 
 
アルファリポ酸と同じくNACはグルタチオンのレベルを上昇させる、抗酸化剤です
（システインはグルタチオンの構成要素です）。細胞培養から、NACがDNAへの
損傷を阻害することによってがんを予防することがわかりました。222しかし、アル

ファリポ酸同様、NACは水銀を除去するよりも拡散する働きがある可能性がありま
す。223水銀のキレーションに詳しい二人の研究者は、たとえNACが培養研究で水
銀に付着することを示したとしても、NACが「水銀を対外へ排出する」ということ
を示す「いかなる論及も、毒物学研究も、臨床試験も存在しない」としています。 
 
「事実、NAC、シスチン、システインは、それら自体解毒作用を持ちません。しか
し、それらは水銀を移動させ、おそらくは汚染を広め、それらの使用は水銀の隔離

をより難しくする可能性があります。水銀をつかみ、それを尿や胆汁に運び取捨す

るには別のシステインのような分子が必要で、そのために体内にはグルタチオンが

存在するのです。（中略）しかし、NACやシスチンを解毒のために用いるべきでは
ありません。そのようには作用しないからです。」224 
 
他の多くのサプリメントが、私がここに述べたように、体内のグルタチオンを増加

させ、DNAを守ります。その目的のためにNACを用いる必要はなく、また放射性
粒子が私たちの組織に拡散されうるという危険性をおかす必要はありません。225さ

らに、我々の多くが、歯の治療に用いられる水銀アマルガムや魚、ワクチン添加物

大気汚染から、すでに水銀におかされやすい状態にあります。226したがって、脳に

水銀を移動させるような、我々の水銀負荷を再拡散しうるような物質を避けるのは

安全だといえます。 
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