
この研究結果は次の論文から引用しました
題名 : Periconceptional diet quality and its relation to blood heavy metal concentrations among pregnant women: The Japan 
environment and Children’ s study　著者 : 大久保 公美ほか（国立環境研究所）　雑誌名 Environmental Research (2023 年 )
論文の概要 : https://www.env.go.jp/content/000138335.pdf

一方で、食事のバランスがよいほど、わずかに血液中の水銀濃度は高くなったんだ。

バランスのよい食事をする人は、魚介類も多く食べていることがその原因かもしれない。魚介類の中には水銀

が少し多く含まれているものがあるんだよ。

ただ、魚介類には成長や発達に必要な栄養素がたくさん

含まれているから、魚介類を食べないのではなく、

バランスよく食べることが大切なんだね。

バラ
ンス

よく
 

いた
だき

ま～す！パワー！

たいせつ

ぎょかいるいふく

ぎょかいるい せいちょう はったつ ひつよう えいようそ

ふく

ぎょかいるい ぎょかいるい すいぎん

けつえきちゅう すいぎんのうど

バランスのよい食事には、カルシウムや鉄、亜鉛などのミネラル（金属

のなかま）が多く含まれているよ。これらのミネラルは、鉛やカドミウム

が腸から体の中に吸収されるのを防ぐ働きがあるので、体の中の鉛や

カドミウムの濃度が低くなったんだろうと、調査をした研究者は考えて

いるよ。
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ことがわかったんだ。

妊婦さんの食事のバランスがよいほど

血液中の鉛とカドミウムの濃度は低い
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エコチル調査では、妊婦さんの妊娠する前の食事の質（バランスのよい食事をしているか）と、

血液中の鉛、カドミウム、水銀の３つの金属の濃度に関係があるかを調べたよ。
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普通の食事では、このような影響が出るほどの量を取り込むことはないよ。

でも、妊娠中のお母さんの体の中の鉛やカドミウムの量が多くなると、赤ちゃんの成長や脳の発達にも

影響を与える可能性があるので、食事からとる有害な金属の量はできるだけ少なくした方がよいとされているよ。

食べ物には、いろいろな種類の金属が含まれていて、栄養になるものと、害があるものがあるよ。

鉛やカドミウムは体に蓄積されやすい金属なんだ。体の中に入る量が多いと、鉛では頭痛やめまい、
神経の障害が起こり、カドミウムでは腎臓の働きが悪くなり骨が弱くなるなどの影響が出るんだよ。

水銀という金属も大量に取り込むと神経の障害などが起こるんだ。
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