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平成22年12月14目

都道府県医師会担当理事殿

日本医師会常任理事

　　今　村　定　臣

r妊婦への魚介類の摂食と水銀に関する注意事項等について」の

パンフレットの送付について

　時下ますますご清栄のこととお慶び申し上げます。

　さて、　r妊婦への魚介類の摂食と水銀に関する注意事項等」につきましては、平成

22年6月17日付日医発第276号（地皿34）をもって貴会宛通知申し上げました。

　今般、別添のとおり、厚生労働省医薬食品局食品安全部基準審査課ならびに雇用

均等・児童家庭局母子保健課においてパンフレットが作成されました。

　つきましては、本パンフレットをお送りいたしますので、ご査収の上、ご活用

の程よろしくお願い申し上げます。

　なお、本パンフレットと、併せて作成されたポスターは、厚生労働省ホームペ

ージに掲載されております。

【パンフレット掲載アドレス】

　http：／／www．mhlw．go．jp／top　i　c　s／bunkyoku／i　yaku／shoku－anzen／sui　gi　n／d1／

　100601－1．pdf

【ポスター掲載アドレス】

　http：／／www．mhlw．go．jp／topi　c　s／bunkyoku／i　yaku／shoku－anzen／sui　gin／d1／

　100601－2．pdf
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お魚はからだに良いもの

でも妊娠中はちょっと注意が必要



注意が変i黒熱食墜㌧一△　ゐ目＼
　　　　食べる繍の礪類！と傷ノです

麟撫昌

．お魚1人前（80g）に含まれる

水銀墨にまず注意しましょう
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次に、1週間を基準として、

摂取する水銀墨を考えましょう

日本人が平均1食に食べるお魚の量は、刺身1人前、切

身1切れ、それぞれ約80gです。右図では、1人前（約

80g）を単位として、それぞれに含まれる水銀量を●印

で表しています。

おなかの中の赤ちゃんに影響を与えない水銀量は、1週

間に●1個までが目安です。

いろいろなお魚を

組み合わせて食べる場合
鋤お
．オ　　　　　　　　　　　　　　髭

　　　　多

注意が必要なお魚を組み合わせて食べるときには、そ

れぞれに含まれる水銀量から、1週間の水銀選を合計

し・1週間で●1個零でになるホうにレてく牟さい。右頁

の例モのように、ある週に、「キダイの焼物」1切れ（①）、

「ミナミマグロの刺身」】人前（①）を食べるのならば、そ

の他の食事のお魚は、注意が必要なお魚ではなく、ツナ

やサバなど特に注意が必要でないものを食べましょう。

　Ψ・鍾鍵・　　　　　蕪

♂ノ
キダイの焼物蓬切れ

　　（約80g）

←　4

朋レ　噸θ

　　　　　灘
薦挙，くD

ミナミマグロの刺身1人前

　　　（約80g）

　　ツナサラダ

　　　雛

合計①個

　　　　　　　　　　　　　　　ゑ　ゴある週に注意が必要なお魚を　！
その目安墨をこえて食べた璃合1吻21

例えば、ある週に、「キンメダイの焼物」を濯切れ（●）、

「ミナミマグロの刺身」還人前（礁）を食べたならば（合計

●＋礁コ1個半）、翌週には、「マカジキの刺身」1人前

（㊤）など水銀量を半分（う）に控えましょう。

置』欝

キンメダイの焼物1切れ

　　　（約80g）

嚢
髪
夢
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　　　　　　灘

轡愈
ミナミマグロの刺身1人前

　　　（約80g）

　　　　　灘

轡㌔
マカジキの刺身1人前

　　　（約80g）

※調査結果から「ツナ缶」の水銀含有攣は低いことが確認されています。

無視

●02個 つまり0網．
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注意が必要なお魚
下図を参考に食へるよう心かけてくたさい

について
　　　　※解説は左ページを参照下さい。

目安ノ 1週間に●（黒丸印1水銀量）1個までが目安ですノ

刺身1人前、

切身1切れに
（それぞれ約80g）

含まれる水銀墨（●）

注意が必要な

お魚の名前

1週間に食べるお魚の献立例
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キダイ　マカジキ

ユメカサゴ

ミナミマグロ（インドマグロ）

ヨシキリザメ　イシイルカ

クロムツ（平成22年追加）

　　　　　　　キダイの焼物

⊂
　・．　　　聾縛1切れ（約809）
　　　　　夢あ　輩　　　　　　　　之r麟己
　　　　・礪・，　妻㌦蝋画軸蝉解毒」ド
　乎　　　　　　　一一　　一

ミナミマグ。の　欝

刺身1人前
（約80g）

磯夢、1D

妻
著

　　　　　灘

遭、¢

マカジキの刺身環人前

　　　（約809）

争
　　　　　　　　　　　キンメダイ　ツチクジラ

　　　　　　　　　　　メカジキ

　　　　●　ク・マグ・（本マグ・）　　なし　　縛轟
　　　　　　　　　　　メバチ（メバチマグロ）
　　　　1個
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　キンメダイの煮付半人前
　　　　　　　　　　　エッチュウバイガイ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（約409）

　　　　　　　　　　　マッコウクジラ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1　　　　　壷

　　　●●
　　　　　　　　　　　コビレゴンドウ　　　　　　　　　　　　なし　　　　　　　　　　なし

　　　　2個
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　嚢　　　　　　　　　　，毎、義塾壁
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　手掌難　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　葬
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　葺　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　坤

●●●●
●●●●バンドウイルカ　　　　なし　　　なし
　　　　8個
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふ　　　　　　　　暫．編．
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　馨　　　　　　　　　　　　　　　華
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　サケの焼物■撫　通常の簾で差し

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　◎卜　・φ　　ツナサラダ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　犠，・　　　　　　　麟の量で差し
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぐレ　　ゆ　　　つかえありません

特には注意が必要でないもの　　　　　　　　　　　　　　　アジの開き

キハダビンナガメジマグ。　　　　　　縫　　　　縫
ツナ缶　サケ　アジ　サバ　　　　　　　　　　　　・蟷’　驚，　　　　　　　　．灘鍵

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　燭レ　ψ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　合計①　目安の鯛内合計●

健康的な食生活のためにお魚をバランス良く食べましょうノ



疑問“
　　　　　　お答えします

嘩 なぜ妊娠中にはお魚の食べ方に

気をつける必要があるのですか。

義．お魚の中に含まれる水銀の量がある一定以上になっ

たときにおなかの中の赤ちゃんに影響を与える可能性が

指摘されています。それはおなかの中の赤ちゃんは、お母

さんのからだの中から取り込んだ水銀をからだの外に出

すことができないからなのです。

お魚などに含まれる水銀がおなかの中

の赤ちゃんに取り込まれたとき、どんな

影響を与える可能性があるのですか。

鳥　今回注意しなければならないお魚を、食べる量の目安

よりもとても多く食べ続けていた場合に限りますが、例え

ば生まれてから、音を聞いた場合の反応が1／1000秒以

下のレベルで遅れる可能性があることが言われています。

私たちが普段の食事でからだに

取り込んでいる水銀は健康に

影響を与えないのですか。

　私たちが普段の食事でからだに取り込んでいる水銀

の量は、健康に影響を与えないと考えられる最大量の

57％です。また、からだの中に取り込まれた水銀は、徐々

にからだの外に出ていきます（2ヶ月で取り込んだ量の半

分になります）。そのため、平均的な食生活をしている限

り、水銀が過剰にからだの中にたまっていくことはなく、健

康への影響を心配するようなものではありません。

なぜ、注意しなければいけないお魚と

注意しなくてよいお魚があるのですか。

妊娠に気づくのが遅れて注意を

しなかったのですが、大丈夫ですか。

鳥　小さいお魚がそれよりも大きいお魚へ、そしてもっと

大きいお魚へ食べられていくことが食物連鎖（しょくもつ

れんさ）です。そして大きいお魚はそれぞれが食べたもの

を取り込むことになります。お魚それぞれに水銀が含まれ

ていますから、一般的には、大きいお魚は小さいお魚に比

べて自然に多くの水銀を取り込むことになります。今回注

意が必要とされたお魚は、おもにこのような大きなお魚

（クジラ・イルカを含む）で、その中でも水銀の量が比較的

多いお魚となっています。

農■赤ちゃんは胎盤（たいばん）を通して水銀を取り込み

ますが、この胎盤（たいばん）は一般的に妊娠4ヶ月でで

きます。胎盤（たいばん）ができる時期には、それ以前にか

らだの中に取り込まれた水銀の量は減少しています。その

ため、妊娠に気付いたときから注意することで対応できる

と考えています。


