
日々 の生活の中で何気なく吸っている室内空気。これが体に悪影響を及ぼす場合もあります。ご家族が健康で楽しく暮らすために、まずは室内空気と体への影響についてみていきましょう。
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おうちの空気と

体への影響の話

私たちは毎日の呼吸で約18kgの空気を吸っていま
す。１日に摂取する食べ物や飲み物が約２kgですので、
その10倍近くの量の空気を取り入れているのです。※

また、一生涯のうちに摂取する物質のなんと約８
割が空気で （室内空気57％＋公共施設の空気12％
＋産業排気９％＋外気５％＝計83％） 、なかでも室
内空気が全体の57％を占めています。食物が
７％、飲料が８％ですので、いかに室内空気の摂取量
が多いかが分かります。

体に良くない食べ物や飲み物は、意識すれば取り入
れるのを避けることができますが、空気は吸わないと
いうわけにはいきません。

だからこそ、一日のうち特に多くの時間を過ごす住ま
いの室内空気＝住まいの空気環境が大切になります。
※… 東京都福祉保健局「改訂版 住まいの健康配慮ガイドライン

～化学物質の少ない室内環境づくりのポイント～」

人間が体に取り込む
物質摂取量（重量比）
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その他 2％

私たちが 1 日に吸っている
空気の量を知っていますか？
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