
図表１ 核分裂（原子力発電）と核融合の違い 図表２ フュージョンエネルギー・イノベーション戦略のポイント

（資料）斉藤壮司、佐藤雅也［2024］『核エネルギー革命』（日経BP）より
　　　三十三総研が抜粋・作成

（資料）内閣府［2025］『フュージョンエネルギー・イノベーション戦略』より
　　　三十三総研が抜粋・作成数字（μg）はビタミンDの量です（日本食品標準成分表2024年版八訂より算出）

ビタミンDを多く含む食品

サケ（1切れ／80g）
25.6μg

干ししいたけ（2コ／６g）
0.8μg

カレイ（小1尾／正味100g）
13.0μg

サンマ（1尾／正味100g）
16.0μg

きくらげ（1枚／2g）
1.7μg

まいわし（1尾／正味50g）
16.0μg

しらす干し（大さじ2／10g）
6.0μg

たまご（1個／50g）
1.9μg

核融合（次世代エネルギー）－未来の技術 フュージョンエネルギー・イノベーション戦略（2025年6月改定）核分裂（原子力発電）－現在の技術
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核分裂は重い原子核の分裂を利用（現在主流、課題あり）。核融合は軽い原子核の融合を利用
（高効率・安全、将来の脱炭素切り札）。

エネルギー

核分裂生成物

燃料

■長所
燃料１gで石油1.6トン分、技術確立済み、
400基以上の原子力発電所が世界で稼働中
■課題
事故リスク、高レベル廃棄物管理

■長所
燃料１gで石油８トン分、安全性が高い、
高レベル廃棄物なし
■課題
技術的困難、未実用化

技術開発の流れ

2025年 戦略改定

技術・実証・制度の再設計

2030年代 発電実証（ゴール）

核融合が注目を集める背景

①エネルギー安全保障 ②地球温暖化対策 ③電力需要の増大

「エネルギー覇権は資源国から技術国へ移る」との認識のもと、
→ 核融合は安全保障と産業競争力の基盤技術と位置づけ

ウラン
など

核融合（フュージョン）エネルギーとは、水素
の一種である重水素と三重水素を１億℃以上の
超高温で融合させ、その際に放出される莫大な
エネルギーを発電に利用する技術です。これ
は、太陽が輝き続けている原理を地上で再現し
ようとする試みでもあります。
核融合は発電時に二酸化炭素を排出しない

（ゼロカーボン）うえ、燃料は海水由来で枯渇リ
スクがなく、反応条件が崩れれば自然に停止し
やすいという特性を持っています。そのため、
海外ではウランなどを燃料とする既存の原子
力（核分裂）と区別する意味で、Fusion Energy
という呼称が一般化しつつあります（図表１）。
近年、核融合を含む核エネルギーが注目され

る背景には、主に三つの理由があります。
第一に、エネルギー安全保障の強化です。地

政学リスクの高まりや化石燃料価格の変動を
背景に、輸入依存度を下げ、安定的に確保でき
るエネルギー源の重要性が再認識されていま
す。第二に、地球温暖化対策です。再生可能エ
ネルギーは拡大しているものの、天候に左右さ
れない常時安定電源が不足しており、脱炭素と
安定供給を両立する電源が求められています。
第三に、電力需要の増大です。生成AIの普及
やデータセンターの増加により、24時間稼働の
大規模電力需要が世界的に拡大しています。
OpenAIのサム・アルトマン氏も、AIの進化に
はエネルギー分野でのブレークスルーが不可
欠であり、核融合への投資がその現実的な選択
肢になり得ると述べています。
開発の現場では、現在２つの方向性が並走し

ています。１つ目は、フランスで建設が進む国
際協力の大型計画ITERなど、国家間で長期的
に技術を積み上げる「公的プロジェクト」。２つ
目は、米英などを中心にスタートアップが資金
とスピードを武器に実用化を競う「民間主導」
の潮流です。
このように国際レベルで開発計画が進むな

か、日本政府は2025年６月に「フュージョンエ
ネルギー・イノベーション戦略」を改定し、
2030年代の発電実証を国家目標として明確に
打ち出しました。これは、従来想定していた
2050年頃の実用化から時間軸を前倒しする政
策判断です。
新戦略では、目標から逆算して開発を進める

バックキャスト思考への転換が図られ、核融合
を単なるエネルギー技術ではなく、エネルギー
及び経済安全保障、そして将来の産業競争力を
左右する基盤技術として位置づけています。
「エネルギーの覇権が資源国から技術国へ移
る」という認識のもと、日本の強みを産業化に
つなげる方針が示されています（図表２）。
核融合には依然として高い技術的課題が残

されていますが、エネルギー安全保障、脱炭素、
そしてAI時代の電力基盤という三つの要請が
重なった現在、その位置づけは従来にも増して
重くなりつつあります。
核融合エネルギーの活用は、もはや遠い未来の

話ではなく、2030年代を見据えた国家・産業プロ
ジェクトとしての現実的な目標となっています。
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ビタミンＤというと、「骨を丈夫にする栄養
素」という印象が一般的です。しかし今、この
ビタミンが改めて注目されている大きな理由
が二つあります。一つは、多くの日本人が慢性
的に不足しているという現状、そしてもう一つ
は免疫機能との深い関わりが研究から明らか
になってきたことです。
まず、不足の背景には現代の生活環境があり
ます。ビタミンＤは食事から摂取できるほか、
日光を浴びることで皮膚でも合成されます。
しかし、屋内で過ごす時間が長い生活スタイル
や、日焼け対策としての日焼け止めの常用、季
節による日照時間の変動によって、日光由来の
ビタミンＤ合成量が十分に確保できない人が
増えています。
さらに問題を複雑にしているのが、食品から
の摂取源が限られていることです。ビタミン
Ｄを多く含む食品は、鮭・サバ・いわしなどの
“魚類”が中心で、その他の食品には多く含まれ
ていません。つまり、魚を食べる習慣がない場
合、ビタミンＤは意識しないと不足しやすい栄
養素なのです。厚生労働省の「日本人の食事摂
取基準」では成人の目安量を１日9.0µgとしてい
ますが、これは鮭の切り身１切れでほぼ達成で
きる量です。それでも不足してしまうのが、現
代人の食生活と生活環境です。
私自身も、最近ビタミンＤの血中濃度を測定
したところ26ng ／mlと不足の範囲（30ng ／ml以
上で充足）でした。魚を意識して食べているつ
もりでも、季節や生活パターンによって不足し
てしまうことを自らの結果で実感しました。
特に今の季節は日照時間が短く、ビタミンＤが
低下しやすい傾向があります。
そして、ビタミンＤが注目されるもう一つの
理由が、免疫との深い関わりが明らかになって

きたことです。免疫細胞にはビタミンＤを受
け取る受容体が存在し、体の防御機能を助ける
役割があることがわかっています。また、炎症
を過剰に起こさないよう調整する働きもあり、
免疫のバランスを整える重要な存在として期
待されています。感染症に対する関心が高
まった近年、こうしたビタミンＤの働きが多く
の研究で取り上げられ、「免疫を支える栄養素」
として注目が集まっているのです。
このように、不足しやすい現代と免疫研究の
進展が重なったことが、ビタミンＤへの関心を
高めています。とはいえ、ビタミンＤを確保す
る方法は難しくありません。魚やきのこ類を
意識して食べる、晴れた日には短時間でも外を
歩くなど、日常生活の中で自然に取り入れるこ
とができます。最近ではビタミンＤを強化し
た牛乳や卵などの食品も増え、工夫しながら摂
取しやすい環境も整ってきました。
ビタミンＤは、現代人にとって不足しやすい
一方で、免疫や健康を支える可能性を秘めた重
要な栄養素です。今日の食卓に魚を取り入れ
て、ビタミンＤを意識した健康づくりを始めて
みませんか。
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なぜ今ビタミンＤが注目されるのか？
免疫と健康を支える新しい可能性
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