
❸日
ひ

ごろの備
そ な

え

家
か

族
ぞ く

や友
ゆ う じ ん

人・知
ち

人
じ ん

と
防
ぼ う さ い

災について話
は な

し合
あ

いましょう。

近
きん

所
じょ

の人
ひと

や日
ひ

ごろの支
し

援
えん

者
しゃ

、市
し

町
ちょう

、相
そうだん

談
支
し

援
えん

事
じ

業
ぎょう

所
しょ

などに相
そうだん

談しましょう。

1 家
い え

の中
な か

の安
あ ん

全
ぜ ん

対
た い

策
さ く

◦�タンスや食
しょっ

器
き

棚
だな

、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

などの大
おお

きな家
か ぐ

具が倒
たお

れないよう、固
こ

定
てい

金
かな

具
ぐ

など
を使

つか

って、固
こ

定
てい

しましょう。
◦�窓

まど

ガラスに飛
ひ

散
さん

防
ぼう

止
し

フィルムなどを貼
は

りましょう。
◦�連

れんらく

絡に必
ひつよう

要な携
けいたい

帯電
でん

話
わ

やＦ
ふぁっくす

AXなどの機
き き

器は、すぐ使
つか

える場
ば

所
しょ

に置
お

いておく
ようにしましょう。
◦�玄

げんか ん

関や非
ひ

常
じょう

口
ぐち

がふさがれないよ
う、通

つう

路
ろ

に物
もの

を置
お

かないなど、避
ひ

難
なん

通
つう

路
ろ

を確
かく

保
ほ

しておきましょう。
◦�避

ひ

難
なん

通
つう

路
ろ

は、外
そと

からも助
たす

けに入
はい

れるよう、家
か

族
ぞく

や支
し

援
えん

者
しゃ

と共
きょう

有
ゆう

して
おきましょう。
◦�助

たす

けを呼
よ

ぶための携
けいたいよう

帯用ブザーや
笛
ふえ

を携
けいたい

帯しておきましょう。
◦�停

ていでん

電に備
そな

えて、枕
まくら

元
もと

に懐
かい

中
ちゅう

電
でん

灯
とう

や
履
はきも の

物（室
しつが い

外兼
けんよ う

用）を用
よう

意
い

しておき
ましょう。
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2 非
ひ

常
じょう

用
よ う

持
も ち

出
だ し

品
ひ ん

（災
さいがい

害が発
はっせい

生したら、すぐ持
も

ち出
だ

すもの）

◦�避
ひ

難
なん

するときに持
も

ち出
だ

すものをリュックなどに
入
い

れて、決
き

まった場
ば

所
しょ

に保
ほ

管
かん

しておきましょう。
◦�非

ひ

常
じょう

用
よう

持
もち

出
だし

品
ひん

が重
おも

いと避
ひ

難
なん

が大
たいへん

変になるので、
最
さい

小
しょう

限
げん

、必
ひつよう

要な物
もの

を準
じゅん

備
び

しましょう。
◦�非

ひ

常
じょう

用
よう

持
もち

出
だし

品
ひん

やその保
ほ

管
かん

場
ば

所
しょ

は、家
か

族
ぞく

や支
し

援
えん

者
しゃ

と共
きょう

有
ゆう

しておきましょう。（医
い

療
りょう

情
じょう

報
ほう

キットを
冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に保
ほ

管
かん

している場
ば

合
あい

もあります。）
◦�車

くるま

いすやストレッチャー、呼
こ

吸
きゅう

器
き

、特
とくしゅ

殊な装
そう

具
ぐ

を持
も

ち出
だ

す場
ば

合
あい

は、事
じ

前
ぜん

に
家
か

族
ぞく

や支
し

援
えん

者
しゃ

と相
そうだん

談しておきましょう。

チェックリスト ※使し 用よう期き 限げんのあるものは、定てい期き 的てきに確かくにん認しましょう。

いつも持
も

って
いるもの

□中
ちゅう

断
だん

できない薬
くすり

の予
よ び

備　□携
けいたい

帯電
でん

話
わ

　□ヘルプカード
□ヘルプマーク　□笛

ふえ

・ブザー　□貴
き

重
ちょう

品
ひん

など

食
しょく

料
りょう

□飲
いん

料
りょう

水
すい

　□保
ほ

存
ぞん

食
しょく

　□特
とく

別
べつ

食
しょく

　□マグカップ　□ラップ

衣
い

類
るい □下

した

着
ぎ

　□防
ぼう

寒
かん

着
ぎ

　□雨
あま

具
ぐ

　□軍
ぐん

手
て

　□スリッパ
□ヘルメット

衛
えいせい

生用
ようひん

品
□タオル　□マスク　□ティッシュ・ウェットティッシュ
□携

けい

帯
たい

用
よう

トイレ　□おむつ・生
せい

理
り

用
よう

品
ひん

医
い

薬
やくひん

品
□いつも飲

の

んでいる薬
くすり

　□常
じょう

備
び

薬
やく

（風
か ぜ

邪薬
ぐすり

、胃
い

腸
ちょう

薬
やく

など）
□救

きゅうきゅう

急セット

生
せいかつ

活用
ようひん

品
□懐

かい

中
ちゅう

電
でんとう

灯　□携
けいたい

帯ラジオ　□予
よ び

備の電
でん

池
ち

　□カイロ
□携

けいたい

帯電
でん

話
わ

などの充
じゅう

電
でん

器
き

貴
き

重
ちょう

品
ひん

など

□現
げんきん

金（A
えー

Ｔ
てぃー

M
え む

カード）　□預
よ

金
きん

通
つう

帳
ちょう

　□印
いんかん

鑑　□運
うん

転
てん

免
めん

許
きょ

証
しょう

□保
ほ

険
けん

証
しょう

（コピー）　□お薬
くすり

手
て

帳
ちょう

□障
しょう

がい者
しゃ

手
て

帳
ちょう

　（身
しんたい

体障
しょう

害
がい

者
しゃ

手
て

帳
ちょう

、療
りょう

育
いく

手
て

帳
ちょう

、精
せいしん

神障
しょう

害
がい

者
しゃ

保
ほ

健
けん

福
ふく

祉
し

手
て

帳
ちょう

）

必
ひつよう

要なもの
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3 備
び

蓄
ち く

品
ひ ん

（しばらくの間
あいだ

、自
じ

分
ぶん

で生
せいかつ

活するため、準
じゅん

備
び

しておくもの）
◦�水

みず

や食
しょく

料
りょう

など最
さいてい

低３日
か

分
ぶん

（できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

程
てい

度
ど

）は準
じゅん

備
び

しておきましょう。
◦�障

しょう

がいの状
じょう

態
たい

によって必
ひつよう

要となる特
とくべつ

別な装
そう

具
ぐ

や物
もの

は、多
おお

めに準
じゅん

備
び

しておきましょう。　
◦�障

しょう

がい者
しゃ

団
だんたい

体などと事
じ

前
ぜん

に連
れんらく

絡体
たいせい

制を構
こうちく

築
しておくと、調

ちょう

達
たつ

がスムーズになる場
ば

合
あい

が
あります。（団

だんたい

体の名
めい

簿
ぼ

登
とうさい

載など）
◦�トイレの環

かんきょう

境が悪
わる

くなると、水
すいぶん

分を控
ひか

えたり、トイレを我
が

慢
まん

したりして、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなったりするので、携
けいたい

帯トイレなどを準
じゅん

備
び

しておきましょう。
◦�備

び

蓄
ちく

品
ひん

やその保
ほ

管
かん

場
ば

所
しょ

は、家
か

族
ぞく

や支
し

援
えん

者
しゃ

と共
きょう

有
ゆう

しましょう。

チェックリスト ※使し 用よう期き 限げんのあるものは、定てい期き 的てきに確かくにん認しましょう。

電
でん

気
き

□懐
かい

中
ちゅう

電
でんとう

灯　□ロウソク・マッチ・ライター　□予
よ び

備の電
でん

池
ち

　
□医

い

療
りょう

器
き ぐ

具・車
くるま

いすなどの予
よ び

備バッテリー
□太

たい

陽
ようこう

光などの家
か

庭
てい

用
よう

発
はつでん

電
□ストーブ（電

でん

気
き

を使
つか

わない）などの暖
だんぼう

房器
き ぐ

具

水
みず

□いつもお風
ふ ろ

呂に水
みず

をためておく　
□ペットボトルの水

みず

（１日
にちぶん

分ひとり３リットル以
い

上
じょう

）　
□ポリタンク

食
しょく

料
りょう

品
ひん

□非
ひ

常
じょう

食
しょく

トイレ

□携
けいたい

帯トイレ（〇回
かい

（家
か

族
ぞく

のトイレ回
かいすう

数／１日
にち

）×３～７日
か

間
かん

）
□トイレットペーパー　□バケツ　□石

せっ

けん・消
しょう

毒
どく

液
えき

□ウェットティッシュ　□使
つか

い捨
す

てマスク・手
て

袋
ぶくろ

　□照
しょう

明
めい

□新
しん

聞
ぶん

紙
し

　□消
しょう

臭
しゅう

剤
ざい

　□紙
かみ

おむつ、おしりふき　□掃
そう

除
じ

道
どう

具
ぐ

ガス・灯
とう

油
ゆ

□こまめな補
ほ

充
じゅう

　□予
よ び

備の灯
とう

油
ゆ

タンク　□カセットコンロ　

ガソリン □こまめな給
きゅう

油
ゆ

　□ガソリン専
せんよう

用の予
よ び

備携
けいこう

行缶
かん

　

必
ひつよう

要なもの
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4 緊
き ん

急
きゅう

避
ひ

難
な ん

場
ば

所
し ょ

、避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

の確
か く

認
に ん

◦�「緊
きん

急
きゅう

避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

」は、地
じ

震
しん

や津
つ

波
なみ

が起
お

きた場
ば

合
あい

、
自
じ

分
ぶん

の身
み

を守
まも

るため、急
いそ

いで避
ひ

難
なん

する場
ば

所
しょ

です。
◦�「避

ひ

難
なん

所
じょ

」は、危
き

険
けん

がなくなった後
あと

、家
いえ

で生
せいかつ

活
ができなくなった場

ば

合
あい

、生
せいかつ

活の場
ば

となる場
ば

所
しょ

です。
◦�あなたの住

す

んでいる地
ち

域
いき

の緊
きん

急
きゅう

避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

と避
ひ

難
なん

所
じょ

や、その場
ば

所
しょ

のトイレや
段
だん

差
さ

、電
でんげん

源が確
かく

保
ほ

できるかなど、あなたに必
ひつよう

要な設
せつ

備
び

があるか事
じ

前
ぜん

に確
かくにん

認し
ておきましょう。

◦�避
ひ

難
なん

所
じょ

には、一
いっぱん

般避
ひ

難
なん

所
じょ

と福
ふく

祉
し

避
ひ

難
なん

所
じょ

があります。　
　→詳

くわ

しくは１９、２０ページを確
かく

認
にん

5 避
ひ

難
な ん

経
け い

路
ろ

の確
か く

認
に ん

◦�緊
きん

急
きゅう

避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

や避
ひ

難
なん

所
じょ

までの道
みち

を、徒
と ほ

歩や車
くるま

いす
などの実

じっさい

際の移
い

動
どう

方
ほうほう

法で行
い

ってみましょう。
◦�避

ひ

難
なん

にかかる時
じ

間
かん

や避
ひ

難
なん

の邪
じゃ

魔
ま

になる物
もの

、倒
たお

れて
きそうな物

もの

がないか確
かくにん

認しましょう。
◦��緊

きん

急
きゅう

避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

や避
ひ

難
なん

所
じょ

への行
い

き方
かた

は一
ひととお

通りではなく、何
なんとお

通りかの行
い

き方
かた

を
見
み

つけておきましょう。

6 正
せ い か く

確な災
さ い が い

害情
じょうほう

報の取
し ゅ

得
と く

◦�災
さいがい

害時
じ

に正
せいかく

確な情
じょうほう

報を得
え

ることは、正
ただ

しい行
こう

動
どう

を
するために、とても大

たいせつ

切なことです。
◦�停

ていで ん

電に備
そな

えて、テレビ以
い

外
がい

にも、ラジオや携
けいたい

帯
電
でん

話
わ

、近
きんじょ

所の人
ひと

に声
こえ

をかけてもらうなど、いくつかの
方
ほうほう

法を考
かんが

えておきましょう。
◦�市

し

町
ちょう

によっては、いろいろな方
ほうほう

法で、災
さいがい

害情
じょうほう

報を提
てい

供
きょう

するサービスがあります
ので、確

かくにん

認してみましょう。
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●避
ひ

難
なん

行
こうどう

動要
よう

支
し

援
えん

者
しゃ

とは、災
さいがい

害発
はっせい

生時
じ

や
発
はっせい

生の恐
おそ

れがある場
ば

合
あい

、自
じ

分
ぶん

だけでは
避
ひ

難
なん

することが難
むずか

しく、誰
だれ

かの支
し

援
えん

を
必
ひつよう

要とする人
ひと

のことです。
●市

し

町
ちょう

では、避
ひ

難
なん

行
こうど う

動要
よう

支
し

援
えん

者
しゃ

名
めい

簿
ぼ

を
作
さくせ い

成し、災
さいが い

害時
じ

に支
し

援
えん

が必
ひつよ う

要な方
かた

を
登
とうろく

録しています。
●事

じ

前
ぜん

に市
し

町
ちょう

や民
みんせい

生委
い

員
いん

などに相
そうだん

談し、あなたの情
じょう

報
ほう

を提
てい

供
きょう

することで、
災
さいがい

害時
じ

に必
ひつよう

要な支
し

援
えん

を受
う

けることができます。
●あなたの住

す

んでいる市
し

町
ちょう

に、積
せっ

極
きょく

的
てき

に相
そうだん

談してみましょう。

7 避
ひ

難
な ん

行
こ う ど う

動要
よ う

支
し

援
え ん

者
し ゃ

とその支
し

援
え ん

制
せ い

度
ど

8 避
ひ

難
な ん

支
し

援
え ん

方
ほ う ほ う

法の確
か く に ん

認、協
きょう

力
りょく

者
し ゃ

の確
か く

保
ほ

●災
さい が い

害時
じ

には、近
きん じ ょ

所の人
ひと

がたよりになり
ます。無

む り

理のない範
はん

囲
い

で、障
しょう

がいがある
ことを知

し

っておいてもらいましょう。
●近

きんじ ょ

所の人
ひと

に、避
ひ

難
なん

をするときに必
ひつよ う

要と
なる支

し

援
えん

内
ないよう

容を理
り

解
かい

してもらえるよう、
相
そうだん

談してみましょう。
●自

じ

分
ぶん

や家
か

族
ぞく

だけでは避
ひ

難
なん

が難
むずか

しいことを
想
そうてい

定して、避
ひ

難
なん

を助
たす

けてくれる協
きょうりょくしゃ

力者を、
複
ふく

数
すう

人
にん

お願
ねが

いしておきましょう。
●昼

ひる

間
ま

や夜
よる

などの時
じ

間
かん

帯
たい

に応
おう

じて、避
ひ

難
なん

を助
たす

けてくれる協
きょう

力
りょく

者
しゃ

を確
かくにん

認しま
しょう。
●日

ひ

ごろから地
ち

域
いき

の活
かつどう

動に参
さん

加
か

し、近
きんじょ

所の人
ひと

や協
きょう

力
りょく

者
しゃ

と顔
かお

見
み

知
し

りになって
おきましょう。
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9 自
じ

分
ぶ ん

の安
あ ん

否
ぴ

を伝
つ た

えるための方
ほ う

法
ほ う

●災
さ い が い

害時
じ

に、別
べ つ

の場
ば

所
し ょ

にいる家
か

族
ぞ く

や
支

し

援
え ん

者
し ゃ

に、あなたの安
あ ん

否
ぴ

や居
い

場
ば

所
し ょ

を
伝
つ た

えるため、事
じ

前
ぜ ん

に連
れ ん ら く

絡方
ほ う ほ う

法を相
そ う だ ん

談
しておきましょう。

●緊
きんきゅう

急連
れ ん ら く さ き

絡先を整
せ い

理
り

したメモなどを、
日

ひ

ごろから持
も

ち歩
あ る

きましょう。
●事

じ

前
ぜ ん

に、災
さ い が い よ う

害用伝
で ん ご ん

言ダイヤルや災
さ い

害
が い

用
よ う

伝
で ん ご ん ば ん

言板の使
つ か

い方
か た

を確
か く に ん

認しましょう。
●ツイッター（T

つ い っ た ー

witter）などのＳ
え す え ぬ え す

ＮＳ
が役

や く

に立
た

つこともあります。

【災
さ い が い よ う

害用伝
で ん ご ん

言ダイヤル、災
さ い が い よ う

害用伝
で ん ご ん ば ん

言板】 ※大
お お

きな災
さ い が い

害が起
お

きたときに提
て い

供
きょう

されます。

●Ｎ
えぬてぃーてぃー

ＴＴが提
て い

供
きょう

する「災
さ い が い

害伝
で ん ご ん

言ダイヤル171」は、自
じ

分
ぶ ん

が無
ぶ じ

事であることなど
を録

ろ く お ん

音したり、家
か

族
ぞ く

のメッセージを聞
き

いたりするサービスです。
●「災

さ い が い

害伝
で ん ご ん

言ダイヤル171」では、音
お ん

声
せ い

ガイドの指
し

示
じ

に従
したが

って被
ひ

災
さ い

地
ち

の電
で ん

話
わ

番
ば ん

号
ご う

や携
け い た い

帯電
で ん

話
わ

番
ば ん

号
ご う

を入
にゅうりょく

力し、メッセージの録
ろ く

音
お ん

や再
さ い

生
せ い

を行
おこな

ってください。　　
●Ｎ

えぬてぃーてぃー

ＴＴが提
て い

供
きょう

する「災
さ い が い よ う

害用伝
で ん

言
ご ん

板
ば ん

w
う ぇ ぶ

eb171」は、インターネットを活
か つ よ う

用して、
掲
け い

示
じ

板
ば ん

にメッセージを登
と う ろ く

録
したり、確

か く に ん

認するサービス
です。

●「災
さ い が い よ う

害用伝
で ん ご ん ば ん

言板w
う ぇ ぶ

eb171」
では、パソコンや携

け い た い

帯電
で ん

話
わ

   で、https://www.web
  171. jpにアクセスして、
  画

が

面
め ん

の指
し じ

示に従
したが

って被
ひ

災
さ い

地
ち

の電
で ん

話
わ

番
ば ん

号
ご う

や携
け い た い

帯電
で ん

話
わ

番
ば ん

号
ご う

を入
にゅうりょく

力し、文
も

字
じ

によ
るメッセージの登

と う

録
ろ く

や確
か く

認
に ん

を行
おこな

ってください。
●携

け い た い

帯電
で ん

話
わ

各
か く し ゃ

社も同
お な

じようなサービスがあるので、各
か く し ゃ

社のホームページなど
で確

か く に ん

認してください。

12

日
ご
ろ
の
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え



10  自
じ

分
ぶ ん

のことを伝
つ た

えるための方
ほ う

法
ほ う

●外
がい

出
しゅつ

時
じ

やいつもの支
し

援
えん

者
しゃ

がいない
時
とき

に、災
さいがい

害が起
お

こった場
ば

合
あい

、初
はじ

めて
支
し

援
えん

してくれる人
ひと

や医
い し

師、保
ほ

健
けん

師
し

などに、必
ひつよう

要な支
し

援
えん

を伝
つた

えるため、
事
じ

前
ぜん

に「ヘルプカード」を作
さくせ い

成し、
持
も

ち歩
ある

きましょう。
●いつも飲

の

んでいる薬
くすり

が確
かくにん

認できるよう「お薬
くすり

手
て

帳
ちょう

」や処
しょほうせん

方箋を持
も

ち歩
ある

き
ましょう。
　　　　　　　　　　　　
11 地

ち

域
い き

の防
ぼ う さ い

災訓
く ん れ ん

練への参
さ ん

加
か

●地
ち

域
いき

の防
ぼうさ い

災訓
くんれ ん

練に参
さん

加
か

し、
情
じょうほう

報の伝
でんたつ

達方
ほうほう

法や具
ぐ

体
たい

的
てき

な
避
ひ

難
なん

方
ほうほう

法を自
じ

分
ぶん

で確
かくにん

認しま
しょう。
●支

し

援
えん

者
しゃ

には、「ヘルプカード」
を使

つか

って必
ひつよう

要な支
し

援
えん

を伝
つた

え
てみましょう。

【メモ】
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