
 

 

 

 

 

 

 

災害が起きる前に出来ること 

１． 自宅の家具の置き方は大丈夫？ 

地震の発生時には、強い揺れが起き、多くの方は倒れてきた家具の下敷きになるケースが多いと言われて

います。 

〇家具が倒れないように壁に固定する 

〇背の低い家具を選定する、家具の向きや配置に工夫する 

〇手の届くところに、懐中電灯やスリッパを備える                                                  

２．食料・飲料の備蓄は大丈夫？ 

電気やガス、水道などのライフラインが止まった場合に備えて、普段から飲料水や保存の効く食料など 

を備蓄しておきましょう。 

＜1人あたりの備蓄の例＞ 

 ・飲料水 3日分（1人 1日 3 リットルが目安） 

 ・非常食 3日分（ご飯、ビスケット、板チョコ、乾パン、レトルト食品等） 

 ・トイレットペーパー、ティッシュペーパー、ろうそく、カセットコンロ等 

 ※大規模な災害時には「1週間分」の備蓄が望ましいとされています。 

 ※飲料水とは別に、トイレを流す・物を洗う等の生活用水も必要となります。 

３．非常用の持ち出しバッグの準備は大丈夫？ 

   自宅が被災したときには、安全な場所に避難し避難生活を送ることになります。 

   非常時に持ち出すべきものをあらかじめバッグに詰めておき、いつでもすぐに持ち出せるようにしておき

ましょう。 

４．ご家族同士の安否確認方法は大丈夫？ 

   別々の場所にいるときに災害が発生した場合でもお互いの安否を確認できるように、日頃から安否確認

の方法や集合場所などを、事前に話し合っておきましょう。災害時には、携帯電話の回線がつながりにくく

なり、連絡が取れない場合もあります。その際には以下のサービスを利用しましょう。 

   〇災害用伝言ダイヤル 

   局番なしの「１７１」に電話をかけると伝言を録音でき、自分の電話番号を知っている家族などが、伝言 

を再生できます。※一般加入電話や公衆電話、一部の IP電話、携帯電話、PHSから利用可能です。 

５．避難場所や避難経路は大丈夫？ 

   いざ災害が起きたときに慌てずに非難するためにも、お住まいの自治体のホームページや国土交通省 

ハザードマップポータルサイトから防災マップやハザードマップを入手し、避難場所・経路を確認しましょ

う。 
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訪問看護ステーションなるざリハビリサービス 

〒910-4103 あわら市二面２丁目 302 番地 

TEL：0776-77-2282 

ホームページ：www.naruza.jp/ 

健康新聞 
 

NO.131 令和 6 年 2 月  

令和 6 年能登半島地震から約 1 ヶ月が経ちま

した。現地では未だ復興の目途は立っていませ

ん。あわら地域でも道路の液状化や陥没した場

所があり、改めて被害の大きさが確認できま

す。今回の新聞では災害が起きた時の対策や備

蓄に関して、また災害後の気を付けるべき病気

に関してお伝えします。 

 

 



災害の「備え」チェックリスト 

 

避難生活で起きやすい病気とは？ 

＜エコノミークラス症候群にご注意＞ 

食事や水分を十分にとらない状態で、車などの狭い座席に長時間座っていて足を動かさない

と、血行不良が起こり血液が固まりやすくなります。その結果、血の固まり（血栓）が血管の中

を流れ、肺に詰まって肺塞栓などを誘発することを指します。 

 対策として…  

〇軽い体操、ストレッチを行う  〇水分をこまめにとる  〇ゆったりとした服装で過ごす   

〇踵の上げ下ろし運動を行う  〇眠る時は足を挙げる 


