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(非常持ち出し袋 =避難する際の最小限の備え)

・地震の初動で必要な物品をまとめて準備 しておく。
家にとどまることができない事態でも必要最小限の

ものを持って避難する為に事前にリュック等に詰めて

玄関付近や寝室などに置いておく。

(家庭内備蓄 =自宅で生活できる備蓄をしておく)

。自宅で暫らく生活する際必要な物品を備蓄 しておく。
避難所生活は様々な不自由を強いられるので、自宅

が安全なときに在宅避難できる準備が重要です。
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「令和5年度東京都地域の底力発展事業助成」対象事業
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救援が来るまでに時間がかかることもあります。必要な時にし
つかり役立つものとして、食の備警をしてお<ことが大切です。

昭島市栄養連絡会「災害時用リーフレット」より

大地震が発生 したとき落ち着いて行動できますか ?

いざ大地震が発生 したとき、普段なにも考えてい

ないと何をすべきか分からず致命的な結果を招 くこ

とになります。ぜひ日ごろから大地震発生を想定 し

た自分自身の行動について考えておきましょう。

下記の空欄に書いてみてください。

答えられなかった人は、ぜひ「災知っ手帖」や「東京く

らし防災」を読んで理解し、具体的にあなたの行動につ

なげて下さい。                 2/2
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備書品チェックリスト *最優でも3自分の準備を ! lut)

飲

料

水、お茶 1人 3F/日 X3日分

野菜ジュース 100%果汁 ビタミン、ミわル等の補充に

主

食

米 無洗米は水が節約できる

レトルトご飯 0粥 そのままでもOK
アルフア米 水・ 潟を注ぐだけで OK

即席類、カップ麺 ローリングストフクに適してる

クラッカー、ビスケット 補食やおやつに使える

副

食

肉・魚 。豆・野菜等の缶鮎 臓理不要のものが便利

レトルト食品(勢:ひしきの薫鑢 υ そのままでもOK
B持ちする野菜、果範 t'タミン、ミ袴ル、食物籠維補充

力り'スーア、インυントみそ汁 興だ<さんなものがお勧め

そ
の
他

栄姜補助食品 不足しがちな栄贅素を補える

嗜好品(食べ償れたもので) むの癒しのために

調味料 好みの味付けに必要な物を

の

*カ セットコンロ・ガスボンベ *ラ ッ *アルミホイル *

紙皿 *紙コップ *は じ *ビニール袋 (大・中・小) *缶
切り *マ ッチ、ライター *は さみ 。カッター *新聞紙
*ス プーン・フォーク *旅行用洗菌具 *アルキル消毒液 *除
菌スプレ *ポ リ容器 *使い捨て手袋 *ガムテープ 他

るここが、大tnな命を守ιlます′

■ 水分をしつかりとる、できるだけ食べる、
など、当たり前のことができないのが、

非常災害時 !

■ いのちを守るため、少しても食べるために
ふだんからの備書が大切です。

脱水症・ エコノミークラス症候群・ 心筋梗塞・

,ヽので、一度に食べされるEや口包装の

水分不足は、

>ますは水分を !

冷蔵庫が使用できなし

ものを選びましょう。

昭島市栄養連絡会「災害時用リーフレット」より

準備 4:助かった後「元気で避難生活ができる」こと

1.大地震が発生 した、その時の行動は ?

2.最初の地震が収まった直後に行う行動は ?

3。 その後の生活の為にやるべき行動は ?
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いかがでしたか ?い くつ書けましたか ?
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