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健康課

◦「
も
し
災
害
が
起
き
た
ら
ど
う
す
る
か
」

を
家
族
で
話
し
合
う

　
災
害
時
は
電
話
が
つ
な
が
り
に
く
く
な

る
可
能
性
が
高
い
た
め
、外
出
中
に
災

害
が
起
き
た
場
合
、ど
こ
に
避
難
す
る

か
事
前
に
決
め
て
お
く

▪
コ
ロ
ナ
禍
で
の
避
難
場
所
に
つ
い
て

　

災
害
時
は
避
難
所
が
開
設
さ
れ
ま
す

が
、多
く
の
人
が
集
ま
り
過
密
な
状
態
に

な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で

は
、自
宅
な
ど
で
避
難
生
活
を
す
る
こ
と

も
考
え
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、避
難
所
へ
向
か
う
際
に
は
、マ
ス

ク
の
着
用
、体
温
計
や
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒

薬
を
持
参
す
る
な
ど
、感
染
症
予
防
対
策

を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

▪
非
常
用
持
出
袋
の
中
身
を
見
直
し
て
み

ま
し
ょ
う

　
避
難
物
品
は
玄
関
や
自
家
用
車
の
中
な

ど
、す
ぐ
に
持
ち
出
せ
る
よ
う
に
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。一
人
に
一
つ
備
え
て
お
く

と
便
利
で
す
。

　
ま
た
、小
さ
な
お
子
さ
ん
が
い
る
場
合
、

避
難
時
は
抱
っ
こ
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。荷
物
は
リ
ュ
ッ
ク
に
ま
と
め
て
お
く

と
両
手
が
空
く
の
で
お
す
す
め
で
す
。

　

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
見
な
が
ら
、必
要

物
品
が
揃
っ
て
い
る
か
確
認
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

感
染
症
予
防
対
策
を
踏
ま
え
た

子
育
て
家
庭
で
行
う
災
害
時
の
備
え

１
０
０
０
６
６
４

　
９
月
１
日
は
防
災
の
日
で
す
。近
年
、各

地
で
風
水
害
や
地
震
が
頻
発
し
て
お
り
、

本
市
で
も
い
つ
災
害
に
見
舞
わ
れ
る
か
わ

か
り
ま
せ
ん
。子
育
て
家
庭
で
は
自
分
だ

け
で
な
く
お
子
さ
ん
の
備
え
も
考
え
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。こ
の
機
会
に
何
が
必

要
か
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

▪
普
段
か
ら
や
っ
て
お
く
と
よ
い
こ
と
は
？

◦
食
料
を
備
蓄
す
る

　

最
低
３
日
間
分
、で
き
れ
ば
１
週
間
分

の
食
料
を
家
族
構
成
に
合
わ
せ
て
備
蓄

し
て
お
く

◦
家
の
中
の
安
全
を
確
認
す
る

　

自
宅
の
耐
震
診
断
や
改
修
、家
具
の
固

定
な
ど
、被
災
後
も
自
宅
で
生
活
が
で

き
る
よ
う
に
防
災
環
境
を
整
え
て
お
く

※
特
に
寝
室
や
子
ど
も
部
屋
は
出
入
り
口

を
ふ
さ
が
な
い
よ
う
な
家
具
の
配
置
、

家
具
の
固
定
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う

★感染症予防のために★
□マスク　□アルコール手指消毒薬　□体温計　□ティッシュ
□ウェットティッシュ　□携帯トイレ　□スリッパ　
□使い捨て手袋　□チャック付きビニール袋　
□割りばし、紙皿、食品用ラップフィルム
※食品用ラップフィルムで紙皿を包むことで再利用できます。
□口腔ウェットティッシュ　□液体ハミガキ、マウスウォッシュ、歯ブラシ

★お子さんのために★
□母子健康手帳　□紙おむつ、おしりふき、防臭ビニール袋
□粉ミルク（消費期限　約１年）・液体ミルク（消費期限　約半年）
※液体ミルクは常温保存ができるので、哺乳瓶などに移し替えるだけで手

軽に授乳することができます。
□使い捨て哺乳瓶、紙コップ、使い捨てスプーン
※避難所では哺乳瓶を消毒することが難し

いので、紙コップで授乳できます。
□レトルトの離乳食　□食事用エプロン
※お子さんの食料は配給では手に入りにく

いので、最低３日間分は用意しましょう。
□使い捨てカイロ　　□抱っこひも　　
□お子さんのお気に入りのおもちゃや絵本
□常備薬・市販薬、お薬手帳　
□バスタオル、ひざかけ

〈非常用持出袋に入れておこう！チェックリスト〉

リスト内の多くの
物は100円ショッ
プなどで手軽に
手に入るよ！

買い足す 食べる

備える

ローリングストック
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