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避難する時、役立つこと

もしもの時のために、知っておくべきこと

自宅避難できる時、役立つこと

リビング、トイレ、
キッチンランタン 3つ 

LEDヘッドライト 

カセットコンロ 1台 

カセットボンベ 3～4本（7日分） 

歯磨きシート 56枚 

携帯トイレ 65枚 

トイレットペーパー

ラップ ロングタイプ 7～8本 

ポリ袋 200枚、中50枚、小50枚 

新聞紙 10日分  

普段の食品を少し多めに買い置きしてお
き、 賞味期限を考えて古いものから消費
し、消費した分を買い足すことで、 常に一
定量の食品が家庭で備蓄されている状態を
保つための方法です。

発災後は冷蔵庫・
冷凍庫にある痛み
やすいものから食
べましょう。

非常食はそれらが
なくなってから食
べましょう。

パン

野菜

レトルト・
フリーズドライ食品

1～3日間 4～7日間

便器にポリ袋をかぶせ、その上から携帯
トイレを設置します。

● ポリ袋 ● 携帯トイレ

排泄後、
携帯トイレだけを交換すれば、
底面に水がつかず、
家の床が汚れません。

LEDヘッドライト 

モバイルバッテリー 

携帯用トイレ 

水・食料 

タオル+スリッパ 

口腔ケアウェットティッシュ 

貴重品（通帳・カード・おくすり手帳）

マスク 

携帯ラジオ+イヤホン 

ポリ袋 

タオル 水

スリッパ 食料

自宅避難用必需品（4人家族の場合）

●生活用品
□新聞紙　　□洗面用具　　□ライター・マッチ 
□バケツ　　□カセットコンロ（燃料）
□紙食器　　□ティッシュ　□ラップ・アルミホイル 
□雨具　　　□裁縫用具　　□多目的ナイフ 
□石けん　　□生理用品　　□軍手　　□タオル
□ひも　　　□ろうそく　　□布ガムテープ 
□敷きマット　　□くつ・スリッパ
●非常食糧
□水（1人1日3L）　　　　 □アルファ米
□カンパン・ビスケット　　□缶詰　　□レトルト食品
□調味料　　　□お菓子類
●衣類等
□衣類・靴下　　□帽子　　□肌着・下着 
□毛布　　　　□マスク

●避難用品
□ヘルメット　□懐中電灯 　□予備の電池 
□ろうそく　　□ホイッスル（笛） 
●生活用品
□携帯ラジオ　□ライター・マッチ　□多目的ナイフ 
□ウェットティッシュ　　　□トイレットペーパー 
□ビニール袋   □筆記用具  □救急セット
□タオル 　　  □軍手　　  □カイロ　　  □常備薬
●非常食糧
□飲料水　 □アルファ米　 □カンパン・ビスケット
●貴重品
□現金　　　　□預金通帳　 □印鑑
□免許証・保険証のコピー　 　□携帯電話
□カード類　　□家・車のカギ
●必要に応じて用意するもの
□衣類（着替え）　□雨具　　　□敷きマット
□マスク　　　　□生理用品　□ラップ・アルミホイル 
□ミルク（哺乳瓶）　□予備のメガネ（コンタクト）
□ライフジャケット（水害時） !

非常持ち出し品、備蓄品は少なくとも 
1年に1度は点検をしましょう! 

非常
持ち出し品 備蓄品

ローリングストック法 サバイバルトイレの作り方

水害の場合、体を拭くものや履物を持って
いない避難所の中もずぶ濡れになってしま
います。食料は長期生活に入れば、配られ
ますが、一時滞在時には配られないことも
あります。

「〇〇川の水位がここまできたら」、「テレビや
ラジオからレベル3のの警戒情報が発信
されたら〇〇へ行く」などの避難の基準と
なる情報を家族で相談して事前に決めて
おきましょう。

持出品チェックリスト 持っていないと困るモノ 避難スイッチを決める

情報が
あちこちから
発信される

避難所に
入れるとも
限らない

選択肢は
避難所だけ
じゃない

自宅避難
できるかを
確認

信頼できる
情報源を知っておく

自宅避難という
方法

友人・知人宅も
避難先に

ハザードマップを
チェック!

近年では、毎年のように全国各地で自然災害が頻発し、

甚大な被害が発生しています。

地震や台風、豪雨などいつ発生するか分からない

自然災害のために、日頃からの備えが必要となります。

なので今回は、自然災害時に備えるべきことを調査しました。

突然の自然災害に
備えるべきことを調査

VOL.0
2

阿竹印刷

調査隊

3
ポイント

3
ポイント

1
ポイント

1
ポイント

2
ポイント

2
ポイント

備えるべき3つのポイント

ふっくらやわらかなまま、5年間の保存が可能です。
いざという時のための非常用としてはモチロン、
常備食やアウトドアにも最適! 中種製法使用

阿竹印刷にて
販売しています

焼きたての風味を
そのままに

災害時の非常食としてオススメ!
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