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　避難するときにまず持ち出すべきものです。
　非常用持出袋に入れ、玄関など持ち出しやすい場所に
　置いておきましょう。

非常用持出品および備蓄品
　備蓄品は、災害復旧までの数日間を自足できるように
　準備しておくものです。
　災害後に取りに行けるよう、倉庫や車のトランクなどに
　分けて備蓄しておくと便利です。

貴重品類
現金　10円玉
預金通帳
印鑑
保険証
免許証
避難用具
懐中電灯
携帯ラジオ
予備の乾電池
ヘルメット・防災ずきん
生活用品
厚手の手袋
毛布
缶切り
ライター・マッチ
ナイフ
携帯用トイレ
救急用具
救急箱
処方箋の控え
胃腸薬・便秘薬・持病の薬
生理用品
非常食品
乾パン
缶詰
栄養補助食品
アメ・チョコレート
飲料水
衣料品
下着・靴下
長袖・長ズボン
防寒用ジャケット・雨具
感染症対策物品
マスク
手指消毒用アルコール
石けん・ハンドソープ
ウェットティッシュ
体温計
その他
携帯用カイロ

衣類は動きやすいものを
選びましょう。セーター
などの防寒具も寒い季節
には役立ちます。

新型コロナウイルス感染
症流行下において各自用
意することが望ましいも
の。

最低3日分は用意しま
しょう。そのままで食べ
られるものが便利です。

救急箱には絆創膏・消
毒液など。その他ビタミ
ン剤など日頃使っている
サプリメントなどもある
とよいでしょう。

避難所生活に最低限必
要なものです。赤ちゃん
やお年寄り、障害者がい
る場合など考慮して揃え
ましょう。

懐中電灯はできれば一人
に一つ用意したいもの。

10円玉は公衆電話用に。
通帳、カード、健康保険
証、運転免許証などは番
号を控えたメモかコピー
を用意しておくとよいで
しょう。

瓦礫などから足を保護す
るために。

ガラスや倒壊物の除去に
役立ちます。

救助活動の際に使えます。

雨具や敷物、簡易トイレと
しても使用可能。プライ
バシー保護のため透けな
いものを。

食器の上に敷けば洗う必
要もありません。

ウェットティッシュは入浴
できない災害時には体が
拭けるなど重宝します。

ポリタンクには日頃から
水道水をためておくと災
害時、生活用水に使えて
便利です。

1日3ℓが目安です。3日
分は備えましょう。

食料品

レトルト食品（ごはん・おかゆなど） ・アルファ米

インスタントラーメン・カップみそ汁

飲料水

生活用品

給水用ポリタンク

カセットコンロ

ティッシュペーパー・ウェットティッシュ

ラップフィルム

紙皿・紙コップ・割り箸

簡易トイレ

水のいらないシャンプー

ビニール袋

ロープ

工具セット

ほうきちりとり

ランタン

長靴

「消防庁防災マニュアル-震災対策啓発資料-防災お役立ちツール」（消防庁）（https://www.fdma.go.jp/relocation/bousai_manual/too/tool.html）を加工して作成
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地震対策について

家庭で屋内にいるとき

●家具の移動や落下物から身を
守るため、頭を保護しながら大
きな家具から離れ、丈夫な机の
下などに隠れる。
●あわてて外に飛び出さない。
●料理や暖房などで火を使って
いる場合、その場で火を消せる
ときは火の始末、火元から離れ
ているときは無理に火を消しに
行かない。

人が大勢いる施設（大規模店舗などの集客施設）にいるとき

●あわてずに施設の係員や従業
員などの指示に従う。
●従業員などから指示がない場
合は、その場で頭を保護し、揺れ
に備えて安全な姿勢をとる。
●吊り下がっている照明などの下
から退避する。
●あわてて出口や階段に殺到しな
い。

エレベーターに乗っているとき

●最寄りの階で停止させて、すぐ
に降りる。

屋外にいるとき

●ブロック塀の倒壊や自動販売機
の転倒などに注意し、これらの
そばから離れる。
●ビルの壁、看板や割れた窓ガラ
スなどの落下に注意して、建物
から離れる。

山やがけ付近にいるとき

●落石やがけ崩れに注意し、でき
るだけその場から離れる。

鉄道・バスに乗っているとき

●つり革や手すりにしっかりつか
まる。

自動車運転中

●あわてて急ハンドルや急ブレー
キをかけず緩やかに速度を落
とす。
●ハザードランプを点灯して周り
の車に注意を促し、道路の左側
に停止する。

まずは、身の安全を確保した後、むやみに移動を開始しな
いことが基本！安全な場所にとどまることを考えましょう。
●道路では余震で頭上から物が落下してきたり、道中に火災が起こっ
ていたりするなど、数多くの危険が予想されますので、安全な場所か
らはむやみに移動しないようにしましょう。
●駅周辺等大混雑している場所では、人が将棋倒しになる集団転倒が
起きやすくなります。駅周辺に
は近づかないようにしましょう。
●発生3日程度は火災の発生や
救助・救急活動優先のため、混
乱状態が続きます。まず身を守
るために安全な場所にとどまる
ことを考えましょう。

大都市で地震に遭遇した時

地震の揺れを感じた場合、あるいは緊急地震速報を見聞きした場合は、あわてずにまずは身の安全を確保してください。
そして、落ち着いてテレビやラジオ、携帯電話やスマートフォンのワンセグやネット通信機能など、様々な手段を使って正確な情報
の把握に努めましょう。

出典：首相官邸ホームページを加工して作成


