
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      この『防災
ぼうさい

あんしんブック（じぶんのこと編
へん

）』は、あなたと、あなたの 

力
ちから

になってくれる人
ひと

のために作
つく

った、あなただけの防災
ぼうさい

ブックです。 

どこにいても、ひとりでいても、大切
たいせつ

なあなたが無事
ぶ じ

でいられるように 

自分
じ ぶ ん

のことを書
か

いて、できる備
そな

えをしてね。 

避難
ひ な ん

リュックと一緒
いっしょ

に持
も

っていてね。 

 

災害
さいがい

が起
お

きて困
こま

った時
とき

に、上
う

手
ま

く言
い

えなくても 

この『防災
ぼうさい

あんしんブック（じぶんのこと編
へん

）』を見
み

せれば、 

きっとあなたに寄
よ

り添
そ

ってくれる人
ひと

がいるよ。 

あなたからの「ありがとう」の気持
き も

ちもきっと伝
つた

わるからね。 

 

 

 

 

    本人がひとりの時に災害が起きたら、家族と連絡がつかなかったら・・・  

と、心配は尽きません。 上手く話せない人でも、必要なサポートを受けて

無事に避難できるように、そして本人の不安軽減のお守りとなるように、

助けてくださる方に伝えたい事を書いておいてください。 

 

 

 

 

この冊子は、災害時に知的障害・発達障害のある本人の命を守り 

本人と支援してくださる方の困り感を軽減できるように 

本人の情報や、かかわり方が書かれています。 

 

会話ができる人であっても、表情や態度が 

言葉以上の伝達手段です。 

今、本人は困っています。 

 

 

どうか力を貸してください！ 
 

ぼ う さ い 

(じぶんのこと編
へん

） 

神奈川県手をつなぐ育成会 

知的
ち て き

・発達
はったつ

 

障
しょう

がいの 

ための 

非常時
ひじょうじ

に助
たす

けてほしいことが書
か

いてあります。 

 

じぶんでできる 

そなえもあるよ 

自分
じぶん

のための防災
ぼうさい

の本
ほん

だよ 

ご家族の方へ 

この冊子を見てくださった方へ 

 

２ 

こ
の
本 ほ

ん

に
つ
い
て 



〇 非常時ではありますが、支援してくださる方が不安そうですと、 

本人は余計に不安になってしまいます。  

〇 説明や難しい話は、「はい」と頷いていても理解できていない事が 

あります。 伝える言葉は短く簡潔に、ゆっくりでお願いします。 

〇 「走ったらだめ」などの否定形は避け、「これから歩いて〇〇避難所へ 

行きます」など、分かり易い言葉で伝えてください。 

〇 視覚支援（写真やイラスト、具体物など）があると、理解しやすいです。 

   21・２２ページにコミュニケーションボードがあります。 本人が活用 

できない重度の方には、支援者の方からの確認などで、指差しなが 

ら「トイレはまだ大丈夫？」など、視覚支援として活用してください。 

〇 言葉が出ない人もいます。理解しているか表情をよく見てください。 

〇 移動の際に反応できない場合など、必要に応じて手を引くなどして 

誘導してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

〇 名前
な ま え

 

 

 

 

〇 なんてよばれている？ 

 

 

                                                        

〇 障
しょう

がい診断名
しんだんめい

   

 

 

                                       

〇 住所
じゅうしょ

（ご家
か

族
ぞく

の判断
はんだん

で記入
きにゅう

）  

 

 

 

〇 住
す

まいの近
ちか

くの避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

（家
か

族
ぞく

の待
ま

ち合
あ

わせ場
ば

所
しょ

） 

 

 

 

〇 「避難
ひ な ん

行動
こうどう

要支援者
ようしえんしゃ

」の登録
とうろく

    〇 「個別
こ べ つ

避難
ひ な ん

計画
けいかく

」の作成
さくせい

 

  

 

 

〇 連絡
れんらく

してほしい家族
か ぞ く

（関係
かんけい

） と      携帯
けいたい

番号
ばんごう

 

 

  

 

  

 

 

〇 昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

場所
ば し ょ

（支
し

援
えん

者
しゃ

の居
い

るところ） と 電話番号
でんわばんごう

 

 

 

３ 

目次
も く じ

 

目
次

も

く

じ

・
対
応

た
い
お
う

ポ
イ
ン
ト 

P2・・・・・     

P3・・・・・      

P4・・・・・    

P５・・・・・ 

P６～７・・ 

P８～９・・     

P1０・・・・    

P1１・・・・ 

P12・・・・ 

この本
ほん

について 

目次
も く じ

・対応
たいおう

ポイント 

自己
じ こ

紹介
しょうかい

 

医療
いりょう

情報
じょうほう

 

避難
ひ な ん

リュック 

備
そな

え（情
じょう

報
ほう

） 

障
しょう

がい特性
とくせい

 

パニック対応
たいおう

 

排泄
はいせつ

支援
し え ん

 

P１３・・・・・   

P１４・・・・・   

P15・・・・ 

P1６・・・・・   

P１７・・・・・   

P1８・・・・・      

P１９・・・・・     

P2０・・・・・ 

P21～２２・ 

P2３・・・・・ 

食事
しょくじ

支援
し え ん

 

コミュニケーション・睡眠
すいみん

・時計
と け い

理解
り か い

 

工夫
く ふ う

・健康
けんこう

管理
か ん り

 

停電
ていでん

で困
こま

ること 

断水
だんすい

で困
こま

ること・トイレ注意
ちゅうい

 

警報
けいほう

レベル・避難
ひ な ん

装備
そ う び

 

地震
じ し ん

の危険
き け ん

（室内
しつない

・外
そと

） 

災害
さいがい

の記録
き ろ く

 

コミュニケーションボード 

全身
ぜんしん

イラスト（身体
か ら だ

のこと） 

知的障がいの人への対応のポイント 

自己
じ こ

紹 介
しょうかい

 
（えんぴつでかけば 

かきなおせるよ） 

どうぞよろしく 

① （    ） 

② （    ） 

している ・ していない 作
さく

成
せい

済
ず

み ・ 未作成
みさくせい

 

ここに 

じぶんの 

しゃしん 

家族
かぞく

同居
どうきょ

 ・ ひとり暮
ぐ

らし ・ 

グループホーム ・ 入所
にゅうしょ

 

４ 

自
己

じ

こ

紹

介

し
ょ
う
か
い 

〇 生活
せいかつ

形態
けいたい

 に  



 

〇 これまでかかった病気
びょうき

や怪我
け が

         

                                                  

                               

    

〇 飲
の

み薬
ぐすり

・塗
ぬ

り薬
ぐすり

名
めい

（服用
ふくよう

・使用
し よ う

のタイミングと 何日分
なんにちぶん

所持
し ょ じ

しているか） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇 かかりつけ医
い

 と            電話番号
でんわばんごう

  
 

  

 

 

 

〇 アレルギー詳細
しょうさい

（食
た

べてはいけない物
もの

・使
つか

えない薬
くすり

）と発作
ほ っ さ

対応
たいおう

 

 

 

 

〇 てんかん発作
ほ っ さ

 有無
う む

と対応
たいおう

 

 

 

 

〇 歯
は

磨
みが

きや着
き

替
が

えなど衛生面
えいせいめん

で必要
ひつよう

なサポート 

 

                                            

 

ひなんするときに ひつような 

ものをえらんでみよう。 

いれておきたいものに  

をつけてみよう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③  

①  

①  

② 

医療
いりょう

情 報
じょうほう

 

 

５ 

4・5ページのコピーは通所先
つうしょさき

などへの提 供
ていきょう

にも活用
かつよう

ください。 

医
療

い
り
ょ
う

情

報

じ
ょ
う
ほ
う 

②  

A ・ B ・ O ・ AB 

RH （ ＋ ・  － ） 

輸血
ゆ け つ

（ 可
か

 ・ 不可
ふ か

 ） 

血液型
けつえきがた

 

該当
がいとう

に 

避
ひ

難
なん

リュックを用
よう

意
い

しよう！ 

ぼうさいグッズ 

けんこうにすごすために 

せいりようひん 

おかね 

モバイル 

バッテリー 

ラジオ 

マウスウォッシュ 

たいいくかんばき 

 ６ 

からだふき 

はみがき 

ティッシュ 
ビニール 

ぶくろ 

避 ひ

難 な
ん

リ
ュ
ッ
ク 

ノート・ペン 

タオル 

じょきんシート 

ぐんて 

 

ヘルメット 

おくすりてちょう 

ミニせんぷうき 

せんす 

マスク かみパンツ 

かいちゅう 

でんとう 

かるいものをしたに、 

みずなどのおもたいも

のをうえにいれると、 

せおったとき かるく 

かんじるよ 

ひやす 

シート 
アルミシート 

あんみんグッズ 

きがえ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いまのじぶんが あんしんできる だいすきなものは… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

えんぴつなら 

かきなおせるね 

みず・たべもの・おかし 

じぶんをささえるもの すきなもの 

きせつがかわったときなど ときどき みなおしをしようね。 

ひなんリュックは いつでも もちだせるばしょに おいておこう！ 

ぬいぐるみ 

スマートフォン 

（けいたいでんわ） 

まんが 

ミニカー 

すきなひとや 

かぞくのしゃしん 

トランプ 

 ７ 

避 ひ

難 な
ん

リ
ュ
ッ
ク 

けいたいゲーム 

ぼうさい 

あんしんブック 

ガム 

グミ 

えいようほじょ 

しょくひん 

ちょうきほぞん 

のパン 

カップメン 

あるふぁか 

まいのごはん 

ビスケット 

かんづめ 

あめ ようかん 

みず 

ずかん 

家
か

族
ぞく

と一
いっ

緒
しょ

にできる備
そな

え① 

 

県
けん

公式
こうしき

ライン  

『かながわ防災
ぼうさい

パーソナル

サポート』 のロゴマークと

登録用
とうろくよう

QRコードです。 

〇〇さん、こっちだよ 

〇 市町村
しちょうそん

の「避難
ひ な ん

行動
こうどう

要支援者
ようしえんしゃ

」に 

   登録
とうろく

しておこう！ 

 
〇 地域

ち い き

のおまつりや避難
ひ な ん

訓練
くんれん

に参加
さ ん か

 

しよう。 近所
きんじょ

の人
ひと

に自分
じ ぶ ん

の顔
かお

を知
し

って 

もらえば いざという時
とき

 声
こえ

をかけてもらいやすいよ。 

 
〇 自宅

じ た く

から避難所
ひなんじょ

までの避難
ひ な ん

散歩
さ ん ぽ

。 

どの道
みち

を通
とお

れば安
あん

全
ぜん

か実際
じっさい

に歩
ある

い

てみよう。 家族
か ぞ く

との待
ま

ち合
あ

わせの

場所
ば し ょ

も決
き

めておこう。  

無
ぶ

事
じ

でいれば 必
かなら

ず会
あ

えるよ。 

 

 
〇 水

みず

が流
なが

せない時
とき

のトイレに慣
な

れておくため 練習
れんしゅう

で 

簡易
か ん い

トイレを使
つか

ってみよう。 処理
し ょ り

の仕方
し か た

も覚
おぼ

えよう。 

 

 

 スマートフォンを持
も

っている人
ひと

は 下
した

のQRコードから県
けん

公式
こうしき

ライン 

の 『かながわ防災
ぼうさい

パーソナルサポート』に登録
とうろく

しておこう。  

地域
ち い き

ごとのハザードマップを調
しら

べたり、普段
ふ だ ん

から防災
ぼうさい

の備
そな

えが勉強
べんきょう

 

できるし、台風
たいふう

などの気象
きしょう

情報
じょうほう

では 予報
よ ほ う

の段階
だんかい

で通知
つ う ち

が届
とど

くよ。  

『私
わたし

の被害
ひ が い

想定
そうてい

』など、県
けん

の新
あたら

しい防
ぼう

災
さい

サイトにもつながる予定
よ て い

だよ。 

  

 

 

 ８ 

備そ
な

え 

① 



 

 

 

災害
さいがい

は 地震
じ し ん

だけじゃないよね。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

住
す

んでいる地域
ち い き

によって どんな災害
さいがい

に弱
よわ

いかが 違
ちが

うんだよ。 

  自分
じ ぶ ん

の町
まち

のハザードマップを見
み

てみよう。 住
す

んでいる市町村
しちょうそん

や 

よく出
で

かける市町村
しちょうそん

も 防災
ぼうさい

サイトや公式
こうしき

ラインを探
さが

して登録
とうろく

しよう。  

同
おな

じように防災
ぼうさい

の通知
つ う ち

が届
とど

くよ。 

 

 

神
か

奈
な

川
がわ

県
けん

手
て

をつなぐ育成会
いくせいかい

では２025年
ねん

2月
がつ

に 

   『防
ぼう

災
さい

あんしんブック（わがまち・くらし編
へん

）』を発行
はっこう

 

しているよ。 ３３の市町村
しちょうそん

それぞれの防災
ぼうさい

情報
じょうほう

 

が載
の

っているから、自
じ

分
ぶん

の暮
く

らす市
し

町
ちょう

村
そん

のページを見
み

てみよう。 

手
て

元
もと

に無
な

い人
ひと

も、下記
か き

のQRコードから無料
むりょう

でダウンロードでき 

るから、家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に見
み

てみてね。 

パソコンがあれば市町村
しちょうそん

の防災
ぼうさい

ページや防災
ぼうさい

サイトの  

マイタイムラインをダウンロードして 記入
きにゅう

してみよう！ 

 

   神奈川県手
かながわけんて

をつなぐ育成会
いくせいかい

 

ホームページはこちらから→ 

 

 

 

□ 目
め

が合
あ

わない・合
あ

わせない     □ 会話
か い わ

ができない 

□ 同
おな

じ質
しつ

問
もん

を繰
く

り返
かえ

す         □ 一
いっ

方
ぽう

的
てき

に話
はな

す 

□ 犬
いぬ

・猫
ねこ

など 生
い

き物
もの

が苦
にが

手
て

     □ おうむ返
がえ

し 

□ 跳
は

ねる・つまさき歩
ある

き        □ こだわり・ルーティンがある 

□ 落
お

ち着
つ

きがない・多動
た ど う

         □ 指
ゆび

をひらひら・くるくる回
まわ

る 

□ 知
し

らない人
ひと

にもなれなれしい   □ 羞
しゅう

恥
ち

心
しん

が無
な

い 

□ 不安
ふ あ ん

が強
つよ

い              □ 混雑
こんざつ

・人
ひと

混
ご

みが苦手
に が て

 

□ 自傷
じしょう

行為
こ う い

(                                  ) 

□ 他害
た が い

行為
こ う い

（                           ） 

□ 感覚
かんかく

過敏
か び ん

・鈍感
どんかん

（                        ） 

□ 特定
とくてい

の音
おと

が苦手
に が て

（                       ） 

□ 返事
へ ん じ

はしても理解
り か い

していないことがある 

□ 文字
も じ

が読
よ

めない・書
か

けない 

□ 判
はん

断
だん

力
りょく

が低
ひく

い（危
き

険
けん

察
さっ

知
ち

・どう行
こう

動
どう

すべきか） 

□ 空
くう

気
き

が読
よ

めない（周
まわ

りの状
じょう

況
きょう

に合
あ

わせられない） 

□ 困
こま

っていることをうまく伝
つた

えられない 

□ 人
ひと

との距離
き ょ り

が近
ちか

い 

□ てんかん・アレルギー（５ページ医療
いりょう

情報
じょうほう

参照
さんしょう

） 
 

 

□                                    

     

 

 

 

 

 

  

家
か

族
ぞく

と一
いっ

緒
しょ

にできる備
そな

え② 

 

 

 ９ 

備そ
な

え 

② 

１０ 

知的
ちてき

障
しょう

がい・発達障
はったつしょう

がいの特性
とくせい

 

 

あてはまるものに 

✔ しています 

 

 

 

 

家族
か ぞ く

からお世話
せ わ

になる方
かた

へ特
とく

に伝
つた

えておきたいこと 

わかりにくい 

からこそ伝
つた

えたい 

障
し
ょ
う

が
い
特
性

と
く
せ
い 



 

苦
にが

手
て

なものが現
あらわ

れたり、嫌
いや

な事
こと

をされたり、理解
り か い

できない 

状
じょう

況
きょう

が続
つづ

いたり、ストレスが大
おお

きくなると パニックや問
もん

題
だい

 

行
こう

動
どう

が起
お

きます。 想定
そうてい

されるケースをお伝
つた

えしておきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知
し

ってほしいサポート：パニック・問題
もんだい

行動
こうどう

 

 

１１ 

こんな時
とき

 

                                                

こうなるので 

 

                                                

こうしてください 

 

 

 

 

 

 

こんな時
とき

 

                                                

こうなるので 

 

                                                

こうしてください 

 

こんな時
とき

 

                                                

こうなるので 

 

                                                

こうしてください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パ
ニ
ッ
ク
対
応

た
い
お
う 

避
さ

けて 

ほしい対
たい

応
おう

 

避
さ

けて 

ほしい対
たい

応
おう

 

避
さ

けて 

ほしい対
たい

応
おう

 

知
し

ってほしいサポート：トイレ・排泄
はいせつ

 

 

具体的
ぐたいてき

に必要
ひつよう

なサポートは何
なん

ですか？ 

□ 支援
し え ん

は不要
ふよう

 

 

□ 紙
かみ

おむつ（取
とり

替
か

え介
かい

助
じょ

） 

□ トイレの行
ゆ

き来
き

の付
つ

き添
そ

い 

□ 使用中
しようちゅう

の施錠
せじょう

 と ドア前
まえ

での見
み

守
まも

り  

□ トイレでの体制
たいせい

保持
ほ じ

サポート 

□ ズボンや下着
し たぎ

の着脱
ちゃくだつ

  

□ トイレットペーパーの切
き

り取
と

り 

 （適量
てきりょう

をとる・たたむ） 

□ おしりふき（拭
ふ

き取
と

れたかの確
かく

認
にん

） 

□ 排泄後
はいせつご

の手指
てゆび

の衛生
えいせい

 

□ 簡
かん

易
い

トイレの処理
し ょ り

 

□ 生
せい

理
り

の手
て

当
あ

て・処理
し ょ り

（女
じょ

性
せい

） 

□ トイレ掃除
そ う じ

  

□ その他
ほか

 

  

                                         

 

 

 

 

 

 

トイレの中
なか

では同性
どうせい

介助
かいじょ

を 

お願
ねが

いします。 

１２ 

排
泄

は
い
せ
つ

支
援

し
え
ん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知
し

ってほしいサポート：食事
しょくじ

 

 

具
ぐ

体
たい

的
てき

に必
ひつ

要
よう

なサポートは何
なん

ですか？ 

 

□ 支援
し え ん

は不要
ふよう

 

 

□ 座
すわ

った体勢
たいせい

保持
ほ じ

（背
せ

もたれが必要
ひつよう

など） 

□ 食
た

べさせる介
かい

助
じょ

（口
くち

に運
はこ

ぶ） 

□ 食
た

べ物
もの

への配
はい

慮
りょ

（刻
きざ

み・ミキサー・宗
しゅう

教
きょう

上
じょう

の制
せい

約
やく

） 

 

                                       

□ アレルギー対応
たいおう

     →  

□ 服薬
ふくやく

のサポート     → 

□ 食
た

べてはいけない物
もの

  → 

 

                                       

□ 使用
し よ う

する食器
しょっき

への配慮
はいりょ

（箸
はし

・フォーク・スプーンなど） 

  

                                       

□ その他
ほか

 

 

                                        

                                               

  

 

 

 

 

                     

                                                              

  

１３ 

５ページ 

医療
いりょう

情報
じょうほう

参照
さんしょう

 

食
事

し
ょ
く
じ

支
援

し
え
ん 

大好物
だいこうぶつ

は 

 

           

です 

 

 

 

心配
しんぱい

なこと：睡眠
すいみん

 

 □  睡眠
すいみん

障害
しょうがい

あり（夜
よる

眠
ねむ

れない） 

□  寝
ね

つきが悪
わる

い 

□  寝言
ね ご と

が多
おお

い 

□  いびき・歯
は

ぎしり 

□  寝相
ね ぞ う

が悪
わる

い 

□  眠
ねむ

りが浅
あさ

い（物音
ものおと

でおきてしまう） 

□  寝
ね

る前
まえ

に服薬
ふくやく

がある（5ページ医療
いりょう

情報
じょうほう

参照
さんしょう

） 

□  その他
ほか

                                                  
 

                                    

 

コミュニケーション方
ほう

法
ほう

 

□ 困難
こんなん

     □ 手話
し ゅ わ

が可能
か の う

   

□ 会話
か い わ

で発信
はっしん

も理解
り か い

もできる   □ 筆談
ひつだん

で発信
はっしん

も理解
り か い

もできる 

□ 視覚
し か く

支援
し え ん

での提示
て い じ

（写真
しゃしん

・イラスト・予定表
よていひょう

・マーク）は理解
り か い

      

□ コミュニケーションボードで指
ゆび

差
さ

しの意思
い し

表示
ひょうじ

は可能
か の う

 

□ その他
ほか

 
 

                                          

時計
とけい

理解
りかい

 

□ 時計
と け い

や時間
じ か ん

の理解
り か い

はできていない 

□ アナログ時計
ど け い

で数字
す う じ

が無
な

くてもわかる 

□ アナログ時計
ど け い

で数字
す う じ

があればわかる 

□ デジタル時計
ど け い

でわかる 

□ その他
ほか

 
 

                                          

知
し

ってほしいサポート：コミュニケーション・時間
じかん

 

 

１４ 

 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
・ 

睡
眠

す
い
み
ん

・時
計

と

け

い

理
解

り

か

い 



 

〇 懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

のひかりに 水
みず

のペットボトルや透明
とうめい

 

なビニール袋
ぶくろ

をあてると 

光
ひかり

がひろがるよ。 

 

〇 洗
あら

わないで済
す

むように 

ラップをお皿
さら

に敷
し

いて使
つか

う。 

 

○ 電気
で ん き

を使
つか

わない遊
あそ

びや すごしかたを考
かんが

えておこう。  

まんが、ずかん、ざっし、トランプ、縄
なわ

とび、しりとり、 

クイズ、体操
たいそう

、ダンス、お絵
え

かき、散歩
さ ん ぽ

、読書
どくしょ

、パズル・・・  

 

〇 歯
は

みがきシートを指
ゆび

にまいて、歯磨
は み が

きができるよ。 歯
は

だけじゃなく 

上
うわ

あごや舌
した

もぬぐおう。 マウスウォッシュや食後
しょくご

のガムもいいよ。 

 

 

 

 

 

○ 体操
たいそう

などでからだを動
うご

かそう。 できることが 

あればすすんで手
て

伝
つだ

おう。  運動
うんどう

にもなるし、 

大変
たいへん

なときのお手
て

伝
つだ

いは とても助
たす

かるよ。  

 

〇 トイレに行
い

かないように水分
すいぶん

をとらないのはダメ。 脱水
だっすい

になるよ。 

 

〇 アルコールや除菌
じょきん

シートで手指
て ゆ び

をきれいに。 

顔
かお

や身体
か ら だ

はノンアルコールのシートで拭
ふ

こう。 

     

〇 避難所
ひ な ん じ ょ

にいるときは、マスクもあると安心
あんしん

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しめん くち なか よご       した   よご        うわ      よご 

できる工夫
くふう

と健康
けんこう

管理
かんり

 

 

1５ 

工
夫

く
ふ
う

・
健
康

け
ん
こ
う

管
理

か
ん
り 

1６ 

避難所
ひなんじ ょ

でも 停電
ていでん

や断水
だんすい

はしていますが 

支
し

援
えん

物
ぶっ

資
し

や情
じょう

報
ほう

は避
ひ

難
なん

所
じょ

に集
あつ

まります。 
 

 

停
てい

電
でん

で困
こま

ること 

夜
よる

は真
ま

っ暗
くら

 

当
あ

たり前
まえ

に出来
で き

たことが出来
で き

なくなるね。 

暑
あつ

い夏
なつ

や寒
さむ

い冬
ふゆ

はどうする？ 夜
よる

はどうすればいい？ 

道路
ど う ろ

では信号
しんごう

も消
き

えるから 気
き

をつけて！ 

ウォシュレットも使
つか

えない 

冷蔵庫
れいぞうこ

も冷
ひ

えない 

停電
ていでん

で 水
みず

が出
で

なくなる 

ことがあるよ。 

停 て
い

電 で
ん

で
困 こ

ま

る
こ
と 



安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

にある ホテルや旅館
りょかん

、親戚宅
しんせきたく

や友人宅
ゆうじんたく

も  

避
ひ

難
なん

先
さき

として考
かんが

えておこう。 

避難
ひ な ん

が困難
こんなん

な場合
ば あ い

は 自
じ

宅
たく

の 2階
かい

への垂
すい

直
ちょく

避
ひ

難
なん

や、 

危険
き け ん

な崖
がけ

と反対側
はんたいがわ

など、より安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

で過
す

ごそう。 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
１７ 

水
みず

を飲
の

まないと命
いのち

にかかわるので 

飲
の

み水
みず

の備
そな

えだけは忘
わす

れずに！ 

 

トイレはすぐに使
つか

っちゃダメ
だ め

。 

下水管
げ すいか ん

が大丈夫
だいじょうぶ

だと  

わかってからにしよう。 みずがでるなら トイレは 

つかっていいよね？ 

下水管
げ すいか ん

がこわれていたら逆流
ぎゃくりゅう

してあふれてくるかもしれない。 

臭
にお

いも汚れ
よ ご れ

も大変
たいへん

だよ。 だから簡易
か ん い

トイレの備
そな

えが大切
たいせつ

なんだ。 

え？どうして？ 

断水
だんすい

で困
こま

ること 

水
みず

が出
で

ないって、すごく大変
たいへん

だ！ 

  

トイレの注意
ちゅうい

 

断
水

だ
ん
す
い

で
困 こ

ま

る
こ
と
・ 

ト
イ
レ
注
意

ち
ゅ
う
い 

障害者
しょうがいしゃ

と同行
どうこう

する支援者
し え ん し ゃ

は 

避難
ひ な ん

に時間
じ か ん

がかかるので、 

高齢者
こうれいしゃ

と同様
どうよう

の 

警報
け い ほ う

レベル３で  

避難
ひ な ん

を開始
か い し

しよう！ 

１８ 

避難
ひなん

する時
とき

の装備
そうび

 

 

ヘルメットやぼうさいずきん 

ぬげにくい   

はきなれたくつ 

ながそで 

ながズボン 

あめならカッパ 
よういしていた 

ひなんリュック 

（このほんも 

いれておこう） 

なるべく てには

なにも もたない 

ひとりの時
とき

は 周
まわ

り

の大人
お と な

を頼
たよ

ろう！ 

ひなんじょに つれ

ていってください 

警
報

け
い
ほ
う

レ
ベ
ル
・
避
難

ひ

な

ん

装
備

そ

う

び 

避難
ひなん

する警
けい

報
ほう

のレベル 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

家
いえ

の中
なか

の危険
きけん

 

                  

 
 

 

 

 

家
いえ

の外
そと

の危険
きけん

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1９ 

大
おお

きな地震
じしん

で気
き

をつけること 

われたガラスや しょっきを  

ふまないように きをつけて！ 

おちてくるものから あたまをまもろう。 

きれたでんせん くずれたたてもの など 

きけんなものには ちかづかないで！ 

怪我
け が

に 

気
き

をつけよう！ 

命
いのち

を守
まも

ろう！ 

 

地
震

じ
し
ん

の
危
険

き
け
ん 

うみのちかくに

いたら すぐに

たかいばしょへ  

ひなんしよう。 

 

こわいのは 

みんなおなじ。 

おちつこうね。 

さいがいのとき こわかったことや かんじたことは 

メモしておこう。 かぞくやしえんしゃへ ほうこくす

れば これからさきの さいがいにも やくにたつ 

たいせつな じょうほうになるよ。 

    がつ     にち  

おきたこと          

                                                

たすけてくれたひと 

                                                

こわかったこと・かんじたこと 

 

                                               

 

                                            

 

 

災害
さいがい

がおきてしまったら記録
きろく

も大切
たいせつ

 

 

 

２０ 

    がつ     にち  

おきたこと          

                                                

たすけてくれたひと 

                                                

こわかったこと・かんじたこと 

 

                                                

 

                                            

 

 

    がつ     にち  

おきたこと          

                                                

たすけてくれたひと 

                                                

こわかったこと・かんじたこと 

 

                                                

  

                                            

 

災
害

さ
い
が
い

記
録

き

ろ

く 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

いです 

 

 

 

 

寒
さむ

いです 

 

 

 

 

歯
は

が痛
いた

い 

 

 

 

 

気
き

持
も

ちが悪
わる

い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上手
う ま

く言
い

えないなら指差
ゆびさ

しで伝
つた

えよう（お願
ねが

い） 

おなかが 

すいています 

かぞくに 

れんらくして 

ほしいです 

のどが 

かわいています 

なにかのみたいです 

こえやおとで 

おちつきません 

 

 

 

ひとりになりたいです 

２１ 

自分
じ ぶ ん

ならではのお願
ねが

いを 

書
か

いておこう。 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

ボ
ー
ド 

トイレに 

いきたい 

 

指
ゆび

差
さ

しで伝
つた

えよう（会
かい

話
わ

） 

 

 

 

 

はい・YES 

 

 

 

 

いいえ・NO 

わからないです 

 

 

 

おしえてください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごめんなさい 

 

 

 

 

 

オェ・・・ 

２２ 

指差
ゆびさ

しで伝
つた

えよう（体 調
たいちょう

） 

 

 

 

 

元気
げ ん き

です 

 

 

 

 

おなかが痛
いた

い 

 

 

 

 

頭
あたま

が痛
いた

い 

 

 

 

 

のどが痛
いた

い 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

ボ
ー
ド 

 

 

 

 

熱
ねつ

があるかも 

 

 

 

 

怪我
け が

をした 

痛
いた

い 

 

 

 

痒
かゆ

い 

 

転
ころ

んだ・ぶつけた 

 

 

 

ひねった など 

身体
か ら だ

のどこがどんななのか、全身
ぜんしん

イラストも使
つか

って伝
つた

えよう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せなか 

ふくらはぎ 

おしり 

指
ゆび

差
さ

しで伝
つた

えよう（身体
からだ

のこと） 

それはどれくらい？ ０～５で教
おし

えて。 

 

あたま 

みみ 

め 

はな 

くび 

くちのなか 

むね・はい・

しんぞう 

のど 

うで・ひじ 

おなか 

て・ゆび 

ひざ 

かた 

ふともも 

あしくび 

あしのこう 

２３ 

かかと 

こし 

２２ページと一緒
いっしょ

に 

自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

や 

イラストを指
ゆび

さして

左右
さ ゆ う

や 範囲
は ん い

を 

伝
つた

えよう。 

つまさき・ゆび 

こめかみ 

全
身

ぜ
ん
し
ん

イ
ラ
ス
ト 

０       １       ２       ３       ４       ５  

  げんき♪ ちょっと 
なんとか 

がまん 
つらい 

かなり 

つらい 

すごく 

つらい       

この冊子は、共同募金配分金により発行しています 
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