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贵重物品
□驾驶证、健康保险证、个人编号卡等　□现金（含硬币）　□存折　□印章

医疗用品类
□用药手册　□常备药　□口罩　□体温计　□消毒液　

避难用具
□手电筒　□便携式收音机　□备用的干电池　□手机、充电器

应急食品
□压缩饼干　□罐头　□膳食补充剂　□糖果、巧克力　□饮用水

其他
□毛巾　□纸巾　□湿纸巾　□厚手套　□毯子　□内衣裤、袜子　
□长袖衣、长裤　□防寒衣物、雨具　□拖鞋　□便携式暖贴　 □生理用品

紧急时随身携带的物品和储备品

紧急时随身携带的物品是进行避难时携带的物品。有个背包会比较方便。

储备品事先应准备从灾害发生起至少3天所需的物品，尽可能准备1星期所需的物品。

食品
□饮用水（参考标准为每人每天3升）　□应急食品（脱水方便米饭、真空料理包、速食食品等）　　

生活用品
□供水用塑料桶　□卡式炉　□卡式气罐　□手提灯　□纸巾　
□湿纸巾　□保鲜膜、铝箔纸　□纸碟、纸杯、卫生筷　□塑料袋
□免水洗发产品　□绳索　□工具套装　□简易马桶

请使用能够空出双手的背包等袋子，装入所能携带的最低限度所需物品。

从灾害发生后至混乱平息为止所需的物品。

用于储备的食品和饮用水是有保质期的。
为了避免一不小心就发现已经过期等事态
的发生，建议采取“循环滚动储备方式”，在
购买、保存、日常生活中使用后，务必补充
至所需的数量。

为了在灾害当中保护自己，

需要平时就做好准备

紧急时随身携带的物品（范例）

储备品（范例）

循环滚动储备的推荐建议
保存

购买 使用
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生命线
发生重大灾害时，生命线也会受到严重破坏。

恢复可能会需要较长时间，而且根据情况，还可能会涉及生命安全。

为了尽量把损害降低到最小限度，请提前确认事先可以做的工作。

电线杆倾倒损毁或者电线被强风造成的
飞来物体切断时，就会发生停电。

枚方市为了确保灾害发生时的饮用水安全，
正致力对设施和自来水管进行耐震处理等，
并推进建设抗灾性能更强大的自来水系统。

发生强烈地震时，在大多数情况下，会通过微电脑智
能燃气表的功能切断燃气供应。请事先确认使用方法
以及燃气公司的联系方式。

特别是在台风期间，强风会将许多东西吹散。在大雨或强风来临之

前，请采取相关措施，将可能飞散或处于不稳定状态的物品切实固定

好。

发生灾害时，可能会断水。这不仅会影响到饮用水，还会影响到消防、

急救和厕所等。

在有水时，请在塑料桶或浴缸等处事先贮存水。

发生地震后，首先请确保自身的安全，并等待至摇晃停止。

摇晃停止后，关闭所有火源，并关闭燃气总阀门。

闻到燃气味时，有可能发生了燃气泄漏。

严禁烟火！请切勿靠近火源。

请切勿触碰换气扇或电灯等的开关。

请打开窗户，让新鲜空气进入。

请关闭燃气阀门或燃气表阀门。

请联系大阪燃气公司（燃气泄漏报警专用电话 7R0120-5-19424
传真 7R0120-6-19424），并疏散到户外避难。

电 力

自来水

燃 气
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※使用液化石油气时，请联系为您服务的相应公司。
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枚方市有52个第1次避难所和19个第2次避难所。

根据灾害的类型，将依次开设相应的第1次避难所。

自主防灾组织和本市的避难所外派职员等将通力合作

进行开设准备工作，而避难所的运营则需要避难人员

互相帮助和合作。

开设避难所

在洗手之前，请把指甲剪短，摘掉手表和
戒指。用流水充分湿润双手后，抹上肥皂。
以拉伸的方式揉搓手背。手指尖、指甲缝
和手指间也要仔细清洗。请不要忘记清洗
手腕。洗完后，请用清水充分冲洗，并用
干净的毛巾或纸巾充分擦干。

打开门锁，开始准备接收工作。确
认设施内部与周边的安全。

根据避难所运营手册等，研究在
何处应该设置什么以及居住空间
的布局等，准备好能供避难人员
生活的环境。

制作名册，并掌握避难人员（包括
需要照顾的人员在内的当地受灾人
员）的情况。

接收准备 制定布局 设置受理处

避难所的开设程序（范例）

请配合避难所采取预防感染症的措施

正确的洗手方法是对整
个手部进行仔细清洗

在人多的地方请注意
“咳嗽礼节”

请佩戴口罩。

■详细信息请见此处

使用纸巾、手帕或在突然咳嗽时
使用袖子捂住口鼻。

没有口罩时 突然咳嗽时

厚生劳动省 搜索
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避难所中的生活

在避难所，您将与许多不认识的人一起生活。

需要考虑到规则和礼仪，避免发生纠纷问题。

避难所生活的思想准备

尊重并确保维护个人隐私

避难所的规则

避难所中的职责分工与互相帮助

食品和物资

防止食物中毒和感染症

考虑多种多样的需求

在避难所的集体生活中，尊重个人隐私和遵守礼仪是很重要的。居住
空间就如同各人的家一样，未经允许不得进入。

在避难所中，遵守有关垃圾处理、关灯时间、物资领取顺序等规定是
非常重要的。

为了保持避难所良好的环境，不仅要做好分配给自己的工作，还请主动
承担力所能及的工作，互相帮助，共同生活。

避难所将分发脱水方便米饭等食品和物资。有些人员难以前去领取，
请互相帮助。

灾害过后，卫生环境会恶化，容易发生食物中毒和感染症。请尽早食
用分发的食品。吃饭和做饭时请充分清洗双手。此外，在断水时，请
使用消毒液等清洁双手。

从多样化的角度出发，考虑高龄人员、残疾人和男女差异等不同需
求。此外，需要考虑妇女和育儿家庭的需求，例如，设置妇女专用的
晾衣区、更衣室和哺乳室等。

做
好
日
常
防
备



做好日常防备

32

建议在家避难
灾害发生后，如果确定自己家是安全的，

请选择在家避难
在避难所中，由于是共同生活，

因此很难确保个人隐私，居住空间也有限，

有些人可能会因压力等造成身体不适。

因此，希望那些确认了自身安全与自己家安全的人员可

以在自己家中进行避难（在家避难）。

即使是在家避难，也可以获取避难所发放的支援物资，

但也还请事先在家里准备好储备品。

另外，请注意余震造成的家具倾倒等次生伤害。

扔到指定的场所

将揉过的报纸铺在塑料袋中

取出内层塑料袋，
排出空气后将袋口扎紧

加入市面上销售的凝固剂和杀菌剂

把马桶盖放下即可上厕所
（大小便后，在上面撒上除臭剂）

排水设备或下水道受损时，在恢复之前可能无法冲水。为防万一，请事先准备好应急马
桶。报纸和塑料袋也可以用作替代品。

应急马桶的制作方法

45升×2个重叠

报纸切成条状并揉成团

将揉成团后展开的报纸放在
不同的方向上

也可以使用纸尿裤
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抬起马桶盖，
用两个塑料袋双重套住马桶




