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防災myハンドブック

目的：

このハンドブックでは「防災」について
学習しましょう

「防災ワークショップ」を開催するときの
テキストにも使用します

防災myハンドブック

みなさん、こんにちは
作業療法士の佐伯です

僕は、作業療法士の
野村です
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防災myハンドブック

このハンドブックでは
私たち作業療法士が

支援が必要な方に防災や減災の
方法をお伝えしています

防災myハンドブック

そのほかにも
①家でできる防災の方法の

アドバイス

②普段の自宅生活の中で
安全に暮らす方法

③災害前に家でできる
防災の準備などを

わかりやすく、お伝えしています
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防災myハンドブック

私たちと、防災について
学習しましょう

目次：

【1】「防災」について考えよう ………………………… p4 

【2】「毎日持ち歩くもの」 ……………………………… p7

【3】「自宅での備え：気象・防災情報を
確認する習慣をつける」 ………………………… p17

【4】「自宅での備え：家の中の安全を
確保する（災害前）」 …………………………… p19

【5】「自宅での備え：普段から自宅で
準備しておくもの（災害前）」 ………………… p25

【6】「ヘルプカードについて」 ………………………… p37

p1防災myハンドブック



4

【1】 「防災」について考えよう

なぜ、防災について考えるのか

【1】 「防災」について考えよう

なぜ、防災について
考えるのでしょうか？
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【1】 「防災」について考えよう

【1】 「防災」について考えよう

地震・津波・風水害(台風や集中豪雨
など)・火山噴火などの災害は

突然起こります

多くの人は、突然起こる初めての
ことや混乱した状況が苦手です

苦手な状況の中で、周囲の状況を
判断して行動することは決して

簡単なことではありません
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【1】 「防災」について考えよう

つまり、災害がいつ起きても
対応できるように、日ごろの備えが

大事なんですね

そのとおりです
このハンドブックで防災に必要な

ものやことを学習しましょう

そこで、事前に学習や練習をする
ことで、落ち着いて対応することが

できます

Memo
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【2】 毎日持ち歩くもの

毎日持ち歩くもの

【2】 毎日持ち歩くもの

防災のために毎日
持ち歩くものはありますか？

毎日持ち歩くものは
いくつかあるので確認しましょう
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【2】 毎日持ち歩くもの：本人確認ができるもの

障害者手帳や健康保険証(コピー可)
運転免許証(持っている方)を

準備しましょう

これらは、本人確認のために
必要です

【2】 毎日持ち歩くもの：自分の状態を保つもの

お薬手帳または
現在の処方箋(コピー可)

薬の予備(3日分程度)も準備します

自分の状態を保つために必要です
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【2】 毎日持ち歩くもの：自分の居場所を知らせるもの

自分の居場所を周囲に知らせたり、
自分のことを伝えるために必要です

次に、携帯電話、ヘルプカード等
周囲の人に支援を求めるツール、
緊急用ホイッスルも準備します

【2】 毎日持ち歩くもの：自分の居場所を知らせるもの

ホイッスルは周囲の助けを
借りたいときに吹きます
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【2】 毎日持ち歩くもの：自分の居場所を知らせるもの

災害時は気が動転し大きな声を
出すのは意外と難しく、声を出し

続けると体力を消耗します

建物が壊れているときはほこりで
声が出ないこともあります

そういう時に、ちょっとした息で
遠くまで音を響かせることの

できるホイッスルは有効なのです

【2】 毎日持ち歩くもの：自分の居場所を知らせるもの

また、津波が来た時に山へ
逃げた場合に

山の中で迷った場合にも
ホイッスルを吹いて周囲の人に

自分のいる場所を知らせることが
できます
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【2】 毎日持ち歩くもの：避難に備えるもの

次は、レジ袋、ティッシュや
ウエットティッシュです

これらは、避難に備えるものとして
準備します

【2】 毎日持ち歩くもの：避難に備えるもの

レジ袋は、緊急時に頭にかぶったり
気分がすぐれないときに使います

まず、スーパーのレジ袋
2枚～3枚です
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【2】 毎日持ち歩くもの：避難に備えるもの

また、水を入れたり
手袋の代わりに使います

【2】 毎日持ち歩くもの：避難に備えるもの

次に、ウェットティッシュと
ティッシュです

ティッシュは
ポケットティッシュでも大丈夫です
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【2】 毎日持ち歩くもの：避難に備えるもの

ウエットティッシュやティッシュは
水道が使えないときに

手を洗うために使います

【2】 毎日持ち歩くもの

さきほど確認したものは
ジッパー付きビニール袋などに

まとめておくと持ち運びに便利です

外出する時は、
カバンに入れて持ち歩きましょう



14

【2】 毎日持ち歩くもの

毎日持ち歩くものは、一人ひとり
違います

ご家族や支援者と相談しながら、
それぞれの障害状況や
生活状況に応じて、

必要なものを準備して下さい

【2】 毎日持ち歩くもの

次のページはチェックリストです

準備ができたものは
チェックボックス に印をつけます

空いている部分にはご自身で
必要だと思うものを記入します
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処方箋

運転免許証障害者手帳

お薬手帳
薬の予備
（3日分程度）

健康保険証
（コピー可）

【2】 毎日持ち歩くもの：チェックリスト

ウエットテッシュ
ティッシュ

ヘルプカード
携帯電話や
スマートフォン

スーパーの袋 空きスペース

ホイッスルペース

【2】 毎日持ち歩くもの：チェックリスト
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【2】 毎日持ち歩くもの

レジ袋やティッシュは
普段でも使うことがあるので、

使ったら補充しましょう

ここでは毎日持ち歩くものに
ついて確認しました

Memo
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【3】 自宅での備え：気象・防災情報を確認する習慣をつける

気象・防災情報を確認する
習慣をつける

【3】 自宅での備え：気象・防災情報を確認する習慣をつける

普段から、台風や気象情報に関心を
持っておきましょう

自宅最寄りの避難所を
確認しておきましょう

情報を確認する方法も、普段から
どれだけ知っているかと

いうことも大切です
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【3】 自宅での備え：気象・防災情報を確認する習慣をつける

災害の影響で停電する可能性も
あります

様々な手段で情報を収集できるよう
準備しておきましょう

Memo
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【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）

家の中の安全を確保する
（災害前）

災害時は
想像しなかったようなことが

起こります

そのため、普段から家の中の安全を
心がけることはとても大切です

【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）
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物を置かない「安全な」場所を
設けたり、家具の置き方や

倒れない工夫など、

できる範囲で対策しましょう

【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）

たとえば、寝ているときに
地震が起こると、

近くにタンスや本棚があれば
倒れてくる危険があります

タンスや本棚は寝る場所の
近くに置かないようにしましょう

【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）
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次のページに、私の寝室が
出てきます

地震が起こったときに
危険なものを探して、

赤い丸で囲みましょう

【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）

【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）
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【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）

では、本棚やタンスは
どのように配置するのですか？

寝室に置かないようにするか
ベッドから遠い所に配置します

次のページで理想的な本棚や
タンスの配置をみましょう

【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）
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【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）

そのため、タンスと机・イスを
別の部屋にうつしました

背の高い家具がベッドの
真横にあると、ベッドに落ちてくる

危険があります

本棚も低くして、本が落ちても
当たらないようにしました

【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）
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ここでは寝る場所の家具の置き方に
ついて確認しました

時計も机に落ちると危険なので
本棚の上に移動しました

【4】 自宅での備え：家の中の安全を確保する（災害前）

Memo



25

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

普段から自宅で準備しておくもの
（災害前）

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

普段から自宅で準備しておくものは
ありますか？

電気やガス、水道などが
止まった場合のことを考え

準備しておくものです

では、普段から自宅で準備しておく
ものを確認しましょう
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

また、地震が起こったり、大雨が
降って川があふれ出したりした時は

安全な場所で避難生活を
送ることになります

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

避難する時に慌てないよう
普段から自宅で避難に必要なものを

大きめのリュックに入れて
目につく場所に準備しましょう
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

ペットボトルに入った飲料水です

災害時には水道が止まることも
あるので準備しましょう

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

飲料水は大人一人あたり
一日３ℓが目安です

少なくとも3日分の用意を
しておきましょう

（1人３ℓ×3日分以上）
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

飲料水だけでなく、非常食も
避難生活を考え

3日分程度準備します

カンパンや缶詰、防災食を
準備します

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

スマートフォンなど携帯電話を
準備しましょう

家族や友人、職場の同僚などと
連絡が取れるよう持っていきます
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

また、携帯電話用の充電器や、
予備バッテリーも準備しましょう

携帯電話の充電が
切れないようにします

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

次に、診察券や保険証です

避難中に病院へ行く時に
非常に便利です
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

処方箋のコピーも準備しましょう

災害時に病院へかかる時に
処方箋があれば便利です

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

次に、財布に現金を
２０００円ほど入れておきましょう

公衆電話を使うために10円玉や
100円玉も500円程度準備します
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

次に歯ブラシ、マスク、タオル、
ウェットティッシュです

病気にかからないように、身の
まわりをきれいにするためです

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

スーパーのレジ袋も２枚～３枚
準備しましょう

毎日持ち歩くものとは
別に準備しましょう
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

ペンとノートも準備しましょう

メモを取る時に便利です

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

次に、使い捨てカイロです

冬場の避難所は寒く、夏場でも体を
冷やさないようにするためです
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

アイマスクや耳栓も準備しましょう

避難所で休めない時や周囲の
音などが気になり落ち着かない時に

使用します

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

本、ゲーム、音楽プレイヤーなどの
皆さんの好きなものや

安心するものを準備しましょう

気分転換をするものや、避難時に
空いた時間を過ごすためです
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【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

準備したものを入れるための
リュックも用意しましょう

両手が自由に使える
リュックがおすすめです

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

次のページはチェックリストです

準備ができたものは
チェックボックス に印をつけます

空いている部分にはご自身で
必要だと思うものを記入します
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診察券

非常食
（3日分ほど）

飲料水

携帯の充電器と
予備バッテリー

保険証

携帯電話ペース

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの：チェックリスト

タオル

現金処方箋

マスク ウェットティッシュ

歯ブラシ

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの：チェックリスト
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自分の安心するもの
大事なもの2点程度

ノートとペンスーパーのレジ袋

アイマスクや耳栓

使い捨てカイロ

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの：チェックリスト

【5】 自宅での備え：普段から自宅で準備しておくもの（災害前）

避難する時に持っていくものは
一年に一回リュックからだして、

壊れていないか、きちんと使えるか
確かめましょう

ここでは避難する時に
持っていくものについて

確認しました
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【6】 ヘルプカードについて

ヘルプカードについて

【6】 ヘルプカードについて

ヘルプカードは、いざというときに
必要な支援や配慮を周囲の人に
お願いするためのカードです

兵庫県
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【6】 ヘルプカードについて

裏面には、氏名、生年月日、
血液型、状態・症状、緊急連絡先や、
支援を受けたいことを記入します

支援を受けたいこととは、例えば、
「1つずつゆっくり
説明してください」

など、具体的に記入しましょう

【6】 ヘルプカードについて

また、かかりつけの病院の名前
電話番号、主治医の先生の名前も

記入していると周囲は
支援しやすいです
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【6】 ヘルプカードについて

では、ヘルプカードを
みてみましょう

次のページのヘルプカードは
見本です

一番最後のページに実際に使える
ヘルプカードがあります

切り取ってご利用ください

【6】 ヘルプカードについて

このヘルプカードには施設の名前をご記入ください

（ふりがな） 年 ⽉ ⽇⽣
⽒ 名 ⾎液型（ 型）

状態・症状

緊急連絡先
⽒名 （続柄︓ ）
℡︓ - ｰ

⽀援を受けたいこと︓
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【6】 ヘルプカードについて

ヘルプカードは印刷してから
必要事項を書き込みます

ふたつに折って、財布やカバンに
入れておきます

ヘルプカードについて
確認しました

目的の確認：

このハンドブックでは、「防災」について
学習しました

防災myハンドブック



付録：

次のページに実際に使える、ヘルプカードがあります。
切り取ってご利用ください。
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Memo
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どちらかを切り取ってご利用ください
43



Memo
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代表 森本かえで
関西医療大学 作業療法学科 准教授・作業療法士
神戸大学大学院保健学研究科 保健学研究員

橋本健志
神戸大学大学院保健学研究科 教授・精神科医

四本かやの
神戸大学大学院保健学研究科 准教授・作業療法士

干飯純子
神戸大学大学院保健学研究科 研究補助員・作業療法士

田中千都
ありまこうげん診療所 デイケア科・作業療法士

北岡祐子
医療法人尚生会（創）シー･エー･シー 精神保健福祉士

野村昌弘
大阪市立大学大学院 生活科学研究科

目良幸子
田中クリニック・作業療法士

お問い合わせ先：k.morimoto@kansai.ac.jp（代表 森本かえで）

平成27年～29年度 総務省SCOPE（受付番号152307006）
委託研究により作成されています

防災myハンドブック制作委員会

45


	本文）防災myHB準備編ver3.1_191220清本11時半
	付録ヘルプカードと制作委員会_ver3.1_191220清本11時40

