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■ 心のケア■ 生活ルールを守りましょう
●起床や就寝の時間、トイレの使い方、喫煙場所、ペット同
伴の可否など避難所のルールを守りましょう。

●ほかの人の居住スペースに立ち入ったり、のぞいたり、大
声をあげたりするのはマナー違反です。

■ 役割分担して運営に参加しましょう
●避難者もできる範囲で、受付や清
掃、炊き出し、物資の配布などの
役割分担に協力しましょう。
●助け合いながら避難所運営に参
加しましょう。

■ 性別による意識の違いと多様な性のありかたへの対応■ 高齢の方や障がいをお持ちの方
●異性には話しづらい、対応をお願いしづらいこともあります。
●更衣室の利用方法、衣類や生理用品などの物資の配布、女
性専用の洗濯場所やトイレなど女性への配慮が必要です。避
難所の運営などに女性の意見を活かしていくことが重要です。
●「男性なら○○」「女性なら○○」というような、性別による
固定的な役割分担意識が生じるような会話や対応をとらない
ようにしましょう。
●多様な性（LGBT=性的マイノリティ）の方も落ち着いて避難
生活が送れるような支援を心がけましょう。

●避難する場所を事前に確認して、まわりの人に災害時に避
難の協力をしていただけるよう、日ごろからコミュニケー
ションをとっておきましょう。
●話をする際は「ゆっくり、はっきり」を心がけましょう。
●会話が難しい場合は、筆談や身振り手振りを交えます。

■ 外国の方
●日本語が通じない外国の方には、声
をかけ、身振り手振りを交えたり、翻
訳アプリを使用してコミュニケーショ
ンをとりましょう。 ■ 配慮が必要な方

●ヘルプマークやヘルプカードを身に着けている人を見かけた
ら、「どうしましたか？」と声をかけましょう。
●ヘルプカードには、ご本人が手助けしてもらいたいことや、
配慮をお願いしたいことが書いてあります。
●聴覚障害者用バンダナで「耳がきこえません」を見せている
人を見かけたら、手話や筆談でコミュニケーションをとりま
しょう。

■ 健康の管理に気を付けましょう
●エコノミークラス症候群を予防するために、
適度な運動と水分補給をしましょう。

●熱中症予防のため、水分補給、室温調整、
衣服の工夫をしましょう。

■ 犯罪に気を付けましょう
●避難所では窃盗や詐欺、性犯罪、押し売りなどの犯罪に注
意して、怪しい人を見かけたら、警察官や避難所運営担当
者に連絡しましょう。
●夜間にひとりでの行動は避けましょう。

■ 食物アレルギー等の方々
●日ごろから自分が食べられる食料を備蓄しておきましょう。
●自分が食べられる食料が市の備蓄品にあるか事前に確認し
ておきましょう。
●食物アレルギーであることが周りの人に分かってもらえるよ
うに工夫しましょう。

■ 感染症対策の徹底をしましょう
●マスクをつける、石鹸などでこま
めに手を洗う、室内の換気を十分
に行うなどの基本的な感染症対
策を実行しましょう。

ペットの災害対策
市では、ペットと一緒に避難する「ペッ
ト同行避難」が原則です。ペット同行
避難は、避難所に一緒に避難するこ
とですが、避難所の同じスペースで
一緒に生活することではありません。
避難所では動物嫌いや、動物アレル
ギーの人など様々な人が集まります。
ルールに従い周りに配慮した飼育管
理を行いましょう。
●日ごろからケージや首輪等に慣らしておく、決められた
場所での排泄等、ペットのしつけをしておきましょう。
●避難先でペットの飼育に必要なケージやフード、トイレ用
品等は、基本的に飼い主が用意する必要があります。

ストレスへの対応
●ひとりで過ごさず、ほかの人とコミュニケーションをとりましょう。 
●できるだけ休息や睡眠をとりましょう。
●つらい気持ちは「治す」というよりも「支え合う」ことが大切です。
●悩み事はひとりで抱え込まず、身近な人や専門家に相談しましょう。

■ 身体のケア
水分補給
●排泄回数を懸念して水分をとる量や回数が減りがちになります。
●脱水状態や尿路の感染症、心筋梗塞などを予防するために、
こまめに水分をとりましょう。

■ 救命救急
心肺蘇生の手順（人工呼吸省略の場合）
❶意識・反応の有無を確認します。
❷119番通報を行い、AEDを用意します。
❸呼吸を確認します。
❹胸骨圧迫（30回）を行います。
❺AEDを使用します。
※胸骨圧迫（心臓マッサージは、強く・速く・絶え間なく）

AEDの使い方
❶電源を入れます。音声案内に従って
操作します。
❷電極パッドを右胸と左わき腹に貼ります。
❸AEDが電気ショックの必要性を判断しま
す。必要があればショックボタンを押し
ます。

感染症の予防
●手洗い、うがい、咳エチケットを徹底しましょう。
●アルコール消毒液等により、手指消毒を行うほか、手すりやド
アノブなどの多くの人が触れる場所を定期的に消毒しましょう。
●発熱等の症状がある方は、ほかの避難者の方と別のスペー
スで生活していただくことがあります。

口腔ケア

子どもへの対応

●避難中は、歯や口、入れ歯の清掃が疎かになりがちです。
●歯みがきやマウスウォッシュ、少量の水でできる「ぷくぷく
うがい」で口の中をきれいにしましょう。

●子どもをひとりにせず、安心感・安全感を与えましょう。
●抱っこなどでスキンシップを増やしましょう。
●赤ちゃん返り、依存、わがままなどの症状が現れても、
受け止めてあげましょう。

エコノミークラス症候群の予防
●長時間同じ姿勢でいると血行が悪くなり、血栓が血液の
中を流れ、肺塞栓などを誘発する恐れがあります。
●軽い体操やストレッチ、かかとの上げ下ろし運動、ふくら
はぎを軽く揉むなどにより、エコノミークラス症候群を予防
しましょう。

■ 応急手当
けが（出血）
傷口に清潔なタオル
やガーゼを当て、そ
の上から強く手で圧迫します。傷口を心
臓よりも高い位置にすると止血効果が上
がります。

骨折
副木（そえぎ）をあて、
骨折箇所と、その上
下2関節を固定します。傘、段ボール、
座布団なども副木の代用になります。

やけど
できるだけ早く患部
を流水で冷やしま
す。衣類を着ている場合は無理に脱が
さず、そのままの状態で冷やします。

救急隊の到着まで
❹❺を続けます。

携帯トイレの使い方
❶携帯トイレ（便袋）に便器内の水がつかないよう、便器にポリ袋などをかぶせた後、その上から
携帯トイレ（便袋）を設置します。
❷排泄後、汚物を固めます。凝固剤タイプなどがあります。製品の説明書をよく確認しましょう。
❸便袋内の空気を抜いて、しっかりと口を結びます。
❹密閉できる容器に入れて収集まで保管します。

▲ヘルプマーク ▲ヘルプカード
◀聴覚障害者用
　バンダナ

市で管理している
AED設置場所

避難所生活の心得

配慮が必要な人や困っている人を見かけたら声をかけましょう

心と身体のケア

応急手当と心肺蘇生　　　　　　　　　　
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