
想定される状況 行 動 必要な物

数分間
揺れが
続く

■落ち着いて身の安全を守る
（震度5相当以上の場合、
マイコンメーターが自動的にガスを遮断）

５分 ■ドアを開け逃げ道を確保
■火元を確認。初期消火

（ガスの元栓を閉める・コンセントを
抜く・電気のブレーカーを切る）

■家にいる家族の安全確認

□スリッパ/靴（寝室に）
□消火剤/消火器
□懐中電灯
□ホイッスル
□ヘルメット

１０分 余震 ■隣近所の安全確認
消火・救出活動

■情報確認
（防災無線・ラジオ等）

■外出中の家族の安否確認
（「災害用伝言ダイヤル」利用）

□携帯ラジオ
□乾電池
□緊急連絡先メモ
□携帯電話充電器

/モバイルバッテリー
□小銭

数十分 ■水が出るうちに貯める
■冷凍庫の保冷剤を冷蔵庫上段

に移す。 （開閉時間を短くして
温度上昇を抑える）

■家屋損壊の程度により
余震に備えて立ち退き避難

（玄関に行先のメモを残す）

□ポリタンク
□保冷剤（凍らせた

ペットボトルも可）

□非常持出袋
□布ガムテープ
□油性ペン

数時間 のどが渇く
お腹が空く

■水分補給
■非常食（火も水も使わずに食べられる物、

食べ慣れた物）を食べる

■被災状況を写真に撮る ■雨対策

□飲料水 □非常食
□非常用トイレ

□ブルーシート

□使い捨てカイロ
□防寒アルミシート
□石油ストーブ・灯油
□うちわ/充電式扇風機

夜
□ヘッドランプ
□ランタン

台風・豪雨などと違い、予測できないのが地震です。今、巨大地震が
起きたと想定して、必要なものがあるかチェックしてみましょう。

ライフライン
が止まる

水が濁る
冷蔵庫が使えない

設置まで
数日

シリーズ オッサンショウオと学ぶ食防災

第５回 災害発生時の行動と必要品･･･の巻 公益社団法人 鳥取県栄養士会

経過時間

巨大地震発生シミュレーション ～「その日」は突然に～

家具倒壊
食器等が散乱
停電
地割れ
ブロック塀倒壊

家のことが心配

電話がつながらない

トイレに
いきたい

■トイレ、洗面台とも排水の逆流の可能性
あり。排水管の無事が確認できるまでは
トイレ使用不可。非常用簡易トイレ利用。

日南町の被害想定
最大震度 6弱（鳥取県西部地震断層）

5強（南海トラフ）
建物大破 10件、中破 80件
負 傷 者 10人

よし、いま
家にあるものは
チェックじゃ！

【避難先】 □避難所 □親戚・知人宅 □ホテル・旅館 □車中泊

※居住可能と判定されれば自宅へ

避難所開設

必要に応じて県が行う応急危険度判定に
より 、 、 の３パターンに区分され
ます。 であれば居住可能ですが、 、
になると立ち入りに注意が必要です。

寒い/暑い
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地震
発生

暗い・不安
■誰かと一緒に過ごす

文化センターの
避難所におる
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非常時の備えは３ステップで考えましょう。

０次の備え

いつもケータイ！

０次の備え

いつもケータイ！

１次の備え

非常持ち出し品

１次の備え

非常持ち出し品

２次の備え

安心ストック

２次の備え

安心ストック

【このチェックリストは、阪神・淡路大震災記念人と防災未来センター
(https://www.dri.ne.jp/）の「減災チェックリスト」を元に作成しました】

まずは１次の備えから・・・

家庭の事情に合わせて
カスタマイズ・・・

出 典： 「日南町地域防災計画 震災対策編」 (日南町）（https://www.town.nichinan.lg.jp/material/files/group/2/shinsai.pdf）（2022/7/29）
「減災チェックリスト」（阪神・淡路大震災記念人と防災未来センター）(https://www.dri.ne.jp/wp/wp-content/uploads/bousai_goods.pdf）（2022/7/29）
「災害の『備え』チェックリスト」（首相官邸ホームページ）（https://www.kantei.go.jp/jp/content/000064513.pdf）（2022/7/29）
「１週間を想定した工夫と備え」（内閣府）（https://www.bousai.go.jp/kohou/kouhoubousai/h25/73/bousaitaisaku.html）（2022/7/29）

イラスト：いぢちひろゆきさん(@bot39507348) 他 をもとに鳥取大学上田研究室作成

例
発災当日をしのぐ数量を

コミュニケーションを助ける手段
それぞれに応じた必需品
安心グッズ・障害者手帳

常用薬（お薬手帳）・杖・入れ歯
入れ歯用洗浄剤・介護用おむつ

補聴器・眼鏡

ケージ
ペットフード

ペット用トイレ

お気に入りの絵本・おもちゃ・抱っこひも
ミルク・離乳食・携帯食器・母子手帳

おしりふき・紙おむつ
ヘッドランプ
（夜間授乳に便利）

軍手

・電池

ウェット
ティッシュ 保温アルミシート雨具

緊急連絡先メモ・
ペン・メモ帳

ご意見・
ご感想は
こちらへ

（手動充電式が便利）

生理用品・化粧品
中身の見えないごみ袋

防犯ブザー

洗面道具

ポリ袋

●携帯できる「非常持
出品」は、いつも使う
バッグやポケットに！

●安心感を持ち歩こう。

●被災当日、これだけ
は持っていたい
最低限の備え。

●頭・足元を守って
逃げられる装備。

●玄関・寝室･車のトランク
など持ち出しやすい所に。

●ライフラインが途絶え、
支援が無くても自給
自足できるもの。

●少なくとも３日間分、
できれば7日間分

●取出し・持ち運びしやすく
ケースにまとめ、キッチン
やガレージなどに。

（充電器）


