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第 5章
避難生活のために

帰宅困難者

●避難所生活の心得

各 区 の 避 難 所 な ど（あ な た の ま ち の 防 災 マ ッ プ）に つ い て は、危 機 管 理 室 ホ ー ム ペ ー ジ
http://www.city.osaka.lg.jp/kikikanrishitsu/をご覧ください。

避難所で必ず行うこと

大規模な地震等で公共交通機関が止まった時に多く
の人々が一斉に移動を開始すると、駅への人の集中
による集団転倒、帰宅途中の落下物による死傷の危
険、緊急車両の通行の妨げの恐れがあるため、職場
など安全な場所に留まりましょう。
その後、公共交通機関の運行再開や混乱の収束を確
認してから帰宅しましょう。
災害時に徒歩で帰宅する場合は、下記のマークがあ
るガソリンスタンドやコンビニエンスストアなどで
は、水道水・トイレ・道路情報などの帰宅支援サー
ビスが受けられます。

長時間、同じ姿勢で座ったままでいることで、膝の裏あ
たりの静脈の血が流れにくくなり、血の固まりができて
しまう病気です。重症になると足にできた血の固まりが
肺に詰まり、息が苦しくなり胸の痛みを訴えて、最悪の
場合は死に至ります。
※ 新潟中越地震で自宅が倒壊した被害者で、３日間以上自動車で寝起き
した中高年者の方に肺塞栓症（エコノミークラス症候群）が起こりました。

家族の名前や住所を登録する。１

介助や医療の必要な方は申し出る。2

持病のある方は申し出る。3

起床、就寝時間を守る。4

ごみはルールに従い分別する。5

煙草は定められた場所で吸う。6

自宅を留守にする場合は鍵をかける。7

その他避難所運営委員会で
定められたルールを守る。8

エコノミークラス症候群

水が出ない
断 水 が 生 じ た 場 合
は、飲料水が災害時
避 難 所 で 配 ら れ ま
す。また、応急給水
の拠点も開設されま
す。水を運ぶための
ポリタンクやバケツ
を準備しておきましょう。
運ぶことが困難な人もいますので
協力しましょう。

食べ物は
災害用のアルファ化米やビスケッ
ト、流通事業者からの弁当・パン
などが災害時避難所で配られます。
避難所で生活していない場合も食料
が必要な場合は、取りに行きましょ
う。取りに行くのが困難な人たちも
いますので助け合いましょう。

生活関連物資
毛布などの生活必需品は、住家に被
害を受けて日常生活が困難になった
人に災害時避難所で支給されます。
避難所で生活していない場合も必要
に応じて取りに行きましょう。

ペットも家族
いざという時のために、「非常持出
品」の中にペット用品も用意して
おき、事前に避難場所の確認をし
ましょう。
詳しくは、大阪市ホームページ

「ペットのための防災対策」
をご覧ください。

病気やケガをしたときは
避難所などに、救護所が設置され
ます。病気やケガをしたときは、
救護所を利用しましょう。
＜救護所の役割＞
傷病に対する応急手当
近隣の医療施設との連携など

食中毒や感染症を防ぐ
災害後は衛生環境が悪化し、食中
毒や感染症が発生しやすい状況に
なります。配られた食料はできる
だけ早く食べましょう。食事をす
るときや調理をするときは手洗い
を十分に行いましょう。また、断
水の場合は、消毒液などを利用し
て手をきれいにしましょう。

こころのケアが大切
災害の被害や避難所生活などで誰も
がこころにダメージを受けストレス
を抱えます。規則正しい睡眠や食事
などを心がけ、日常生活を取り戻す
ことが心の傷を和らげます。
不安な場合は救護所などで早めに
相談しましょう。

多様なニーズへの配慮を
高齢者、障がい者、男女のニーズ
の違いなど多様な視点に配慮しま
しょう。また、女性専用の物干し
場や更衣室、授乳室の設置など、
女性や子育て家庭のニーズへの配
慮が必要です。

生活のルールや役割分
担を決めましょう
地域防災リーダーや自主防災組織
のメンバーなどの皆さんが中心と
なって避難所運営委員会を開き、
生活のルールや役割分担を決めま
しょう。

周りの方への心配りを
しましょう
みんな、つらい思いをしています。
お互いを思いやり、困っている人
がいたら助けるなど、協力し合い
ましょう。

生活のルールや役割を
守りましょう
避難所運営委員会で決めたルール
や役割をみんなで守り、“自分た
ちのことは自分たちで”を基本に
協力して生活しましょう。

災害時避難所では、大勢の人と共同生活を送ることになります。
プライバシーの確保が難しいなど、不自由なことがたくさんあ
りますが、互いに協力しあい、譲り合うことが大切です。

＜予防するには＞
水分を適度に取る。ただし、
アルコールやカフェインの
入った飲物は利尿作用があ
るので控える。
体を締めつける服は避け、
ゆったりとした衣類を身に
つける。
歩いたり軽く屈伸運動するな
ど、適度に身体を動かす。
避難所で朝の体操をするの
も良いでしょう。

■

■

■

■

寝てる人も
いるから
静かにね。

身体を動か
した方がいい
ですよ。
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胸の痛みや、片側の足の痛み・赤くなる・むくみが
ある方は早めに医師に相談してください。

大阪市では次のような避難所・避難場所があります。

避難所・避難場所

災害時避難所
宿泊・給食等の生活機能を提供できる施設。
小・中学校など。

福祉避難所
災害時において、高齢者や障がい者など、一般の避
難所生活において特別な配慮を必要とする方々を対
象に開設される避難所。

広域避難場所
同時多発火災が発生し、人命に著しい被害を及ぼす
と予測される場合の避難に適する大きな公園など。

※避難路→広域避難場所までの安全な道路

一時避難場所
一時的に避難できる広場、公園や学校の校庭など。

津波避難施設（津波避難ビル・水害時避難ビル）
津波などの水害から一時的または緊急に避難・退避
する施設。

避難所

避難場所

はい
どうぞ。


