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非常持ち出し品チェックリスト 

基本品目 

●飲食物 

 飲料水 

 携帯食・非常食 

(栄養補助食品、乾パンな

ど調理不要のもの) 

●装備用品 

 懐中電灯・LED ランタン 

 軍手・手袋 

 万能ナイフ類 

 ロープ(5m～) 

 電池、モバイルバッテリー 

 

●情報用品 

 携帯ラジオ 

 筆記用具、油性マジック 

 現金(10 円硬貨含む) 

●救急用品 

 救急医療品セット 

 持病薬・常備薬 

●衛生用品 

 マスク 

 簡易トイレ、凝固剤 

 トイレットペーパー 

 ウエットティッシュ 

●汎用品 

 タオル 

 ポリ袋 

 レジャーシート 

 ライター・マッチ 

 布製ガムテープ 

個人・家庭の事情にあわせて備えを検討するもの 

●貴重品 

 予備鍵(家・車など) 

 予備メガネ・コンタクトレ

ンズ 

 預金通帳・証書類(写) 

 身分証明(運転免許証、マ

イナンバーカードなど) 

●防寒用品 

 サバイバルブランケット 

 使い捨てカイロ 

●高齢者用品 

 紙おむつ 

 看護用品 

 補聴器 

●女性用品 

 生理用品 

 防犯ブザー 

 化粧品 

●ペット用品 

 ペットフード 

●乳幼児用品 

 哺乳瓶、粉ミルク、離乳食 

 紙おむつ、着替え 

 バスタオル 

 抱っこ紐 

 母子手帳 

ウ 2 次の備え「非常備蓄品」 

災害復旧までの数日間を自足するつもりで備えましょう。 

飲料水や非常食などは、最低でも 3 日分、できれば 7 日分程度は用意しておきましょう。また、 

持病薬などを準備しておきましょう 

●飲食物 

 飲料水 

(1 人 1 日３L が目安) 

 非常用給水袋 

 非常食・保存食 

(缶詰・インスタント食品な

どを含む) 

 塩、調味料 

●生活用品 

 食器類 

(紙皿、紙コップ、箸、スプ

ーンなど) 

 ラップ 

 アルミホイル 

 缶切り 

 カセットコンロ、ボンベ 

 衣類、毛布 

 ドライシャンプー 

 トイレの凝固剤 

 ポリ袋 

 電池、モバイルバッテリー 

 ブルーシート 

 布製ガムテープ 

 工具類 
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 家具の転倒防止対策 

阪神・淡路大震災で亡くなられた方の原因の 88％が、家屋の倒壊や家具の転倒の下敷きになったことで

した。震災時における家の中での被害をできるだけ小さくするため、家具などの転倒・落下防止について、各

ご家庭にあった対策をできるところから始めましょう。 

ア 家具の配置などを見直す 

家具が転倒し下敷きになることによる直接的な被害だけではなく、転倒により脱出経路が閉ざされる

といった二次的な被害を防ぐ必要があります。 

 

 

 

出典：危機管理室 家具類の転倒・落下・移動防止対策リーフレット 
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イ 家具類の転倒防止に備える 

 

出典：危機管理室 家具類の転倒・落下・移動防止対策リーフレット 

ウ 家具を正しく固定する 

家具は L 型金具などを利用して、壁にネジで固定します。固定す

る際は、間柱などの下地材に取り付けます。 

壁や床に直接固定できない場合は、ポール式、ストッパー式、マッ

ト式などから 2 種類以上の器具で上下から固定します。(単独使用

には適しません。) 
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 ガラスや陳列棚からすばやく離れ、落下物から頭を守りましょう。 

 場内放送や係員の指示をよく聞き従いましょう。 

 バスや電車に乗っているとき 

 立っている時は、つり革や手すりに両手でしっかりつかまりましょう。 

 座っている時は、上体を前かがみにして、雑誌やバッグなどで頭を

保護しましょう。 

 乗務員の指示に従いましょう。 

 勝手に車外へ出たりしないようにしましょう。 

 駅では線路内に入らないようにしましょう。地下鉄の場合はレール

の横に高圧電流が流れており感電する恐れがあります。 

 エレベーターに乗っているとき 

 すべての階のボタンを押し、停止した階で外に出ましょう。 

 万一閉じこめられたら、非常ボタンか非常電話で救助を求めましょう。 

 停電で真っ暗になっても落ち着いて救出を待ちましょう。 

 地下街にいるとき 

 大きな柱や壁に身を寄せ、揺れがおさまるのを待ちましょう。60 メートル間隔に出口があり停電

になっても誘導灯がつくので、落ち着いてマイク放送の指示に従いましょう。 

 煙がたちこめてきたり、暗がりで煙を感じたりしたらハンカチなどで鼻・口をおおい、壁伝いに身

体を低くして地上に避難しましょう。 

 車を運転しているとき 

 大きな揺れや衝撃などを感じても急ブレーキをかけないで、徐々にスピードを落として道路左側

にしましょう。（緊急車両優先のため） 

 カーラジオで情報収集をしましょう。 

 車を離れるときは、連絡先を書いたメモを貼り、キーは付けたままでドアロックはしないよう注意

ましょう。 

 海岸や河川敷にいるとき 

 津波に備え、すぐに高台や高い建物、津波避難ビルなどに避難しましょう。 

 揺れがおさまったら 

直下型地震では大きな揺れがおさまった後も「もう大丈夫」とすぐには安心できません。引き続く余震への

警戒や二次災害の防止など、被害を最小限にくい止めるための十分な注意が必要です。 

 二次災害を防ぐために 

激しい揺れの中で、あわてて火を消そうとするとかえって危険です。揺れがおさまってから、使ってい

る火をすぐに消しましょう。また、地震火災や二次災害を防ぐため、自宅から避難するときは、次の点に

注意しましょう。 

 ガスの元栓を閉める 

安全が確認できるまで使用は控え、避難するときはガスメーターの元栓も閉めておきましょう。 

 電化製品のコンセントを抜き、ブレーカーを落とす 

電気が復旧したとき、通電火災が発生することがあるので、電化製品のコンセントは全て抜き、
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 火災発生時の初期消火対応 

大きな声で周囲に知らせ隣近所に援助を求め、119 番通報しましょう。

水や消火器、座布団や毛布など身近なものを最大限に活用しすぐに消化し

ましょう。 

初期消火が可能なのは、天井に火が回るまで。火が天井まで燃え移った

ら、素早く避難しましょう。 

 油なべの消火は絶対に水をかけず、毛布や大きめのタオルを濡らし

て、火の手前からかぶせて空気を遮断しましょう。 

 カーテンやふすまの消火は全体に燃え移らせないためにカーテンは引きちぎり、ふすまは倒して

から消火しましょう。 

 避難するときは、燃えている部屋の窓やドアは閉めて、エレベーター、エスカレーターは使わず

階段で避難しましょう。 

 煙の中を避難するときは、濡れタオルなどで口を覆い、姿勢を低くしましょう。 

 逃げ道（出口）の確保 

 余震があるので、家の中や部屋の中に閉じ込められないように、

玄関などのドアや窓を開けて出口を確保しましょう。 

 倒れそうな家具、落ちかけのものや照明がないか点検しましょ

う。 

 修繕できないものには、近づかないようにしましょう。 

 家族の安否を確認する 

 家族に無事を伝えましょう。連絡がつかない場合は災害用伝言ダイヤルや災害伝言板などを活

用し、自分や家族の状況、避難先などを登録しましょう。 

 隣近所の人の安否も確認する 

 隣近所で声を掛け合い、安否を確認しましょう。 

 基本は在宅避難、避難時は歩いて 

 自宅に被害がなく、居住が継続できる状況であれば、在宅避難を

しましょう。災害時避難所では他の避難者との共同生活となること

から、環境の変化など体調を崩す人もおり、また感染症予防の観

点からも、在宅避難ができるようあらかじめ準備しておくことが大

切です。 

 親戚、友人宅など被害の少ない地域への避難も選択肢の一つで

す。 

 やむを得ず避難しなければならないときは、電気のブレーカーを落

とし、ガスの元栓、窓や扉を閉め、連絡メモを残して徒歩で避難しましょう。 

できるだけ、隣近所に声をかけ合って、複数で行動しましょう。 

 切れた電線には、絶対にさわらない 

 切れて、たれ下がった電線等には絶対にさわってはいけません。また、電線に木や看板、アンテ

ナなどが触れていたり、電柱が傾いていたりしているのを見つけた場合には、すぐに関西電力送

配電（0800-777-3081）に連絡しましょう。 




