
Q 何日分用意すればよいですか？ 

A 避難袋には3日分、在宅避難の場合には最低２週間分が目安です。 

Q 何を準備すればよいですか？ 

A 普段使っている物を、２週間分ほど余分に持つようにしましょう。

ライフライン(電気、水道、ガス)が使えなくなった場合の備え、 

ゴミ対策、情報対策も考えます。特にガスと水道は復旧に時間がか

かります。 

 

 

 

 

 

☆多く持っておくとよいもの 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q 停電対策はどうしたらよいですか？ 

A 最低３日は自宅で生活できるよう準備すると、あわてずに済みます。 

 

 

 

 

 

Q 電力会社には何を連絡するのですか？ 

 A まず担当営業所とお客様番号を把握しておきましょう。自治体(保健

所、難病対策課)や電力会社によっては人工呼吸器利用者を登録する

システムがありますので、確認しておくと役立ちます。 

Q デマに振り回されないようにするには？ 

A テレビ、ラジオ等の正確な情報を利用しましょう。自治体のホ－ム

ページでも多くの情報が提供されます。またアプリによる情報提供

もあります。筋ジストロフィー患者間のメーリングリストによる安

否確認も有効な手段であったとの報告があります。 

Q 誰に連絡をとるべきですか？ 

A 避難要支援者登録をしたり、普段から近所づきあいするようにして、

いざというときに手助けが必要であることを理解してもらいまし

ょう。ホームヘルパー、訪問看護ステーションなどあらかじめ連絡

先をまとめておくとよいでしょう。 

Q どのような通信手段がありますか？ 

A 家族との連絡は複数の連絡手段を確保しておきましょう。連絡先の

書いたメモも用意しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

・すぐに充電できないことがあります。 

・家電製品を使うために「正弦波出力」の

インバータも用意します。店員さんに聞

いて購入することをお勧めします。 

・発電機を用意できるとさらに安心です。 

 

 
保険証 お薬手帳 小 銭 印 鑑 

〈病院受診や手続きに必要なもの〉 

常備薬 

・予備の酸素ボンベが何時間もつか確認しましょう。呼吸器に使う備品も準備しましょう。 

・停電時にも使えるアンビューバックや手動吸引器などがあると安心です。 

・呼吸器、酸素、吸引器のバッテリーが何時間もつか確認しておきましょう。 

〈医療ケアの備え〉 

食 糧 

トイレ対策 

タオル 

酸素   呼吸器・吸引器 

カーインバータ 

（正弦波出力） 

電 話 ソーシャル・ネットワーキング・サービス 

（ＳＮＳ） 

Facebook 
災害用伝言ダイヤル 

懐中電灯 

アンビューバック 人工呼吸器 

延長コード 

3P-2P 変換アダプター 

〈日常生活の備え〉 

カセットコンロ 

ラップ類 

使い捨て食器 

衣 類 

保温シート 

・防寒具 

クッション 

使い捨てカイロ 

ティッシュ 

水 

キッチンタオル 

ビニール袋 

トイレット 

ペーパー 

発電機と燃料 
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