
非常持ち出し袋には、 命を守るための最低限のアイテムを詰める必要があります。
「持ち歩ける軽量版」 と 「避難所生活用の大型リュック」、 また 「自宅避難時用の備蓄」 に分けて
準備するのが理想的。 定期的に中身を見直して賞味期限や電池切れに気をつけましょう。

ブランケット、寝袋、レインコート、 
（冬場） カイロ、 湯たんぽ
（夏場） ミニ扇風機、 うちわ、 
　　　　　冷却シート、　保冷剤

現金 ( 小銭含む）、 身分証 ・ 保険証 ・ 常備薬 （最低 3 日分）、
ホイッスル （救助を呼ぶため）、 災害時緊急連絡カード
ウェットティッシュ､マスク､飴、 携帯できる栄養バー等
塩タブレット ・ 経口補水液 ・ ゼリー飲料など、 メモ帳、 ペン、
モバイルバッテリー （充電済み） ・ ケーブル、 携帯アルミシート
携帯トイレ (3 回分） ビニール袋 （小さく畳んで多めに）

非常持ち出し用のバッグ本体も軽量なリュ
ックなどにして、 家族で分担しても OK ！
すぐに持てるサイズにしましょう

軽くてすぐ持ち出せることが最優先 !

普段の外出バッグに入れておくと安心なもの 非常時に備え、 記入の上、 携帯してくださいね

缶詰  | 肉 ・ 魚 ・
豆 ・ 果物、
レトルト食品、
カップ麺、
インスタント味
噌汁 ・ スープ、
パックご飯 ・ ア
ルファ米、
ドライフルーツ、

野菜ジュース、

乾物、 お菓子

非常食は、 最低でも 3 日分、 できれ
ば 1 週間分を備蓄しておきましょう。
普段から食べているものをローリング
ストックするのがおすすめです。

トイレについては
防災ニュース 9月号を
みて下さいね　コチラ

あると安心な備蓄品

運動靴 （手を使わず履けるタイプ）、 ヘルメットか厚手の帽子
スマホ （普段使いのもの）、 災害用軍手、 軽量な懐中電灯

家族構成に応じた備え
乳幼児 ： 粉ミルク ・ おむつ ・ おしりふき
高齢 ・ 障害者 ： 介護用品 ・ サポートグッズ
ペット ： 餌 ・ リード ・ トイレシート    etc.

土屋グループ全社員に配布した

災害時緊急連絡カード 

+
就寝時に枕元に置いておくと良いもの

・ 飲料水 （1 人 1 日 3L が目安） + 保存食
スプーン、 箸、 紙皿、　缶切り、 耐熱ポリ袋、
ラップ、 アルミホイル、 カセットコンロ ・ ガス

・ラジオ、 救急セット、 常備薬、 持病薬、 マスク、 歯ブラシ、 
タオル、 生理用品、 着がえ、 ゴミ袋 （大小サイズを複数枚）
・ 携帯トイレ / 簡易トイレ + 消臭機能付きビニール袋＋トイ
レットぺーパー 

+
無いと困るもの

・ 蓄電池や電池、 懐中電灯 ( ランタン型 / ヘッドライト推奨）

季節対応

特に障害のある方の持ち出し袋は、 命を守るだけでなく
「安心して避難できる環境」 を整えるための大切な準備に
なります。

眼鏡、 義歯、 イヤーマフ等、 普段から使っている物
ご本人の 「配慮事項メモ」

次号は、非常時にも役立つ簡単調理特集です♪

防災士お勧め

フォロー
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