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トイレットペーパー

数量は4人家族で1週間分を常時ストックしておく目安。ローリングストックの方法についてはP11参照。

新聞紙 ラップ
調理、水の運搬
など、多用途に。

折ってポリ袋をかぶせ、
紙食器に。折り畳んで
骨折の添え木にも。

食器にかぶせて
洗浄の水の節約に。
けがの応急手当にも。

ポリ袋

ヘッドライト クーラーボックス
両手が空き、夜間の
作業や運搬時に重宝。

停電時、生鮮食品・
食材の延命に。

革手袋
作業時のけが予防に。
革手袋がおすすめ。

子ども用口腔ケア
ウェットティッシュ
低刺激の子ども用も
備えておくと安心。

ウェットティッシュ類

乾電池
電気機器の電源として
多めに。機器から外して
保管しておく。

携帯ラジオ
停電時の
正確な情報
収集に役立つ。

LEDランタン
リビング、キッチン、トイレの
照明として「３つ」程度用意を。

あると役立つ自宅避難基本グッズ

キャンプ道具は自宅避難時に活躍する

日用品や子ども用品はローリングストックで備える

被災者に聞いた備えておくとよいもの

生理用品

紙おむつ

知って得する多機能防災グッズ

パンパース パンティー
ライナー

おしりふき

からだふきタオル
お風呂に入れない
避難生活時に重宝。

カセットコンロ
大変なとき
だからこそ

あたたかい食事を。

約１ヶ月の
被災生活に備えて
5パック（15本）必要。

カセットボンベ

被災者の声

ライフラインが止
まり、お風呂に入る
ことができない時
に下着の代わりに
使えて助かった。
（兵庫県神戸市）

一番困ったのがおむつ。手元に少しあっ
たが、それでももらいたくて、物資がも
らえると聞けば並んだ。（岩手県釜石市）
おむつが手に入ると本当に安心した。
すぐに何日もつのか計算した。
（岩手県陸前高田市）

被災者の声

ミルク

災害時、子ども用の薬は
入手困難。常備薬も
まとめて入れておく。

救急セット

絆創膏 三角巾
薬

包帯

ガーゼ
携帯トイレ
普段から、どんな

トイレでも用がたせる
ように練習を。

ポリ袋（大、中、小）ラップ（ロングタイプ）

断水で洗濯が
できない時の
衣服の消臭に。

布用消臭スプレー

小さな子どものいる親にとって、災害時に困るのはおむつです。
また、おしりふきがないと、おしりがかぶれてしまうこともあります。

パック
+1

パック
+1

個
+2

パック
+2

本
+3

枚～
+各50

0 8 0 9

3 災害時に役立つ 防災グッズ（自宅避難用）

ち ょ っ と 多 め に 買 う 。
ふ だ ん の買い物が防災になる。





6日

水道の復旧には長期間を要し、
飲み水はもちろん、トイレや風呂、
洗濯などの生活用水を容易に
確保できない状態がつづきます。

阪神・淡路大震災の復旧・復興の状況について／兵庫県　※倒壊家屋など除く

日頃から備える

様々な方法でためておく 給水拠点のチェック

※注　子どもが溺れるのを防ぐため、浴室にはカギをかけるなど安全には十分配慮しましょう。

節水・水を使わない工夫

口腔ケア用
ウェットティッシュ

ラップ

3杯のバケツで

口腔衛生を保つだけでなく、
食器が拭けるなど、多用途。

食器や紙食器に
ラップをかぶせて
洗浄水の節約に。

食器を洗う時、１つ目のバケツで一番汚れたものを
すすぎ、２つ目のバケツでそれをきれいにし、

３つ目のバケツで仕上げをする。
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2
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楽に水を運ぶための工夫

ポリ袋を2枚重ねにしてバケツや
段ボール箱に入れて、水を運ぶ。

バケツ、段ボール箱

リュックの中にポリ袋を
2枚重ねにして入れて、水を運ぶ。
エレベーターが止まった場合、
階段を上がる時に便利。

リュック

キャリーカート

被災者の声

給水車が来てくれたが、
ポリタンクなどの入れ物が
なくて困った。
（福島県いわき市）

ファブリーズ
断水で洗濯ができない
時の衣服の消臭に
役立ったという声も。

阪神・淡路大震災のライフライン復旧までの日数
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14日 42日 84日 90日

お風呂（※注）やポリタンクにため置きする習慣を。
さらに、井戸や沢など水がくめる場所を
確認しておく。マンションは貯水タンクの

容量などスペックの確認を。

断水になった時でも、
浄水場・給水所などの給水拠点で、
応急給水を受けることができる。

自宅近くの給水拠点をチェックしておこう。
お風呂（※注）の水はすぐに捨てずにとっておきましょう。給水車から水を運ぶ
場合は、折りたたみのキャリーカーと段ボールを使うとラクに運べます。

キャリーカートを家に一つ
用意しておくといろいろ便利。
段ボール箱なら、重ねて一度に
たくさん運ぶことができる。

戸建て向け

マンション向け

5

水がない。それだけで、
いまの生活はほぼできない。

水の備蓄・節約・運搬術

1 2 1 3
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