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キットの内容物を確認して下さい

１わたしの⾝体シート ２わたしの⽣活シート ３現在の備え ４必要な備え

５備えシール①② 予備⽤



わたしの⾝体シートに，⾃⾝の⾝体状況と⽣活環境を記⼊して下さい．

１．わたしの身体シートを記入して下さい



わたしの⽣活シートに，主な⼀⽇の活動を記⼊して下さい．
また，⾃分の⽣活に必要な機器やサポートを書き出して下さい．

２．わたしの生活シートを記入して下さい



わたしの⽣活シートに，主な⼀⽇の活動を記⼊して下さい．
また，⾃分の⽣活に必要な機器やサポートを書き出して下さい．

２．わたしの生活シートを記入して下さい

⽮印の横に必要な
機器などをメモ

介助者が必要な
時間帯も確認



１わたしの⾝体・２わたしの⽣活シート
を⾒ながら、⾃宅で利⽤しているモノ、災
害時に備えて⽤意してあるモノ・コトを５
備えシールから選び、３現在の備えに貼
りつけて下さい。

現在の備えを確認して下さい

わたしの⾝体・わたしの⽣活シート

備えシール 現在の備えシート



現在の備えを確認して下さい

備えシール
(予備)

現在の備え②

シールに無いアイテムは
備えシール(予備) へ

現在の備え欄がいっぱ
いになった場合は現在
の備え②へ

１わたしの⾝体・２わたしの⽣活シート
を⾒ながら、⾃宅で利⽤しているモノ、災
害時に備えて⽤意してあるモノ・コトを５
備えシールから選び、３現在の備えに貼
りつけて下さい。

わたしの⾝体・わたしの⽣活シート



6つの質問を聞いて備えの課題を⾒つけましょう

想定：
夕方、自宅に帰宅直後、最大震度７の地震
が発生し、電気、ガス、水道が止まりました。

これから７日間、ライフラインが停止した状態
のまま、自宅で過ごすものとします。



○：災害時に役立ちそうなもの
×：災害時に使えなくなりそうなもの
△：備えてはいるが，問題が起きそうなもの

６の質問を聞いて備えの課題を見つけましょう



○：災害時に役立ちそうなもの
×：災害時に使えなくなりそうなもの
△：備えてはいるが，問題が起きそうなもの

安全確保についての質問です
質問 1：あなたの⾃宅は、震度７の激
しい揺れで、倒壊や⼤規模な破損がおこりま
せんでしたか？また、家の中で、⾃分の⾝を
守り、安全を確保する事ができましたか？

「一般の備え」を
中心にチェック！

６の質問を聞いて備えの課題を見つけましょう



○：災害時に役立ちそうなもの
×：災害時に使えなくなりそうなもの
△：備えてはいるが，問題が起きそうなもの

必要な⼿助け・⼈的⽀援ついての質問です
質問２：⼿助けが必要な場合、あなた
にとって必要な⼈的な⽀援は確保されていま
すか？

「人的サービス・関
係づくり」を中心に
チェック！

６の質問を聞いて備えの課題を見つけましょう



○：災害時に役立ちそうなもの
×：災害時に使えなくなりそうなもの
△：備えてはいるが，問題が起きそうなもの

情報収集・コミュニケーション⼿段についての
質問です
質問３：⼿助けを求める相⼿を呼ぶ⼿
段がありますか？災害時に必要な情報を、
事前に把握していたり、災害時に周辺の被
害や⽀援の情報を受けとる⼿段があります
か？

「コミュニケーショ
ン・情報収集」を
中心にチェック！

６の質問を聞いて備えの課題を見つけましょう



○：災害時に役立ちそうなもの
×：災害時に使えなくなりそうなもの
△：備えてはいるが，問題が起きそうなもの

移動についての質問です
質問４：家の中の⽣活に必要な場所に
移動したり、避難の為に⽞関から家の外まで
移動する⼿段やルート上の安全は確保され
ていますか？

「移動・交通」を
中心にチェック！

６の質問を聞いて備えの課題を見つけましょう



○：災害時に役立ちそうなもの
×：災害時に使えなくなりそうなもの
△：備えてはいるが，問題が起きそうなもの

⾷事・排泄・就寝・健康についての質問です
質問 ５：飲み⽔や⾷べ物の備え、⾷
事に必要な物資や機器を確保できています
か？
トイレ（排泄）に必要な物資や機器、衛⽣
を保つための物資、健康に⽣活するため必要
な医療品、温度調整のための物資、寝具等
は確保されていますか？

「飲食・排泄・健康」
を中心にチェック！

６の質問を聞いて備えの課題を見つけましょう



○：災害時に役立ちそうなもの
×：災害時に使えなくなりそうなもの
△：備えてはいるが，問題が起きそうなもの

最終確認
質問 ６：現在の備えとすべての備え
カードを⾒直しながら、⾃宅で１週間⽣活す
るために必要な物資、機器、医療品、それら
の利⽤に必要な補助的物資、⼈的⽀援をに
ついて再度確認してください。

６の質問を聞いて備えの課題を見つけましょう



×・△が付いたシールを右側へ、気付いた課題をメモ

３現在の備えのアイテムで×・△が付いたシールを，４必要な備え
欄に移し、気づいた課題を課題メモ欄に記⼊して下さい



×・△が付いたシールを右側へ、気付いた課題をメモ

３現在の備えのアイテムで×・△が付いたシールを，４必要な備え
欄に移し、気づいた課題を課題メモ欄に記⼊して下さい

ここに×・△が付いた
シールを貼り替えて
下さい

こちらには，気付い
た課題を具体的に
メモして下さい



５備えシール

課題を解決するための備えを考えましょう

課題を解決する備えシールを選択して，４必要な備えシートの
必要な備え欄に貼って下さい
必要なものが⼀覧になければ、備えシール(予備)に記⼊して下さい



これで備えリストが
完成しました

該当するシールが無ければ，
ブランクシールにメモして貼り

付けて下さい

課題を解決するための備えを考えましょう

解決策が思いつかなければ，
周囲の⼈と議論してみましょう


