
受援力
支援が必要な時に助けを求め、
助けを受け入れる心構えやスキル

1) 頼ることに罪悪感を抱かない、我慢しない！
2) 自分がしてほしいことを丁寧な言葉で明確に伝える
3) 感謝の気持ちをたくさん伝える

受援力向上！ 日ごろからの３つの心得

遠慮しないでね
ありがとう
ございます

STEP5 受援力を高める
困難を乗り越えるために、周囲の方の支援を必要とすることがあります。

STEP4 情報の活用
首相官邸（災害・危機管理情報）＠Kantei_Saigai

Jアラートと連動し、緊急地震速報や特別警報などを自動配信。
災害・危機管理関連の政府活動情報

気象庁防災情報＠JMA_bousai
災害への警戒の呼びかけや解説

防衛省・自衛隊＠ModJapan_jp
自衛隊の災害派遣状況や生活支援情報

ＮＨＫ生活・防災 @nhk_seikatsu
災害の情報や防災減災に役立つ情報

私の住んでいるエリアの自治体
気象状況などは各地で異なるため、
地域の防災情報は自治体の情報を確認しましょう

例 ○○市防災ポータルサイト

正しい情報をもとに、災害状況を
把握し、安全な避難行動が
とれるようにしましょう。

母子のための災害時の逃げ方、身の守り方

いつ起こるかわからない災害時に今からできることを

５G ゆるりん

被害を最小限に抑えるための
備える力を高める５つのSTEP

災害が起きた時、自分と家族を守るために、日ごろから備えておくことはとても大切です。
子育て中のあなたが“今からできる備え”を見直してみましょう。

２日前 １日前 半日前 ５時間前
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暴風域

川の氾濫の
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警戒レベル
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風

基本行動 ・天気予報
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・家族予定
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・家周りの
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・避難所確認
・避難手段
確認

・川の水位の
情報確認

・近所や親類
と連絡を取り
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・安全確保

・避難所もし
くは、安全で
あれば自宅
で避難
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時
STEP1防災グッズの準備

災害によってライフラインが寸断されても、自力で1週間程度生活できる備蓄をしておきましょう。

（水なら一人1日3L×7日×家族人数が必要）

備蓄のポイント

①災害用食品は普段の生活の延長で考える

②煮炊きがある程度できる場合と、できない場合を想定する

③定期的にチェックする

④家族それぞれの必需品（薬、コンタクトレンズ等）を確認しておく

⑤保管場所（リスク管理の観点から、備蓄品は家の中でも2階や車の中など分散させて保管する

⑥自宅に備えておく備蓄品とは別に、すぐに持ち出せる避難バッグを準備しておく

避難バック（普段持ち歩いているマザーバックになるべく入れておくと、非常時に慌てずにすみます）

命を守る行動を優先に、必要以上に持つことは危険です。両手が使えるようにし、転ばないように気を付けましょう。

重さは妊婦さんは5kg、女性は10kgが目安です。一度リュックを事前に背負い、幼児の手を引いて持てるかも確認します。

一時帰宅の安全が確認できたら取りに帰るなど優先順位をつけて準備すると良いでしょう。

日ごろから家の中の防災を！

•乳幼児のお母さんは、子どもの行動範囲を安全に保ち、子どもの手の届くところに危険なものを置かないなど気をつ
けましょう。

•特に、妊婦さんや乳幼児のからだの上に重い家具が倒れてくることがないようにしましょう。

•ベビーベッドは、ガラス窓から離し、上から物が落ちてこない場所に置き、動かないように固定しておきましょう。STEP3 避難の種類 避難してください≠避難所

災害種別図記号
は５つ（JIS：
日本工業規格）

津波・
内水氾濫

津波・
高潮

土石流 崖崩れ・
地すべり

大規模
な火事

避難に関する
図記号

緊急避難
場所

避難所
津波避
難場所

津波避難
ビル

プラス

在宅

ポイントは明るいうちに、（土砂や水害の場合）浸水が始まる前に。空振り避難は、避難訓練。

出発前のプチ
ハプニングは
つきもの。小
さな子がいる
場合は、時間
がかかるもの
と思って早め
の準備を！！

まず逃げる所
家に

帰れない時

水害

土砂

地震

火災

警戒
レベル

とるべき行動

５ 命を守るための最善の行動

４ 全員避難

３ 高齢者や要介護者などが避難

２ 避難に備える準備

１ 災害への心構え

妊婦・母子は

警戒レベル３
が目安

自宅の安全が確保できている場合は
自宅が立派な避難場所となります

防災グッズチェックリスト

避難バック（すぐに持ち出すもの）

□母子手帳（常に携帯、大事なページはクラウドに）□おむつ□ウエットティッシュ
□授乳ケープ□ミルクセット□ガーゼ□抱っこひも□離乳食□ビタミン剤
□子供の嗜好品（日持ちのするもの）□着替え□マスク
□使い慣れたおもちゃ□生理用ナプキン□防災連絡カード□水500ml×2本×人数
□非常食□紙皿□紙コップ□箸□スプーン□ラップ□ビニール袋□簡易ナイフ
□ドライシャンプー□簡易トイレ□ヘルメット□スマートフォン・充電池

食料品必要備蓄量チェック欄

ご飯類・パン・シリアル

レトルト食品・缶詰

ビスケット・乾パン・板チョコ

育児用ミルク、離乳食、幼児食

食関連災害用生活品必要備蓄量チェック欄

卓上コンロ・ガスボンベ

ナイフ・紙皿・紙コップ・割り箸

ラップ・アルミホイル・ビニール袋

買い物用ポリ袋・ゴミ袋

歯ブラシ・歯磨き粉・マウスウォッシュ

常備薬・持参薬・コンタクトレンズ・めがね

生活用品消耗品必要備蓄量チェック欄

紙おむつ・お尻ふき

ティッシュ
トイレットペーパー

ウエットティッシュ
手指消毒用アルコール

非常用トイレパック

不透明なビニール袋
新聞紙

石油ストーブ
灯油・固形燃料

非常用備品必要備蓄量チェック欄

懐中電灯・携帯ラジオ・予備の乾電池
モバイルバッテリー

給水用タンク・バケツ

マッチ・ライター・ろうそく

防寒用品（カイロなど）

STEP2 ハザードマップの確認
ハザードマップとは、自然災害による被害を予測して、地図に表した被害予測地図のこと
です。洪水、土砂災害、高潮、地震、津波、火山など災害の種類ごとに作られています。
あらかじめ想定される被害区域を知ることで防災に繋げることが出来ます。ぜひ確認して
おきましょう。

確認しておくべきポイント

• 自宅のある場所の想定されている自然
災害の種類と被害の大きさ

• 通勤・通学路の想定されている被害

• 災害の種類によって異なる避難場所と
避難場所までの経路

例えば
岡山市の洪水ハザードマップ

想定される浸水の状況と避難
場所が確認できます

家族で被災時の集合場所や避難先に
ついて話し合って決めておきましょう。

塀や水路、小さな川などはマップに反映
されていないのでできれば実際に経路
を歩いてみるとよいでしょう。
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パンフレット

パンフレットの用紙サイズ A４、 母子健康手帳 A6
（一番小さいサイズ）の場合のイメージ


