
「自助」行動ガイド 

[３] 被災時の避難生活の為の防災グッズを準備しておく。 

  大きく 3種類の準備が必要： 

   ＜１＞自宅内 「在宅避難」 への備え（日常備蓄） 

   ＜２＞自宅外 「緊急避難」 への備え 

   ＜３＞持ち歩き用（外出先で被災） 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

帰宅困難になったら？ 
  むやみに移動せずその場にとどまろう 
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P6-2 

立川駅周辺の帰宅支援施設（被災時） 

立川駅 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外出時、小型ポーチ(100 均)などに纏めて

入れておくと便利（防災ポーチ） 

外出時携帯すると良い物はいろいろな意見あり、すこしずつ違っていますが、 

各自の都合にあわせて、自分なりの携帯品、防災ポーチなどを設定してください。

ここに挙げた 3例も少しずつ内容が違っていますので、ご了解ください。 

（例 1） 

（例 2） 
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１．防災ポーチに何を入れる？ 

   ①モバイルバッテリー 

   ②LED ライト＆ホイッスル 

   ③携帯トイレ 

   ④非常食 

   ⑤現金 

２．防災ポーチにあって良かった中身 7選！ 

   ①携帯ラジオ 

   ②エマ－ジェンシーブランケット 

   ③ウェットティッシュ 

   ④絆創膏 

   ⑤マスク 

   ⑥身分証（又はコピー） 

   ⑦メモ用紙、ペン 

持ち歩き用（外出先で被災） 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

＜防災ポーチに入れるもの＞ 

＜防災ポーチに入れると便利＞ 

モバイルバッテリー LED ライト＆ホイッスル 携帯トイレ 

非常食 

チョコレート、キャラメル、 

シリアルバー等 

現金 

携帯ラジオ 
アルミブランケット 

ウエットティッシュ 

絆創膏 

マスク 
身分証明書 

（コピー） 
メモ用紙 

避難時の連絡先 

家族との連絡用 P6-4 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
＜「自助」を体で覚えよう！！ 防災実技コーナー＞ 

 

         ①簡易トイレの準備 

 

         ②カセットコンロにガスボンベ装着し火をつけてみよう 

 

（例 3） 

普段外出時に携帯する 「防災ポーチ」 について 

https://www.youtube.com/watch?v=P6mEE2AA-TI 
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