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口腔
ケアで肺炎を予防

かぜ
・イ
ンフルエンザに注意

　

多
く
の
人
が
狭
い
空
間
で
暮

ら
す
避
難
所
は
、
か
ぜ
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
が
起
き
や

す
い
環
境
と
な
り
ま
す
。
手
洗

い
や
う
が
い
、
マ
ス
ク
の
着
用

に
よ
り
、
予
防
を
心
が
け
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

　

高
齢
者
は
口
の
中
に
細
菌
が

た
ま
る
と
、
睡
眠
時
に
気
道
へ

細
菌
が
入
り
込
み
、「
誤ご

嚥え
ん

性せ
い

肺
炎
」
の
原
因
に
。
歯
ブ
ラ
シ

が
な
け
れ
ば
水
で
ぬ
ら
し
た
タ

オ
ル
で
歯
と
歯
ぐ
き
の
汚
れ
を

取
り
、
う
が
い
を
し
ま
し
ょ
う
。

エコ
ノミ
ークラス症候群に注意

　

避
難
所
生
活
で
、
長
時
間
同

じ
姿
勢
で
い
た
り
水
分
不
足
に

な
る
と
、
血
栓
が
で
き
て
肺
の

血
管
が
つ
ま
る
「
エ
コ
ノ
ミ
ー

ク
ラ
ス
症
候
群
（
肺
塞
栓
症
）」

や
心
筋
梗
塞
な
ど
が
お
き
や
す

く
な
り
ま
す
。
避
難
所
で
は
水

分
補
給
と
適
度
な
運
動
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

お年寄りや乳幼児、
子どもなどは
周囲で支える

適度な運動を

高血圧・動脈硬化の方

避難所生活では血圧が測れ
ないことも。また、ストレ
スから血圧が上がりやすく
なります。散歩などの適度
な運動を心がけ、血圧が高
くなりそうなときは深呼吸
や腹式呼吸を。薬がないと
きはできるだけ横になりま
しょう。

薬とインスリンの自己注射
をしている人は、避難時に
注射セットを忘れずに。ま
た、血糖値の下がりすぎを
防ぐため、非常用持ち出し
袋に氷砂糖を用意しておき
ましょう。
体がだるい、尿の量が多い
ときなどは要注意。

心臓病の薬をもらっている
人は、普段から寝るときは
枕元に薬を置く習慣をつ
け、必ず薬を持って避難し
ましょう。
また、時間を決めて脈を測
り、異常があれば救護班に
伝えましょう。

急激な温度変化やほこり、
ペットの毛、たばこ、アレ
ルゲンとなる食べ物など、
発作の原因になるものから
離れるよう、自分なりに工
夫して対応しましょう。

心臓病の方糖尿病の方 ぜんそく・アレルギーが
ある方

　高血圧などの持病がある方が避難するときは、次の点に注意しましょう。また、
避難所では、「災害時救急カード」を救護班に渡し、周囲にも自分の病気の状態を話
し、少しの変化でも伝えておくことが大切です。

※参考：目黒公郎監修『目でみる自然災害サバイバルハンドブック』（法研）

水分を
十分にとる

体を
冷やさないように

手洗いや
マスクの着用を

避難所生活で気をつけたいポイント
災害により避難生活を送ることになった場合は、
次のような疾病に注意し、予防を心がけましょう。

避難するときの注意点疾病別
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災害時救急カード
氏　　名

生年月日性別

ここに写真を
貼りましょう

住　　所

電　　話
自宅
携帯

血　　圧 最高　　　　　　最低

血液型
　　　　年　 　月　 　日男・女 型

持病と症状、発症年月日、
既往歴、合併症の有無など

服用薬と
服 用 量

かかりつけの
医 療 機 関

名称

所在地

医 師 名
電話番号

組合員証等
（保険証）

記号
番号

緊急連絡先（氏名・続柄・電話）

災害時救急カード

災害時の健康マニュアル
　

現
在
、
日
本
の
地
震
は
活
動
期
に
入
っ

て
い
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
今
後
の
大
地

震
へ
の
対
策
は
重
要
で
す
。

　

災
害
時
に
は
電
気
、
水
道
や
通
信
・
交

通
手
段
が
途
絶
す
る
な
ど
極
め
て
厳
し
い

生
活
状
況
と
な
り
、
そ
れ
が
数
時
間
か
ら

数
日
間
続
く
こ
と
も
予
想
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
病
院
で
診
察
を
受
け
る
こ
と
も
、

薬
を
手
に
入
れ
る
こ
と
も
困
難
に
な
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

高
血
圧
や
糖
尿
病
、
心
臓
病
な
ど
の
持

病
を
抱
え
て
い
る
人
は
と
く
に
、
救
助
の

手
が
届
く
ま
で
、
必
要
な
治
療
あ
る
い
は

処
置
を
ど
う
維
持
す
る
か
が
問
題
と
な
り

ま
す
。
非
常
時
を
想
定
し
て
、
し
っ
か
り

準
備
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

地震、台風などの災害時に自分とご家族を守る

東日本大震災の後、全国規模で活発化している地震への備えが急務となっています。
ここでは、災害時に健康を守るためのポイントと、高血圧など持病のある人の災害対策についてご説明します。

キリトリ線

記入年月日　　　　　　年　 　　月　 　　日

□必要な薬は、余裕をもって一定量を確保しておく。

□お薬手帳や組合員証等（保険証）はすぐに持ち出
せるよう、１カ所にまとめて保管する。

□下記のような「災害時救急カード」を２枚作り、
１枚は財布や定期入れなどに、もう１枚は非常用
持ち出し袋に入れておく。

持病のある人が
準備しておきたいもの

大
地
震
は

明
日
起
こ
る
か
も

し
れ
な
い

※コピーしてお使いください。

※当初予定していた記事　「千葉てくてくウォーキング」を変更しての特集です。

※実際の準備を始めるときは、主治医にご相談ください。


