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・ などの は ですか？

食料・飲料・生活必需品は、災害時専用ではな
く、普段の生活で使うものをストックしています。
特にミネラルウォーターや缶詰、レトルト食品な
どは定期的に消費して再度補充しています。

自宅に家族全員が揃っている時でしたが、震源地と非常
に近かったこともあり、大変怖い思いをしました。地震発
生後はすぐに避難できるよう、非常用持ち出しバッグを
玄関先に設置。家族が一つの部屋にまとまり、何が起
こっても対応できるようにしていました。また万が一を考
慮して、火を使わない調理器具でおにぎりなどの災害用
ご飯を多めに作り置きしました。

のとき、わが では

災害による被害をすべて防ぐこと
はできません。最小限の被害にと
どめるためにも、事前に準備をし
て家族全員で共有することが必
要不可欠だと思います。

わが家の防災対策わが家の防災対策
局番なしの「171」に電話をかけると伝言を
録音でき、自分の電話番号を知っている家
族などが、伝言を再生できます。

携帯電話からインターネットを通じて文字を登
録します。自分の電話番号を知っている家族な
どが、情報を見ることができます。

声で伝える 文字で伝える

で うものをストック

や を している？

1～2年に一度、備蓄品の期限や定数
の点検とともに、ハザードマップなどを
使って安全な避難場所の確認を家族で
行っています。

みんなで に

を なくするために バッグは に

の を めている？

もし家族が離れ離れになっても、
小学生の子どもでも連絡が取れる
ようにしています。「緊急時連絡先
リスト」を作成し、非常用持ち出し
バッグの中に入れています。

ち しバッグの はバッチリ？

家族全員分の非常用持ち出しバッグを準備。
すぐに持ち出せるように、玄関の棚に収納しています。

知ろう！備えよう
！日頃から家族で実践しよう！

バッグの中身

●ミネラルウォーター
●簡単な食料品
●消毒シート・絆創膏・包帯などをセットにした簡易救急セット など

●乾電池
●ライト

●携帯ラジオ
●スリッパ

●緊急時連絡先リスト
●スマホ充電器

看護師が

実践する

災害への備え

緊急時連絡先リストの内容

●本人の氏名・保護者氏名・連絡先
●勤務先、血液型など
●耐水紙のカードに記入

雨などで濡れても字が
消えたり破れたりしません。

を のカードに

家族構成
父（看護師）・母（看護師）
子ども（小学生2人）
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コロナ禍の今こそ健康づくり
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看護師からの
お願い

「 キット」をご存知ですか？

救急医療に必要な情報 を、ま

とめて冷蔵庫等に保管しておく

ものです。救急要請するような

緊急時に備えておくと、迅速な

救急活動につながります。

救急隊員が、すぐに分かる場所

に保管しておく必要があります。

ほとんどの家では、冷蔵庫は台

所にあるため、保管場所は「冷

蔵庫の中」としています。

駆け付けた救急隊員が

救急医療情報キット内の

情報を確認することで、

緊急連絡先への連絡が

スムーズになります。

災害や急病など、急な入院のために

から しておく3つのもの

急な入院では、着の身着のまま。携帯電話
や財布などの連絡先がわかるものを持参
されていない場合が多くあります。そのた
め、ご家族の方に連絡できない事例があり
ました。

Case
病院での事例- 1

COVID－19に罹患し緊急入院した患者さ
んが、発熱や脱水などの症状でぐったり。
治療内容の説明や同意を得るためのキー
パーソンとなるご家族の連絡先を聞くのが
困難で、すぐに連絡できませんでした。

Case
病院での事例- 2

「救急医療情報キット」とは? なぜ冷蔵庫で保管するの? こんなふうに使います

１～2名の緊急連絡先。連
絡する優先順位、本人と
の関係（息子、姪、孫など）
も記載しましょう。

お薬手帳、またはお薬手
帳のコピーを定期的にとっ
て最新のものを用意して
おくといいでしょう。

本人やご家族から、既往歴や内服
中の薬などについて詳細が確認で
きない場合は、情報提供を依頼す
ることがあります。

2 31
かかりつけ やケアマネジャー、

などの
と の
を したもの

を
したもの
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エネルギー
野菜量
食塩相当量

236kcal
100ｇ
1.3ｇ

１
人
分

エネルギー
野菜量
食塩相当量

171kcal
100ｇ
0.8ｇ

１
人
分
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なすと牛肉のレンジ煮
レンジでチンするだけのカンタン調理！

キャベツと厚揚げのみそみりん
「もう一品」にぴったり！
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に まれる とはたらき

Vitamin C

パプリカ、ブロッコリー
など

Dietary Fiber

ごぼう、切り干し大根
など

Carotenoid

にんじん、ほうれんそう
など

Kalium

パセリ、ほうれんそう
など

を として るメリット

トマト
1/2個

かぼちゃ
1/16個

ブロッコリー
1/3～1/2株

にんじん
1/3本

きゅうり
2/3本

1 350g

１ 350gの      を べましょう野菜

大阪府四條畷保健所では、府民の食生活改善のため、
「交野・畷・大東地域活動栄養士会メープル」の協力で野菜を
たっぷりとることができる減塩レシピを考案し、SNSで定期的に発信しています。
ぜひ毎日の献立づくりにお役立てください!!

 Facebook
　　　           https://www.facebook.com/shijonawatehokenjo  

レシピをたくさん
しています! 

＊

コロナ禍の今こそ健康づくり
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ごぞんじですか？

まちの保健室まちの保健室

詳しくは
ホームページへ

府内10会場で開催（2022年8月末現在）
社会福祉協議会
介護予防センター
団地集会所（大阪府住宅供給公社）
寺院 など

血圧・体脂肪・握
力測定

生活習慣病・介護
予防相談

看護・介護相談

乳幼児の身長・体重
測定

など
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豊富な経験を活かしたゴールドナースと
大手前大学看護学部の教員と学生のみなさん
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　大阪府看護協会は、看護職（保健師・助産師・
看護師・准看護師）約5万5千人の会員からなる
団体です。昭和22年発足以来、府民の笑顔と元
気を支える活動を続けています。当協会では、
ちょっとした健康の不安などが相談できる「まちの
保健室」や府民向け公開講座なども実施していま
す。住み慣れた町で自分らしく生きていくことが
できればよいですよね。「みんなの人生会議」の
動画の監修も行っています。ぜひ大阪府ホーム
ページもご覧になってください。
　看護職の活動の場は、医療機関だけではなく、
行政・保健所・助産院・訪問看護ステーション・
社会福祉施設・地域包括支援センター・学校な
ど今後もますます広がっていきます。この「テア
テ」は年２回（春・秋）発行しており、活動している
看護職の紹介をはじめ、皆さんの役に立つ情報
を掲載しています。ぜひ愛読していただき、看
護をもっと身近に感じてもらえれば嬉しいです。

　　「このまちの今と未来をつなぐ力に」看護職
としてできることに挑戦していきます。
　今後とも応援をよろしくお願いします。

弘川 摩子公益社団法人大阪府看護協会 会長

このまちの今と未来をつなぐ力にMessage


