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命を守る
　いつ、どこで災害が発生するかわかりません。また、災害時には救急隊の到着に時間がか
かります。あなたの大切な人を守るために、応急手当の方法を覚えておきましょう。

日頃からの備え
　災害の規模によっては、支援が届くまでに時間がかかります。少なくとも３日間を自力で
乗り切るための準備をしておきましょう。準備の際は、避難時にすぐ持ち出す非常持出品
と、被災後の生活に必要となる備蓄品をそれぞれ準備しましょう。

出血のときの止血

骨 折

傷の手当ては、❶出血を止める
（止血）、❷細菌の侵入を防ぐ、
という２つのことを意識しながら
行う。

[骨折の見方]
•はげしい痛み
•はれたり変形している
•冷や汗がでたり、寒気がする
•傷口から骨の端がでている

[足の骨折]
①骨折しているところの両側か
ら、雑誌などをあてる。
②関節が動かないよう、下の❶
～❹の順番に固定する

❶出血しているところを完全におお
える大きさの清潔なガーゼや布で
やや強く押さえ、止血する。
❷患部を清潔に保ち、包帯などを巻
く。
❸じかに血液にふれないように、ビ
ニール・ゴム手袋を利用する（ス
ーパーの袋などでもよい）。

❶出血している場合は、その手当を
する。

❷雑誌などをあて、痛くない位置で
固定する。雑誌などは骨折部分の
上下の関節より長くする。

❸骨がつきでているときは、その上
に清潔なガーゼか布をあて、シー
ツなどでくるむ。

[腕の骨折]
❶骨折しているところに雑誌など
をあて、その上下を固定する。

❷大きめのタオルでつったあと、
さらに胸部に固定する。

通常の呼吸がない場合、胸骨圧
迫と人工呼吸を行う。 
①胸のまんなかに手を重ね、垂
直に体重をかけ、胸骨を少なくと
も5ｃｍ下方に圧縮されるように
１分間100回以上の速さで圧迫
する。（肘はまげない） 

②30回圧迫後、人工呼吸を
２回行う。この操作を一定
間隔でくり返す。
※人口呼吸が出来ない場合
や口からの出血などで躊躇
する場合は、胸骨圧迫を続
ける。 

胸骨圧迫

非常持出品は、すぐに持ち出せるようにしておくことが重要です。 
また、避難時に両手をふさぐことのないよう、リュックに入れて
準備をしておきましょう。
救急・衛生用品

救急セット、薬品（常備薬、
持病薬）、ティッシュペー
パ ー、ウェットティッシュ、
生理用品、マスク、携帯ト
イレなど。

衣類等
着替え、タオル、ヘルメッ
ト、軍手、アルミ製保温シ
ートなど。

非常食品
缶詰、缶入りパン、ビスケ
ット、チョコレート、ミネ
ラルウォーターなど。（火
を通さなくても食べられ
るもの）

貴重品
印鑑、預金通帳、マイナン
バーカード、保険証、免許
証（コピー）、現金（公衆
電話をかける 10 円硬貨
も）など。

道具
万能ナイフ、割り箸、使い
捨て食器、ラップ、ロープ、
ビニール袋、レジャーシー
ト、メモとペンなど。

情報入手用品
携帯電話（充電器を含
む）、モバイルバッテリ ー、
携帯ラジオ、予備電池。

照明器具
懐中電灯、ヘッドランプ
（できれば一人に１個）、
予備電池、ろうそく、ライ
ターなど。

その他
使い捨てカイロ、住所録・
電話帳（緊急連絡先）、メ
ガネ、コンタクトレンズ
（予備用）、ホイッスルな
ど。

ポイント

①家族みんなで、避難する際に必要なものを考えましょう。
②最低でも１年に１回は非常持出品の点検をしましょう。賞味期限や薬品の使用期限などを確
認しましょう。衣替えのタイミングで点検し、衣類等を入れ替えることもオススメです。 

③災害時の情報入手手段として、携帯電話は重要です。停電時でも充電できるよう、モバイルバ
ッテリーや電池式充電器を準備しましょう。

④食物アレルギーのある方は、アレルギー対応のミルクや食事（離乳食など）、常備薬（エピペ
ン、塗薬など）を準備しておきましょう。


