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令和３年 春号 

地域包括支援センターは、高齢者の総合相談窓口です！ 

やまびこだより 

 

 

 （太田郷・昭和・龍峯・千丁） 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

非常用持ち出し品を用意しよう！       

持ち出し袋は、リュックサックが使いやすいようです。自分で背負ってみて避難できる重さにしましょう。 

□ 貴重品 
〇現金 〇預貯金通帳（キャッシュカード） 

〇健康保険証（コピー） 〇免許証 

〇緊急連絡先メモ など 

貴重品はあらかじめまとめておきましょう。 

□救急医薬品 
〇消毒薬 〇常備薬 〇体温計 

〇包帯・ばんそうこう 〇ガーゼ 〇マスク 

〇お薬手帳 

いつも使っている薬などを入れておくとよいで

しょう。 

□非常食・飲料水 
〇缶詰 〇ビスケット 〇あめ 

〇ペットボトルの水 など 

火を通さなくても食べられるものを入れておき

ましょう。薄味が良いでしょう。 

□生活用品 
〇新聞紙 〇ゴミ袋 〇ブランケット 〇老眼鏡 〇歯磨き 

〇ビニール袋 〇ティッシュペーパー 

〇ウエットティッシュ 〇紙皿・コップ 〇筆記用具 など 

眼鏡や補聴器、入れ歯など自分なりの必需品もチ

ェックしておきましょう。 

□衣類 
〇上着 〇下着 〇靴下 〇タオル 

〇レインコート など 

タオルは長いものを準備するとマフラーなどに

も使えます。寒い時期は防寒対策を忘れずに。 

□その他 
〇携帯ラジオ 〇懐中電灯 〇ふえ 〇充電器 

〇大人用紙おむつ など 

ライフラインが止まった時のことを想定して準

備しましょう。 

※知っておきたい高齢者のための避難のキホン（東京法規出版）を参考にしました。 

4月 16日で熊本地震の本震の発生から 5年になります。また昨年は、7 月豪雨により八代市でも大きな被害を受けまし

た。高齢者が安全に避難するためには、「正しい情報を早めにつかみ」「周囲の人と協力して」「早めに避難する」ことが重要

です。日頃から地域の人と密接にかかわって「いざというときに協力しあえる関係」をつくるよう心がけましょう。 

そこで今回は、改めて避難の基本について、考えたいと思います。 

 

日頃から意識しておきたい高齢者の災害への備え 

早めの避難を心がけましょう 
 

①災害の危険が高まったときに市からの避難情報

が出たら、すみやかに避難行動をとれるようにして

おくことが大切です。 

 

②避難に時間がかかるご高齢者は、「避難準備・高

齢者等避難開始」の段階で避難の準備を整えるとと

ともに、気象情報に注意して避難を始めます。 

 

③テレビやラジオ、携帯電話等から情報を入手しま

しょう。停電したときは、電池式ラジオや携帯電話

が役に立ちます。 

 

④家族の人とどこにどのように避難するか、どのよ

うに連絡するか、あらかじめ話し合っておきましょ

う。 

 

地域の人とのつながりを持ちましょう 
 

高齢者は、災害時に孤立することが何より危険です。避

難が必要な時は、地域の人や近所の人たちと声をかけ合

って一緒に行動するなど周囲の協力を得ながら避難す

る態勢を整えておくことが大切です。 

 

①ふだんから町内会や自主防災組織と関わりを持ちま

しょう。 

 

②いざというときのために近所の人や町内会・自主防災

組織に家族構成や病気等の自分の状況を知らせ、いざと

いうときの援助を頼んでおきましょう。地域の行事に参

加して顔見知りになっておくことも大切です。 

 

③家族の人と一緒に近所にご挨拶をしておくといいと

思います。 

 



災害時に役立つ、簡単で美味しいメニュー 

ポリ袋で作るスパニッシュオムレツ   昭和女子大非常食公式キッチン（クックパッド）より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方   ポリ袋を使って簡単にできる料理を紹介します。 

１．卵を 1個，ポリ袋の中に割りいれて，良く揉んでから，コー

ンの汁も入れて混ぜ合わせます。 

２．玉ねぎはみじん切り，ベーコンは 1㎝角に切ります。 

３．１のポリ袋に２の材料をすべて入れ，ポテトチップスも砕き

ながら投入します。よく揉んで，空気を抜きながら上部を結びま

す。 

４．鍋にお湯を沸かし，沸騰したら３のポリ袋を入れて，火をフ

ツフツした状態に弱めます。15分茹でて完成です。 

材料（1人分） 

卵                 1個 

ポテトチップス（成形されているもの）5枚 

コーン缶（ホール）       大さじ３ 

コーンの汁           大さじ１ 

ベーコンスライス          2枚 

玉ねぎ              １/４こ 

 

筋力低下を予防して元気に過ごしましょう！ 

 家にいて「動かないこと」が続くと

足腰が弱くなり、気持ちも沈みが

ちになります。 

身体を動かす時間を作りましょう。 

やつしろ元気体操については、当

センター（℡30－8071）までお問

い合わせください。 

災害を完全に避けることはできませ

んが、災害による被害を最小限に抑え

ることはできます。日頃から、「もしも」を

想定した心構えをしておくことが大切で

す。どんな備えが必要なのか一つ一つ

確認しておきましょう。 

また、避難のためには体力も必要で

す。自分の体力や能力に応じた避難方

法を考えておきましょう。 

 

https://cookpad.com/cooking_basics/11347

