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普段から備蓄品を用意しよう

『ローリングストック法』でかしこく備えよう

う！ 在宅避難に役立つ防災グッズ・厳選9品
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水道・電気・ガスなどのライフラインが途絶えても、一人あたり最低7日間、自宅で生活できる分量の備蓄
品を用意しておきましょう。
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2 
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日用品はローリングストック
持出用のグッズはリュックに
備蓄品は1カ所にまとめて収納す
るのではなく、キッチン、寝室、子
ども部屋など数カ所に分けて収
納する「分散備蓄」がおすすめ

自分の住むマンションの防災対策や備蓄を知っておこう

高層住宅では？

ポリ袋ラップ飲料水 ・ 非常食
）食3日1人1（）ℓ3日1人1（

からだ拭きウェットタオル・
口腔ケアウェットティッシュ携帯トイレ（1人1日5回程度）新聞紙

カセットコンロ・ボンベ懐中電灯
LEDランタン・ヘッドライト

停電時の信頼でき
る情報源。震災後
の情報収集に。

携帯ラジオ

備える使った分だけ
買い足す

日常で使う

買い占めは
しないでね！

準備ができたら
　チェックしよう✓

震災時には、エレベータの停止による階段での移動が想定され
ます。特に高層階は、階段を何度も往復するなど大きな負担が考
えられるため、日頃からの備蓄品の用意が大切です。
大規模マンションでは、管理組合や防災委員会で、水・食料・携
帯トイレなどの共同備蓄を行っています。
自分のマンションの防災対策について、必ず確認しましょう。

いざというときに慌てたり、
買い占めをしなくても安心して
過ごせます。また、備蓄を継続でき
るというメリットもあります。

ローリングストックとは、普段使っている日用品
や食べなれた食品を少し多めに買って備蓄
し、使った分だけ補充する方法です。

調理、水の運搬、
サバイバルトイレ
づくりなど、多用
途に使えて便利。

飲料水は家族全員の分を用意。生
活用水は風呂の水を。非常食は、

腹持ちがよくおいしい
レトルト食品やフリー
ズドライ食品を。

食器に敷いて使えば洗う水を
節約できます。ロングタイプ
のものを多めに備えて。

震災時は、水洗トイ
レの水を流さないよ
うにしましょう。逆流
発生などの危険があ
ります。

紙食器やサバイバルトイレを作る際に
活躍する多機能グッズ。朝刊1週間分の
ストックを。

からだ拭きウェットタオル
は、背中まで拭ける大きさ
なので一人で身体をきれい
にできます。口の中の衛生
は身体の健康にも影響し
ます。歯が拭けるウェット
ティッシュの用意を。

LEDランタンは部屋の照明用に
最低3個用意。ヘッドライトは外
出時用として家族全員分を。

温かい食事の必需品。
ボンベ1本で約60分使用できます。

マンションにお住まいの方へ
①大地震発生時には、水を流さないでください。
地震により、マンション内の排水管が壊れている可能性があります。もし、壊れ

ているのにトイレや台所などから水を流すと、低層階で水が漏れ、大きな迷惑にな
る可能性があります。排水管が壊れていないことが確認できた場合、掲示等でお知
らせするので、それまで水を流すのはやめましょう。

②エレベーターには乗らないでください。
エレベーターが動いていても、余震などにより再び停止し閉じ込め被害にあう可
能性があるので、エレベーターには乗らずに階段を使ってください。エレベーター
が使えるようになった場合は、掲示等でお知らせします。

③ゴミは自宅に保管してください。
ごみの収集はしばらく停止となる可能性があるため、使用済みの携帯トイレなど
のごみは当面の間、各戸のベランダなどで保管してください。ごみの収集が再開さ
れたり、臨時の共用ゴミ置場を設置した場合は、掲示等でお知らせします。

④避難する際、連絡先を管理者等に伝えてください。
近所の人などが心配するほか、緊急修理の実施に支障をきたす可能性がありま

す。避難などのため長期間留守にする場合は、ブレーカーを落とし、ガス、水道の
元栓を閉めたうえで、連絡先を管理組合、管理員などに伝えましょう。

⑤災害対応に協力してください。
マンションの応急対策としてやるべきことはたくさんあります。居住者の方は可
能な限り協力をお願いします。特に次のような知識や技術などを持つ人は積極的な
協力をお願いします。

・建築、設備などの技術者  ・水を高層階に運ぶなど、体力に自信がある人

・手話や外国語ができる人  ・子どもの世話、お年寄りのサポートができる人


