


ライフライン・流通ストップ→３日間自宅でサバイバル！ 

                時系列で必要な備蓄をイメージしてみよう！    八王子市南大沢地域自主防災協議会 

2020.11.1 
 1日目 2 日目 3日目 4日目以降～ 

 

いのち・安全 

けが予防、応急手当て  

□スリッパ（飛散した割れ物を踏んでケガをしたら、身動き出来ない！日頃から履く習慣を！） 

□救急セット（消毒液、ばんそうこう、ガーゼ、ピンセット、包帯、綿棒、体温計、マスク、

常備薬 ）□懐中電灯 □ラップ（三角巾、包帯の代用） 

 

 

 

 

衛生・生活 

 

トイレ使用不可（流すのも NG） 手・体・食器・調理器具が洗えない  

□非常用トイレ □ビニール袋（大）（便器にかぶせて使用、給水袋） □新聞紙（敷いてちぎっ

て汚物隠し、寒い時に体に巻くなど様々に利用可能）□除菌ウエットティッシュ・ハンドジェル 

□除菌スプレー □高吸水性ポリマー・高吸水性樹脂（汚物処理用）□トイレットペーパー 

□ティッシュペーパー □牛乳パック（開いてまな板代わり、カットしてスプーンや食器代わり）

□使い捨て手袋 □ラップ（三角巾、包帯代わり、保温効果、お皿にまいて汚れ防止） 

□使い捨てコンタクトレンズ □点火棒 □使い捨てカイロ 

 

 

情報 

携帯電話・スマホ 電池切れ  

□携帯電話予備バッテリー □シガーソケット USB 充電器 

□乾電池式モバイルバッテリー □乾電池 □充電式ラジオ  

 

 

 

食事 

冷蔵庫の傷みやすい生鮮食品

から食べよう 

冷蔵庫・冷凍庫の傷みやすい食材から食べよう 缶詰・レトルト食品・乾麺を食

べよう 

□水（空のペットボトルに水道水を飲用として汲み置き 常温３日、冷蔵庫 10 日保存可 生活

用水も汲み置き必要）□お茶などの飲料 □無洗米 □チーズ、かまぼこなど（そのまま食べ

れられるたんぱく質） □菓子類 □栄養補助食品・健康飲料粉末 □調味料 

□カセットコンロ □カセットボンベ （□BBQ コンロ）□ポリ袋（ゆで調理用）  

□レトルト食品・ごはん 

□缶詰（果物、魚肉大豆など主

菜） □野菜ジュース □ビタ

ミンなどサプリメント □乾麺 

 

避難所・公助 

避難所の安全確認を実施 

避難所の開設・運営開始 

仮設トイレの設置 

災害時給水ステーション：南

大沢給水所（明日見らいふ裏） 

応急給水？（南中） 

支援物資受け入れ開始？ 

 

配給や炊き出しなどの 

公的支援期待出来るか？ 

女性・乳幼児 □生理用品 □粉ミルク □液体ミルク □使い捨て哺乳瓶 □離乳食 □アレルギー対応食 □おしりふき □おむつ 

高齢者    □おかゆ等柔らかい食品・高齢者用食品 □常備薬（処方薬） □補聴器用電池 □入歯洗浄剤 □おしりふき □おむつ 

病院は重傷者対応
（トリアージ） 
軽傷は自宅治療が 

基本 

マイカーはミニ避難所 
冷暖房完備 

カーラジオ・テレビで 
情報収集！ 

スマホ充電も可能！ 
エコノミークラス症候群

には注意して！ 
八王子 FM 

 
 
 
 
 


