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若遇到水、煤氣、電全部停止供應，亦得不到

日常生活的必需品。在三天～一周的時間裡，只能

用有限的物資來生活。本章在災害發生時有很大的

用處，集合了各種“智慧”和“方法”，用圖示來

更直觀明瞭的而言明。最後亦請嘗試一下章節末尾

記載的實踐項目。 4
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確認傷者的意識

按壓胸骨

おお

※注１

4

1

5

2

6

3

心肺復蘇法
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災害發生時急救隊可能無法及時
到達，當看到傷者時，先輕輕的拍拍
傷者肩膀詢問“你還好嗎＂。確認傷
者有無反應，手腳還動不動，對受傷
處的疼痛反應，有無意識。

在胸部中央兩手重疊，若為成人
至少將胸部向下按5cm左右。按照1分
鐘100次的節奏進行。按壓胸骨和人
工呼吸結合進行的情形下，按照按壓
胸骨30次和人工呼吸2次的順序循環
進行。

人工呼吸

抬起下巴確保呼吸道的暢通，手
放在額頭上用大拇指和食指捏住鼻
子。使用人工呼吸用吹嘴蓋在口部，
不讓空氣漏出，向裡吹氣1秒左右。
此時，確認胸部有無鼓起。

使用AED

按下AED電源按鈕。將電極片貼
在胸部，在進行電流衝擊時會有聲音
提示，所有人離開傷者身邊，按下按
鈕。按照提示音，立刻重新按壓胸
部。

雖在人工呼吸時不使用專用吹嘴，被感染的可能性亦很小，但從預防感
染的觀點而言，使用亦比較安全。

尋求周圍人的幫助

若傷者失去意識了，大聲的呼喊
“能來個人嗎，有人倒下了＂來尋求
周圍人的幫助。或若為處於安全的狀
況下，則讓人取來AED（自動體外除
顫儀），進行應急處理。

確認呼吸狀況

仔細觀察傷者的胸部和腹部的動
作，10秒以內確認呼吸是否紊亂。若
胸和腹部停止運動了，則可判斷為無
正常的呼吸，開始按壓胸骨。
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用直接壓迫法止血

用間接壓迫法止血

血會噴出來 血會湧出來

動脈性出血

毛細血管性出血

血會滲出來

大量出血會帶來生命危險

靜脈性出血

止血
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人的總血液量占體重的７～８％，失血三分之一則會帶來生命危險。若
遇到鮮紅的血像噴出來一樣的動脈性出血，則必須立刻止血。毛細血管的出血
大多數會自然止血。

詳細情報→263頁

在出血部位用紗布或乾淨的布直
接壓住，用手或包帶用力按住。布的
大小以將傷口完全包住為佳。為預防
感染，必須帶上橡膠手套或塑料袋，
需要注意不要粘上血液。

若用直接壓迫法亦無法止血時，
可嘗試使用間接壓迫法來止血。用大
拇指一類的朝著骨頭按住離心臟較近
的動脈，流血會暫時停止。肘前部的
出血要按住上臂內側中央，同樣是用
大拇指用力按住。腿部的出血，將出
血一側的腳伸直，用拳頭使勁按住大
腿骨的接縫處。
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用夾板固定

使用三角布

在傷口被沙土等污染的情形下，要用水
沖洗乾淨。

裹上繃帶。

準備好能將傷口完全覆蓋住的布和
繃帶。

在傷口在流血的情形下，要用滅菌紗
布等蓋住來保護傷口。

1

3

2

4

材料 布、繃帶、水、滅菌紗布

骨折和扭傷的應急處理 割傷的應急處理
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不要隨便移動骨折處。準備好支撐斷骨的夾板，將骨折兩側的關節處和
夾板用布系上固定住。

三角布在身體的任何地方都可使用，頭巾和包袱布、大塊手帕都可作為
三角布來使用。先將傷口清洗乾淨，蓋上滅菌紗布，打結處不要在傷口的正上
方。
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鬆開衣服

保持體溫

輕微燒傷可用水來降溫 

燒傷的應急處理 減輕傷者的負擔

・穿著衣服時，直接穿著衣服沖洗降溫。
・燒傷面積很大需要降溫時，注意不要過度的降低體溫。
・注意不要弄破水泡。
・不要使用藥物。

處理的要點
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若燒傷面積不足體表面積的10%
（傷者單手手掌的面積相當於體表面
積的1%），盡可能早的用乾淨的水沖
洗傷口15分鐘以上，直到傷處不再疼
痛為止。

詳細情報→第262頁

在停水無法使用自來水時，使用瓶裝水等來處理傷口。可使用自
來水時，將傷口在水下沖洗15～20分鐘。此外，在處理時要確認幾點注
意事項。

讓傷者採用最舒服的姿勢，一邊詢問傷者“不痛吧？＂，一邊聽取傷者
的要求，將衣服和皮帶等輕輕地解開。

當傷者感覺到發冷，體溫下降和臉色蒼白，淌冷汗時，要給傷者蓋上衣
服或毛毯等，防止體溫下降。 參照→第194頁
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仰臥是最常見的

腹痛或腿部受傷時 呼吸困難或胸部不適時

傷者有嘔吐症狀或背部有傷時 有呼吸但無意識

頭部受傷且呼吸困難時 中暑、貧血、出血性休克

在平坦處仰臥係最常見的、最穩定、最能放鬆的姿勢。

用靠墊一類將傷者上半身稍微撐起，
膝蓋下面亦要用靠墊將膝蓋撐起。

將腿伸直坐著，腿和胸部之間夾住
靠墊，讓上半身放鬆。

將臉朝側邊、俯臥。注意不要讓嘔吐物堵住喉嚨。 為保證呼吸，讓傷者側臥並將上面腿的膝蓋彎曲90度。

讓傷者仰臥，並用靠墊一類將傷者上半身稍微撐起。 讓傷者仰臥，將腳跟放在靠墊上，讓腿抬高15～30cm。

傷病人員的姿勢管理
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背負

使用擔架 ※都必須是乾淨的

1 2

材料 紗布、連褲襪

傷病人員的移動方法 繃帶的代用品

頭巾     
手帕     
布手巾   
領帶     
毛巾     

窗簾
內衣
紙尿褲
衛生巾
保鮮膜

可代替繃帶的其他物品
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將傷者背上，手從傷者膝蓋下面
穿過，將兩個膝蓋抱住，抓緊傷者的
兩隻手。但對於意識模糊、骨折、內
臟受傷的傷者不能使用此方法。

使用擔架搬運時，將傷者的腳朝前方，搬運時不要搖晃和振動。該方法
是為不讓傷者的傷勢繼續惡化進行搬運的重要方法。若無擔架，亦可用結實
的木板來代替。

用連褲襪代替繃帶來使用，首
先用紗布按住傷口，再將連褲襪胯部
的部分套在上面。

連褲襪兩腳的部分繞在頭上，
最後將末端系住固定好。清洗後保持
乾淨，則可重複使用。
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打開消火栓的門，展開消防水管。

對準火源噴水。

按下啟動按鈕，當紅色指示燈閃爍時，
水泵已啟動。

另一個人打開閥門。

1

1

33

2

2

44

一號消火栓原則上需要多人來操作。這裡假定由兩人來操作。

滅火器的使用方法 屋內消火栓的使用方法
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地震災害時早期滅火很重要，使用滅
火器時，要先確認引火點，確保逃生
口在背後。

拔掉滅火器上面的安全銷。

用手拿著噴嘴，將噴口對準著火處。 抓住把手對準火源直接噴射滅火劑。
當火勢蔓延到天花板時，放棄滅火先
行逃生。

注意事項
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將消防水管伸直後，給出信號開始放
水。噴口對準目標，噴口的位置保持
在腰部附近。

消防水鶴在消防車無法進入的狹
窄道路時極為有用，首先將消防
拴扳手插入後將腰部放低打開蓋子。

將管道連接到放水口。轉動主軸傳
動機構確認出水後，將連接在管道
上的消防水管展開。

將消防水管接上噴頭，直到聽到“喀
噠＂的聲音兩者才算連接好。

1 1

3 3

2 2

4 4

注意事項 注意事項使用道路上的消防拴和放水栓的滅火器具。使用前必須先進行演練。 需要多人使用，使用前必須先進行演練。

管體式水塔的使用方法 可移動式消防泵的使用方法
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大小為人力便可搬運的消防泵。首先
將放水旋塞和防水閥門關上，吸水管
裝在水泵的吸水口上。

將吸水管插入消防水槽或水池裡。

啟動水泵，將消防水管連接到出水口
並延長到火源。

對準火源開始噴水。
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製作上衣 和塑料袋一起使用

用報紙來取暖

利用色彩來調節體溫穿在身上的物品
・水果的網狀外包裝
・鋁箔紙             
・保鮮膜

・手帕
・ 氣泡膜

铺在床上的物品
・硬纸板
・泡沫聚苯乙烯

其他有用的物品
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在上衣不足又很冷時，可利用
報紙來禦寒。將多張報紙重疊後披在
肩上，用膠帶將接縫處粘住。

和襪子一起穿

腳部感覺寒冷時在襪子外面裹
上報紙，外面再穿一層襪子可取暖。

把報紙揉成團，裝進大塑料袋
裡，再將腳伸進去。輕輕合上袋口，
會更加暖和。

製作腹帶

製作腹帶亦可有效溫暖身體。需
要準備2張報紙和保鮮膜。將報紙對
折後裹在腹部，在外面裹上保鮮膜。

據說人在看到紅色等暖色系時體感溫度會上升，而看到藍色等冷色
系時體感溫度會下降。結合實際情形，想辦法改變衣服和避難所的隔離
布等的顏色。
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給頸部升溫降溫

頸後

製作湯壺

材料 塑料瓶、冷水、熱水、漏斗、桶
之類的容器、毛巾

調節體溫
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調節頸後和腋下，尾骨上部的溫度可調節體溫。可預防寒冷和中暑等。

只要在血液流動頻繁的頸後穴位
處裹上圍巾，便可維持體溫。反之在
很熱時亦可用來降溫。

腋下

腋下的體表附近有大動脈，故藉
由對這裡升溫或降溫，便可有效影響
全身。

尾骨上部

調節尾骨上部的溫度，可方便的
調節體溫。

將自來水和熱水按照1：1的比例
混合，製成60℃左右的溫水。將溫水
灌入結實的塑料瓶，為防止低溫燙
傷，用毛巾包住使用。

寒冷時給頸部裹上圍巾或毛巾，
炎熱時在頸後貼上冰袋，再用毛巾裹
住。

給腋下升溫降溫

將灌有熱水的塑料瓶夾在腋下，
可使全身感覺溫暖。炎熱時夾住冰
袋。

給尾骨上部升溫

將懷爐貼在尾骨上部，可使全身
感覺溫暖。在有懷爐的情形下，推薦
先貼在尾骨上部。
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1升的水

半小勺的食鹽 

4大勺的砂糖 

材料 水、砂糖、食鹽
防止鞋子和腳部沾水

防止腳部受到瓦礫的傷害

材料 塑料袋、繩子

材料 塑料袋、板、繩子

保護腳部 防止脫水症

為什麼要保護腳部？
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在地面環境很惡劣的受災地，保
護腳部很重要。為防止弄濕鞋子，可
在鞋子外面套上塑料袋，在腳脖子處
綁上繩子。

和上面一樣，在鞋子外面套上塑
料袋後，在鞋底裹上木板之類的硬
物，再用繩子綁緊。

在緊急情形下，首先要確保的是不能受傷。在受災地散亂著瓦礫之
類的殘骸，還會有很多積水處，地面環境比想像的更惡劣。為防止被釘
子或銳利的碎片劃傷，事先瞭解保護腳部的方法會比較安心。

為防止脫水症，可製作吸收率是水的25倍的口服補水液。材料只要水，
砂糖和食鹽。1升的水裡溶入4大勺的砂糖（約40g）、半小勺的食鹽（約
4g）。
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輕鬆搬運水的必需品

使用塑料袋和紙箱

使用塑料袋和包袱布

材料 紙箱、塑料袋、膠帶

材料 塑料袋、包袱布

飲用水的保存方法

水的搬運方法自來水的保存方法
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要預存水時，將塑料瓶等乾淨
的容器裡灌滿水，若避開陽光的直
射，3天內可作為飲用水來使用。但
若經過淨水器，則會失去氯的消毒效
果，需要每天換水。

生活用水的保存方法

一般的家庭浴缸可保存180升的
水。在浴缸裡存水，可作為洗滌、打
掃、沖廁所、灑水等生活用水來使
用。

從取水處運水時，若有塑料桶
和小推車，則很方便了。塑料瓶裡裝
滿水再用背包等搬運，即使路況很差
亦能輕鬆應對。

在無塑料桶和塑料瓶時，在紙
盒裡鋪上塑料袋，在底部和側面用膠
帶加強後使用。

將水裝進塑料袋後系緊，放入相
鄰兩角被系上的包袱布正中間。兩人
分別抓住兩頭的結扣可很輕鬆的運
水。

4
防
災
手
冊



200 201

不能排水的現有馬桶

容易搬運的簡易馬桶

材料 塑料袋、報紙

材料 大桶（或紙箱）、塑料袋、
報紙

坐式馬桶

簡易馬桶的製作方法停水時廁所的使用方法
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坐式馬桶在即使停水亦可排水
時，可用一桶左右的水來沖排泄物。
小便可積累後一起沖，廁紙不要扔進
馬桶裡，當做垃圾扔掉。

蹲式馬桶

蹲式馬桶在即使停水亦可排水
時，可一邊按住排水開關，一邊用一
桶左右的水一次性沖下去。廁紙不要
扔進馬桶裡，當做垃圾扔掉。

掀開馬桶座，將塑料袋套在馬桶
上。第二隻塑料袋套在馬桶座上，裡
面墊上細碎的報紙。

在大桶或紙箱裡鋪上兩層塑料
袋，裡面墊上細碎的報紙。使用後將
上層塑料袋扔在指定地點。
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1 2

材料 毛巾手帕、紙巾（或多餘的布）

用保鮮膜包住內褲。
將廁紙或紙巾折疊後使用。

只要有一個剩餘的衛生巾，則可在上
面墊上衛生紙重複使用。
用一次性的乾淨毛巾或布來代替。

・
・

・

・
剩下的部分向下翻折。

1

3

2

4

材料 塑料袋、漂布（或毛巾）、剪刀

布衛生巾的製作方法簡易尿布的製作方法

其他的衛生巾代用品
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準備一個大塑料袋，沿著袋子
拎耳兩側剪開。在上面鋪上乾淨的漂
布或毛巾。

按照T字帶的要領，將下側的拎
耳部分從後面伸到腹部，包住屁股。

將嬰兒的屁股提起睡在布上，
將上側的拎耳系在嬰兒的腹部處。

準備好毛巾手帕（最好是乾淨
的棉製品），根據內褲的大小從兩側
向裡折疊。

若材料齊全，往裡面塞入紙巾
或多餘的布。將大的一面貼在屁股
上，晚上亦無問題。 4
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1 2

材料 清酒、砂糖、醋、塑料瓶、繩子、刀具

用少量的水來擦拭身體

無牙刷時的刷牙方法

材料 毛巾、擦洗劑

材料 紗布、紙巾

捕蠅器的製作方法用少量的水來保持清潔

為什麼需要捕蠅器？
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只要用沾了擦洗劑（在藥店購
買）的毛巾來擦拭身體，則可只用少
量的水保證清潔。

將大約15cm的四方形紗布，或
紙巾裹在手指上擦拭牙齒，直到牙齒
上無食物殘留為止。牙齦和舌頭亦要
擦拭，最後用水漱口。

將清酒70cc、砂糖100g、醋50cc
加入塑料瓶並蓋上蓋子，用力搖晃使
其混合均勻。

在塑料瓶的上部開一個3cm大小
的口子，系上繩子掛在屋簷下或晾衣
架上。蒼蠅被調料的味道吸引進入瓶
子後便再亦出不來了。

在夏天蒼蠅會大量繁殖。不論是在家裡還是避難所或臨時住所，為
保持衛生環境，都需要製作捕蠅器來驅除蒼蠅。
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1 2

利用塑料瓶製作簡易燈籠

將5號電池變為3號電池利用塑料袋製作簡易燈籠

將5號電池變為1號電池

材料 手電筒、塑料瓶、水、剪刀

材料 5號電池、布、透明膠帶材料 手電筒、白色塑料袋、剪刀

材料 5號電池、布、鋁箔、透明
膠帶

簡易燈籠的製作方法 改變乾電池的大小

      只要是通電的物品都可作為代用品來使用，用身邊的物品來代
替吧。

・7枚1日元的硬幣用透明膠帶固定後的物品
・7枚10日元的硬幣用透明膠帶固定後的物品
（但不要將1日元和10日元的硬幣一起疊加使用）

除鋁箔之外可使用的物品
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將罩在手電筒上的塑料袋的拎
耳系在手電筒上，讓光線擴散到塑料
袋整體。

在比手電筒高5cm左右的位置，
將空的塑料瓶剪開，在剪口處開4個
１～２㎝的豁口。

將手電筒豎著放入剪開的塑料
中，然後在上面再放一個灌滿水的塑
料瓶。

準備毛巾或手帕等布，按照5號
電池的高度剪開後裹上。等直徑變
為2.6cm後，用透明膠帶固定。

準備毛巾或手帕等布，按照5號
電池的高度剪開後裹上。等直徑變
為3.4cm後，用透明膠帶固定。再用
捏成團的鋁箔來調節高度。
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用塑料瓶製作盤子 用報紙製作器皿

用牛奶盒制作汤匙 用塑料瓶來製作杯子

將塑料瓶的上部用剪刀或刀具剪掉。 儘量將切口處理光滑，防止被割傷。

1
1

1
1

2
2

2
2

材料 塑料瓶、刀具、剪刀 材料 報紙、塑料袋

材料 牛奶盒、剪刀 材料 塑料瓶、剪刀（或刀具）

餐具的製作方法
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用刀切掉2升的塑料瓶的瓶口，
注意不要切到手。

將500毫升牛奶盒上部的三角部
位剪掉，剩餘部分縱向剪成4份。

折疊後，將圖示的斜線部分剪
開，則成了湯匙。剪開的角度可決定
湯匙的深度。

剩下的部分縱向切開，底部較
硬用刀很難切開，故請用大剪刀剪
開。

將報紙折成三角形，再疊成
有底的杯子形狀。

在折好的報紙上套上塑料袋
，下面系緊。可作為杯子或盤子
來使用。
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1 4

2 5

6
3

材料 鋁罐、鋁箔、風箏線、牙籤、剪刀、色拉油

簡易爐灶的製作方法
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將寬度為17cm的鋁箔橫向折疊
4次後，再將兩邊向內側折疊。

在鋁箔中央的2處，距離左右兩
端大約2cm的部分各2處，共計6處的
地方用牙籤開孔。將長度切成10cm
的風箏線穿進去，在鋁箔的上方露
出3cm左右。若無風箏線亦可用撚細
的紙巾來代替。

用鋒利的剪刀將2只鋁罐在從上
方往下5cm處，從下方往上4cm處剪
開 。 剪 開 時 必 須 佩 戴 手 套 小 心 處
理。4cm的部分是爐灶的本體，5cm
的 部 分 是 用 來 做 支 撐 鍋 子 的 火 撐
子。

將 插 有 芯 子 的 鋁 箔 折 成 三 角
形，放入4cm的鋁罐中。再向裡面倒
入色拉油，將油滲入芯子。

將5cm高的鋁罐均勻的排列在
4cm高鋁罐的周圍。

根據鍋或平底鍋的大小調整火
撐子的罐的位置即可。
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剪下的4個部件用來製作支撐用紙箱製成
的屏風的基座。

1

3

2

4

1

3

2

材料 材料硬紙箱、膠帶、剪刀 長褲、繩子（2m左右）

製作屏風 背包的製作方法
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將厚硬紙箱打開，以角為中心剪開，
左右的寬度要一樣。

將剪下的部件組裝成三角形，上面用
膠帶固定，則完成了基座。

將打開的其他的硬紙板插在基座上，
基座的間距根據硬紙板的大小來調
整。

將長褲兩褲腳並在一起，用繩子綁
緊。綁完後兩側繩子的長度要一樣
長。

將長褲在膝蓋處對折，繩子留出的部
分要能夠穿過皮帶扣繞一周。

長褲的兩腿處可作為背帶，則可將其背在肩上，若將皮帶處的繩子綁緊，裡面
的物品則不會掉出來。
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報紙

泡沫苯乙烯

硬紙板

薄鋼板

材料 薄鋼板、硬紙板、泡沫苯乙烯、報紙

用塑料袋來製作靠墊

用皮球來製作枕頭

材料 塑料袋、繩子

材料 皮球

簡易床的製作方法 靠墊和枕頭的製作方法
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將薄鋼板鋪在地上，上面放上硬紙板和泡沫苯乙烯。便做成了具有保溫
性和彈性的床，可防止地面的寒氣，被罩可使用報紙。

將塑料袋裡裝入三分之一到二分
之一的空氣。在空中從上往下揮動塑
料袋很容易裝入空氣。按照對柔軟度
的需求調整好裝入空氣的量後，將袋
口系緊。

若避難的場所在學校或體育館，
可利用現有的皮球來製作枕頭。將和
皮球放在一起的打氣筒插入皮球的打
氣孔裡。按照想要的高度將皮球裡的
空氣放掉後，可作為枕頭來使用。
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       將繩索在棒子上繞兩圈。使繩
頭從下往上穿過第一圈的繩索。

將2根繩索相互纏繞。        把相互纏繞的2根繩索的繩頭方
向倒過來再纏繞一次。

拉緊繩索的兩頭，確保結扣不會松掉。

       用力拉緊繩頭，確保結扣不會松掉。

1 2 1 2

3

繩索的打結方法

繩索的用處

雙套結 平結用於將繩索綁在柱子及棒子上。在修理或捆綁小的東西時亦很適用。 在將兩根同樣粗細的繩索連接在一起時使用。亦用於將三角巾打結。
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若有立柱或棒子和繩索時，可在避難所或臨時住所晾曬衣服。此外，
亦可在製作確保私人空間的屏風時使用。
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伸直背部進行放鬆
轉動頭部
（左右各4次）

把胸部向後彎
彎曲膝蓋
（10次以上）

向身體一側拉
伸（左右）

轉動手腕和腳腕
（左右各5次）

把腰部向後彎
將腿部和膝蓋
橫向伸直（左右）

打開肩胛骨
轉動膝蓋
（左右各10次）

伸直腳掌（左右）
剁腳
（左右交換10次）

扭動上身（左右）
轉動腰部
（左右各10次）

運動小腿肚子和跟
腱（左右） 下腰（10次）

1
1

5 5

2
2

6 6

3
3

7 7

4
4

8 8

伸展體操（3分鐘）
轉動關節和伸縮體操（3分鐘）

在避難生活中做的體操
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有利於以運動為中心的自我治療的體操，該運動用於生活在避難所或臨
時住所的受災者在避難生活中維持和恢復身體功能。
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躲避球、手制棒球、跳大繩等。

猜拳列車

手工製作

手部遊戲（面向幼兒）

無道具亦可玩的遊戲

活動身體的遊戲  

孩子們的遊戲
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在遇到大災害時，心靈上的傷害無論是大人還是孩子均一樣的。但，孩
子即使受到較大的壓力，可能表面上笑嘻嘻的像大人一樣，但並不代表心裡很
平靜。藉由做遊戲可讓孩子們覺得安全和安心，消除避難生活帶來的壓力，釋
放封閉在心裡的情感（悲傷、憤怒、自責、孤獨等）。若在援助者的關注下好
好的做遊戲，孩子們能確實體會如何去控制感情。在避難生活中，應當根據孩
子們的年齡來研究如何做遊戲。

對錯猜謎、紅燈綠燈停、裝鬼遊
戲、捉迷藏、高鬼捉迷藏、色鬼捉迷
藏、冰鬼捉迷藏、丟手絹、水果籃子
等。

其他的遊戲

聽讀連環畫、玩人偶（木偶）、
象棋、圍棋、撲克等遊戲。

用折紙、報紙、黏土等來進行手
工製作。

可讓大家高興的猜拳遊戲。首先
分別找到身邊的一個人，兩個人來猜
拳，輸的人跟在贏的人後面，將手放
在前面人的肩上，連成列車。

頭、肩、膝、嘭、鬍子爺爺、
兒歌的鍋鍋打穿鍋底之類的，試著做
些簡單的遊戲。
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報紙

製作玩具 蓋在餐具上進餐當做被子 固定夾板

作為夾板在骨折時使用 用來保溫塞進衣服裡作為保溫材料 保護止血後的傷口

身邊材料的活用方法

150625_4.indd   222-223 2015/06/26   3:44

將報紙重疊後做成夾板的樣子，
要覆蓋到骨折部位的兩端關節為止。

在無毛毯和被子的情形下，只蓋
上報紙便能感覺到溫度不一樣。

將1張報紙揉成團作為芯，外面
再用報紙包重複裹住，整理好形狀後
用膠帶裹好，不留間隙。

感覺寒冷時，在內衣和外衣間塞
入報紙，形成空氣層後變暖。

保鮮膜

將兩張報紙對折後裹在腹部，
外面再裹上一層保鮮膜可維持體溫。

骨折時可用保鮮膜來固定夾棍
和夾板，為防止錯位要一層層地纏繞
固定住。

停水時無法清洗餐具。用套有
保鮮膜的餐具進餐，便可不用清洗餐
具。

在完全止血後在傷口處裹上保
鮮膜。保鮮膜的氣密性很高，有利於
保護傷口。 4
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塑料袋 大塊手帕

用在廁所裡套在餐具上進餐 吊住骨折的手腕 止血

防止感染 作為口罩使用搬運清潔的水
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在對傷口做應急處理時，為防
止感染，要使用橡膠手套以防接觸到
血液。亦可使用乾淨的塑料袋來代
替。

套 在 餐 具 上 可 減 少 要 洗 的 東
西。若紙質餐具每次用完後，則扔掉
亦會不夠，可套上塑料袋來使用。

停水廁所無法正常使用時，在
塑料袋裡裝入報紙來解手。

參照→第 201頁

在無乾淨的塑料桶和塑料瓶的
情形下，可用塑料袋套在容器上來搬
運水,保持清潔。

災 害 發 生 時 ， 會 產 生 粉 塵 飛
散。用大塊手帕捂住口鼻，可當做
簡易口罩來使用。

固定夾板

骨 折 時 ， 用 來 固 定 夾 板 或 夾
棍。為防止夾板錯位，要多固定幾
處。

手腕骨折時，除用夾板固定，
還要用三角巾等將手腕吊在肩上，
大塊手帕可代替三角巾。

動脈出血時，可作為直接壓迫
止血的墊布來使用。

參照→第179頁
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錄製留言            寫下留言

按下“1＂號鍵 選擇登錄  

按下“1＂號“#＂號鍵      在這個畫面選擇登錄

開始錄音（30秒）    留言登錄完成

按下“9＂號“#＂號鍵（結束錄音）

受災地輸入自家的電話號碼，受災地以外的地區，
先輸入區號再輸入災區的的電話號碼

選擇想要傳達的項目
的行動電話號碼

（可把自己想傳達的事情寫下來）

播放留言  閱讀留言

按下“2＂號鍵   選擇確認

按下“1＂號“#＂號鍵 在這個畫面選擇檢索

開始播放錄音  顯示檢索的結果

輸入想要確認安全
與否的對方的行動電話號碼 

-

撥打171 選擇首頁的災害留言板

災害時使用的留言電話 災害時使用的留言板(行動電話)
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撥打171，根據提示進行錄音或播放。一次只能錄音30秒，故先簡單的總
結一下情報。此外，留言只能保存48小時。每個月的1號、15號是體驗日。

是各通訊公司提供的使用文字來確認安全與否情報的服務。藉由行動電
話菜單來訪問門戶網站。各公司同樣在每個月的1號、15號設置了體驗日。

詳細情報→第272頁
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登記：15分鐘

模擬演習：15分鐘

想像一下若發生了災情：30分鐘

拿著地圖進行確認：30分鐘

檢查要點

需要確認的事項

10:00

10:45

10:15

11:00

什麼地方可保證人身安全？
客廳裡的家具和電器會如何？
若當時在臥室裡睡覺會如何？
若在如廁或洗澡會如何？

附近的避難所，避難線路        
集合場所                     
與家人的聯絡方法            
自己的聯絡方式，家人的聯絡方式 

家人一起進行的防災行動
workshop

150625_4.indd   228-229 2015/06/26   3:44

本書中的防災行動，請務必和家人一起實踐一下。這裡介紹了一種用週
末的一天時間，可讓一家人開心的體驗如何防災的方法。

若發生了大地震，我們一家會如何。此時會遇到什麼狀況，
請一家人閱讀大地震災害模擬體驗（第一章）。在家裡一邊踱步，
一邊全家想像一下當時會發生的情景。

一家人集合，一個人用3分鐘左右的時間敘述一下對於災害和
防災今天的振奮心情。

想像完畢後，參考p17～25頁，想像地震已發生了，將所有該
採取的行動進行練習。

參考附件的地圖（原創防災地圖），實地參觀一下附近的避
難所。此外，確認一下在無行動電話等基礎設施時的聯絡方式和安
全的集合地點。手冊裡有記載各種內容的頁面，故請自行記錄。在
各頁面右下角的防災君漫畫裡，亦可瞭解大地震災害後應當採取的
行動。

詳細情報→第115頁
備忘錄→第282頁

 詳細情報→第128頁
備忘錄→第294頁

立即
行动
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商量一下防災時的必需品：30分鐘 順利的完成防災準備工作，準備時間：1小時

總結：15分鐘

午休和購物時間：3小時

檢查要點

檢查要點

11:00 15:00

16:00

12:00
吃完午飯，出門購買必需品。

家裡的儲備清單
緊急避難時攜帶包裹裡的物品清單
自己家裡各房間的翻倒、落下、移動的防止對策

儲備品的放置位置的確認
可攜帶應急袋的放置位置的確認
適合家具類、家電翻倒、落下、移動的對策
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商量一下防災時家裡必需的儲備品有哪些，做一張購物清
單。參考購物儲備品單元（P86～91）和家具類物品翻倒的防止對
策（P96 ～99），結合各家庭的實際情形，找出防災對策。下午出
門購物，總結一個防災用品和防止家具倒下的小五金之類的家庭防
災必需品清單。可有效利用備忘錄，會很方便。

決定並安排好儲備品和可攜帶應急袋的位置，並實踐一下防
止家具翻倒的防止對策。參考翻倒防止對策(P100 ～103）來確認家
裡的準備還有無疏漏的地方。

最後，每個人用１～２分鐘總結一下今日的感想。大家一起
商談一下危急情形下家人如何安全的存活下去。
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現在開始是正式的活動。利用本書來練習如何解決在災害中遇到的問題。

參加人數 ３～３０人

本書
1個半小時～3小時

主持一人（管理活動進程和主持活動）
可容納足夠多參加人數的活動場所

剪刀、刀具、膠水、板凳、鉗子

放了很多材料的桌子
(需要的材料參考例題P234～235)

閱讀受災者的經歷

練習如何解決在災害中遇到的問題：1個問題花費15分鐘

1   出問題

2   每個小組制定解決方案

3  每個小組發表解決方案

登記：15分鐘

首先，主持出第一個問題。
例題234 – 235頁

根據本書的內容和各種材料小組成
員來共同解決問題。

完成的小組舉手後，由主持進行審查。
所有的小組都回答完了，開始下一個
問題。每個問題大約花費15分鐘。

活動進程1   想像一下受災時的情形

活動進程2  親身經驗

經驗之談→第072頁

workshop

在街道進行的防災活動
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介紹一種在緊急情形下舉辦即可愉快的學習切實可行的防災知識，又可
親身體驗的活動的方法。多和鄰居們交流，在學校舉辦實踐活動等，可建立
一個穩固的區域性防災公社。

攜帶物品
時 間
事前準備

工 具
材 料

首先，全員閱讀一下受災者的經歷。要想瞭解地震
的經驗，必須先瞭解實際情形。

將參加的人分為4人以下的隊伍。盡可能把不怎麼熟
悉的人分到一組，分好組後，讓每個人用3分鐘時間談談
自己的姓名、職業、體會感想。

立即
行动
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例題（ P192 - 217 ）

收集以下可使用的材料 

問題：
材料：
答案：

問題：在無1號電池時，如何用5號電池做出代用品。
材料：使用1號電池的電筒、5號電池、布、鋁箔
答案：第207頁

問題：在無廁所時，用現有的物品製作一個簡易廁所。
材料：桶、塑料袋、報紙
答案：第201頁

問題：到了避難所避難，製作簡易床和枕頭。
材料：硬紙板、報紙、泡沫苯乙烯、薄鋼板、皮球
答案：第214-215頁

為分發食物，需要簡易的盤子和湯匙。請嘗試製作餐具。
塑料瓶、牛奶盒、報紙
第208頁

問題：
材料：
答案：

記住結實的繩索的打結方法。試著打雙套結和平結。
繩索
第216頁

問題：
材料：
答案：

停電時無光亮。如何製作照明用具。
手電筒、白色塑料袋、塑料瓶、水
第206頁

問題：
材料：
答案：

感覺變得寒冷了，考慮用報紙來取暖的方法。
報紙、塑料袋、保鮮膜
第192頁

・報紙

・硬紙板

・塑料袋

・塑料瓶

・紙盒

・紙

・布

・保鮮膜

・鋁箔

・紗布

・橡皮圈

・夾子

・垃圾袋

・繩索

・不穿的衣服

將小組成員重新組合，進行總結：15分鐘
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這個活動的目的是讓不熟悉的人建立良好的關係。在問題結束後，將小
組成員重新組合，再一次組成其他小組。新的小組建立後，每個小組成員用3
分鐘談談自己的姓名、職業、今天的體會感想。

參考上面的清單，盡可能多地準備可有效使用
的材料的話，有可能製作出獨創的必需品。和小組同
伴齊心協力來想出各種解決方案吧。


