
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

は
こ
ち
ら

↓

A
pp
 S
to
re

G
oo
gl
e

担
当
代
理
店

札
幌
支
店

札
幌
第
一
支
社

住
所
：
北
海
道
札
幌
市
北
区
北
7条
西
5丁
目
5-
3

札
幌
千
代
田
ビ
ル
7階

T
EL
：
01
1-
72
8-
13
14

T
IS
：

札
幌
市
北
区

01
1-
74
6-
20
88

ト
リ
ム
ワ
ン
：

札
幌
市
東
区

01
1-
78
0-
16
66

プ
ロ
ッ
ト
：

札
幌
市
西
区

01
1-
70
0-
10
20

①
災
害
を
事
前
に
予
測
し
よ
う

②
ご
自
宅
の
リ
ス
ク
を
事
前
に
知
ろ
う

あ
い
お
い
ニ
ッ
セ
イ
同
和
損
害
保
険

防
災
・
減
災
お
役
立
ち
ツ
ー
ル オ
フ
ィ
ス
ブ
レ
イ
ン
：

札
幌
市
中
央
区
01
1-
20
7-
25
22

西
方
保
険
事
務
所
：

札
幌
市
中
央
区
01
1-
51
1-
78
81

エ
ル
ム
保
険
セ
ン
タ
ー
：
札
幌
市
白
石
区
01
1-
86
4-
73
00

災
害
時
に
お
け
る
食
事
ガ
イ
ド

災
害
時
に
備
え
、
家
庭
で
も
備
蓄
を！

災
害
時
に
役
立
つ
便
利
グ
ッ
ズ

災
害
発
生
時
に
は
道
路
状
況
な
ど
の
影
響
に
よ
り
、災
害
の
直
後
か
ら
食
料
や
水
な
ど
の

供
給
が
で
き
な
い
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。そ
の
た
め
、札
幌
市
で
は
市
民
の
皆
様
に
、

最
低
 ３
日
分
 の
食
料
や
水
な
ど
の
用
意
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。

を
確
保！
 ～
温
か
い
食
事
は
、心
も
身
体
も
温
ま
り
、緊
張
感
や
不
安
を
和
ら
げ
て
く
れ
ま
す
～

カ
セ
ット
コ
ン
ロ
、カ
セ
ット
ボ
ン
ベ

電
気・
ガ
ス
が
復
旧
す
る
ま
で
の
間
、調
理
の
必
需
品
で
す
。

コ
ン
ロ
も
ボ
ン
ベ
も
使
用
期
限
な
ど
を
定
期
的
に
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

熱
源

に
便
利！
 ～
熱
源
と
一
緒
に
用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
～

耐
熱
ポ
リ
袋

（
高
密
度
ポ
リ
エ
チ
レ
ン
製
）

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ（
中
面
参
照
）や
、

材
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
際
の
ボ
ウ
ル
代
わ
り
に
使
え
ま
す
。

調
理

も
大
事！
 ～
洗
い
物
を
減
ら
し
、貴
重
な
水
は
飲
み
水
や
料
理
に
～

ラ
ッ
プ

食
器
に
敷
く
と
、器
が
汚
れ
ず
洗
い
物
を
減
ら
せ
ま
す
。

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
、

ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー
パ
ー

調
理
の
際
、フ
ラ
イ
パ
ン
や
鍋
に
敷
く
と
、洗
い
物
を
出
さ
ず
に
す
み
ま
す
。

器
や
ふ
た
の
代
用
に
も
な
り
ま
す
。

キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー

洗
濯
が
必
要
な
布
巾
や
タ
オ
ル
の
代
わ
り
に
使
え
ま
す
。

使
い
捨
て
食
器
、箸
、ス
プ
ー
ン
等

洗
い
物
を
出
さ
な
い
よ
う
、用
意
し
て
お
く
と
便
利
で
す
。

調
理
ば
さ
み
、ピ
ー
ラ
ー

ま
な
板
を
使
わ
ず
直
接
鍋
や
フ
ラ
イ
パ
ン
へ
入
れ
る
こ
と
で
、

洗
い
物
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

節
水 食
中
毒
や
感
染
症
に
注
意
!

災
害
時
は
衛
生
環
境
が
悪
化
し
や
す
い
た
め
、食
中
毒
や
感
染
症
の
予
防
が
大
切
で
す
。

調
理
の
際
に
は
使
い
捨
て
手
袋
な
ど
を
使
用
し
、な
る
べ
く
食
材
を
直
接
さ
わ
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、 ウ
エ
ット
テ
ィ
ッ
シ
ュ
、除
菌
ス
プ
レ
ー
な
ど
で
衛
生
的
な
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

「
要
配
慮
者
の
た
め
の
災
害
時
に
備
え
た
食
品
ス
ト
ッ
ク
ガ
イ
ド
」

「
災
害
時
に
備
え
た
食
品
ス
ト
ッ
ク
ガ
イ
ド
」（
農
林
水
産
省
）

【
参
考
資
料
】

備
蓄
食
品
を
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト

★
自
分
の
好
み
に
あ
っ
た
も
の
を
備
蓄
し
ま
し
ょ
う

災
害
時
は
不
安
や
ス
ト
レ
ス
が
強
く
な
っ
た
り
、食
欲
も
な
く
な
り
が
ち
で
す
。

普
段
か
ら
食
べ
慣
れ
て
い
る
も
の
や
、自
分
の
好
み
に
あ
っ
た
も
の
を
備
蓄
し
ま
し
ょ
う
。

★
使
い
切
り
サ
イ
ズ
を
選
び
ま
し
ょ
う

災
害
時
に
停
電
に
な
る
と
、冷
蔵
庫
を
使
え
な
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

食
べ
切
る
こ
と
が
で
き
る
サ
イ
ズ
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

★
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
を
実
践
し
ま
し
ょ
う

備
蓄
す
る
食
品
の
賞
味
期
限
は
、６
か
月
程
度
が
目
安
で
す
。

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
は
、廃
棄
が
出
ず
環
境
に
も
優
し
い
備
蓄
方
法
で
す
。

普
段
の
食
品
の
う
ち
、備
蓄
食
品
に
な
る
も
の
を
少
し
多
め
に
買
い
置
き
し
て
、日
常
的
に
使
い
、

使
っ
た
分
を
買
い
足
し
て
常
に
一
定
量
の
食
品
を
家
庭
に
備
蓄
し
て
お
く
方
法
で
す
。

・自
分
の
好
み
に
あ
っ
た
食
品
を
備
蓄
で
き
る
。

・賞
味
期
限
切
れ
を
防
げ
る
。

・使
い
慣
れ
て
お
く
こ
と
で
、災
害
時
に
も
慌
て
ず
に
対
応
で
き
る
力
が
身
に
付
く
。

発
行
　
札
幌
市
保
健
福
祉
局
保
健
所
健
康
企
画
課
　
TE
L 
01
1-
62
2-
51
51

さ
っ
ぽ
ろ
市

02
-F
06
-2
1-
15
6

R3
-2
-1
19

災
害
時
に
お
け
る
食
事
ガ
イ
ド

い
く
つ
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
か
？

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン

（
電
気
、ガ
ス
、水
道
）が

停
止
し
た
こ
と
を
想
定
し
、

家
庭
に
合
っ
た
食
品
を

選
ぶ
こ
と
が
大
切

で
す！

～
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
と
は
～

ど
ん
な
良
さ
が

あ
る
の
？

備
え
る

補
充
す
る

食
べ
る・
飲
む

130



MI
LK

ど
の
よ
う
な
食
品
を
備
蓄
す
る
と
よ
い
の
で
し
ょ
う
か

災
害
時
に
役
立
つ！
 パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ

家
族
の
健
康
に
配
慮
し
て

災
害
発
生
直
後
の
電
気・
ガ
ス・
水
道
が
使
え
な
い
期
間
を
想
定
し
、封
を
開
け
た
ら
す
ぐ
に
食
べ
ら
れ
る
も
の
を
含
め
て
、

「
食
べ
慣
れ
た
も
の
」 「
好
み
の
も
の
」を
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク（
裏
面
参
照
）で
備
蓄
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、家
の
中
に
分
散
し
て
備
蓄
す
る
と
、災
害
時
に
部
屋
に
閉
じ
込
め
ら
れ
た
時
に
も
役
立
ち
ま
す
。

全
て
ポ
リ
袋
の
中
で
調
理
を
す
る
た
め
、衛
生
的
で
す
。

ま
た
、少
な
い
水
で
調
理
が
で
き
、調
理
器
具
や
鍋
に
入
っ
て
い
る

水
が
汚
れ
な
い
た
め
繰
り
返
し
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
の
他
、調
味
料
や
ふ
り
か
け
な
ど
も
使
い
切
る
前
の
補
充
を
心
掛
け
、多
め
に
備
蓄
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

主
 食

主
に
炭
水
化
物
の

供
給
源

主
 菜

主
に
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
の

供
給
源

副
 菜

主
に
ビ
タ
ミ
ン・
ミ
ネ
ラ
ル

食
物
繊
維
の
供
給
源

・ア
ル
フ
ァ
化
米

・レ
ト
ル
ト
粥

・缶
詰
パ
ン
　・
乾
パ
ン

・ク
ラ
ッ
カ
ー
　・
シ
リ
ア
ル

・バ
ラ
ン
ス
栄
養
食

 （
ゼ
リ
ー
、ブ
ロ
ッ
ク
、液
体
）

・肉
、魚
介
、豆
な
ど
の
缶
詰

・丼
や
カ
レ
ー
、パ
ス
タ
ソ
ー
ス
な
ど
の

 レ
ト
ル
ト
食
品（
加
熱
調
理
済
の
も
の
）

・ビ
ー
フ
ジ
ャ
ー
キ
ー

・き
な
こ

・ト
マ
ト
、コ
ー
ン
、ひ
じ
き
、グ
リ
ン
ピ
ー
ス

 な
ど
の
缶
詰
や
レ
ト
ル
ト
パ
ッ
ク

・き
の
こ
、ピ
ク
ル
ス
な
ど
の
瓶
詰

・野
菜
ジ
ュ
ー
ス

・梅
干
　・
干
し
芋

・わ
か
め
、切
干
大
根
、の
り
、塩
昆
布

 な
ど
の
乾
物

・無
洗
米

・パ
ッ
ク
ご
は
ん
　・
餅

・ホ
ット
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
、小
麦
粉

・カ
ッ
プ
麺
　・
イ
ン
ス
タ
ン
ト
麺

・乾
麺

水
の
備
蓄
は
、飲
料
水
＋
調
理
用
と
し
て１
人
当
た
り１
日
３リ
ット
ル
が
目
安
で
す
。

※
た
だ
し
、湯
せ
ん
、食
品
や
食
器
の
洗
浄
分
は
含
ま
れ
ま
せ
ん
。

水
以
外
に
も
、好
み
の
お
茶
や
清
涼
飲
料
水
な
ど
が
あ
れ
ば
一
緒
に
用
意
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

・高
野
豆
腐
、麩
な
ど
の
乾
物

・ス
キ
ム
ミ
ル
ク

・ひ
じ
き
な
ど
の
乾
物

・乾
燥
野
菜（
粉
末
、フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
な
ど
）

・イ
ン
ス
タ
ン
ト
み
そ
汁
や
ス
ー
プ

・い
も
類
、玉
ね
ぎ
、に
ん
じ
ん
な
ど
の

 日
持
ち
す
る
野
菜
類

加
熱
調
理
が

不
要

加
熱
調
理
が

必
要

水
は
生
命
の
維
持
に
必
要
不
可
欠
な
も
の
で
す

・果
物
缶
　・
ゼ
リ
ー
　・
ジ
ュ
ー
ス
　・
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ

・チ
ョ
コ
レ
ー
ト
　・
あ
め
　・
ビ
ス
ケ
ット
　・
よ
う
か
ん

・せ
ん
べ
い
 な
ど

お
や
つ
は
心
の
栄
養
で
す

配
慮
が
必
要
な
方
に
対
応
で
き
る
食
品
を
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

※
乳
幼
児
に
関
し
て
は
、札
幌
市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　「
災
害
時
に
お
け
る
乳
幼
児
栄
養
ガ
イ
ド
」を
ご
覧

　
く
だ
さ
い
。

●
乳
幼
児

●
高
齢
者

●
噛
む
力・
飲
み
こ
む
力
が
弱
く
な
っ
た
方

●
慢
性
疾
患
の
方（
糖
尿
病
、高
血
圧
、腎
臓
病
な
ど
）

●
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
方

～
ご
は
ん・
お
か
ゆ
の
炊
き
方
～

～
ポ
リ
袋
の
中
で
混
ぜ
る
だ
け！
 簡
単
混
ぜ
ご
は
ん
～

【
使
用
す
る
も
の
】

　・
耐
熱
ポ
リ
袋（
高
密
度
ポ
リ
エ
チ
レ
ン
製
）　
・カ
セ
ット
コ
ン
ロ
　・
カ
セ
ット
ボ
ン
ベ

　・
鍋（
食
材
入
ポ
リ
袋
が
鍋
肌
に
触
れ
な
い
大
き
さ
）　
・鍋
に
入
れ
る
平
皿

【
材
料（
茶
碗
１
杯
分
）】

　・
ご
は
ん
 ：
 無
洗
米
 １
/2
合
、 
水
 1
10
m
l

　・
お
か
ゆ
 ：
 無
洗
米
 １
/4
合
、 
水
 2
00
m
l

【
作
り
方
】

　
①
 ポ
リ
袋
に
無
洗
米
と
水
を
入
れ
る
。 
ポ
リ
袋
の
中
の
空
気
を
抜
く
。

   
　
 （
ね
じ
り
上
げ
る
よ
う
に
す
る
と
空
気
が
抜
け
や
す
い
。）

　
②
 加
熱
に
よ
り
袋
が
膨
ら
ん
で
も
破
裂
し
な
い
よ
う
に
、袋
の
先
端
近
く
で
固
く
結
ぶ
。（
写
真
②
★
） 

　
   
 米
に
水
を
吸
収
さ
せ
る
た
め
に
30
分
程
度
お
く
。

　
③
 鍋
に
1/
3量
程
度
の
水
を
入
れ
、鍋
底
に
皿
を
敷
く
。（
ポ
リ
袋
が
熱
で
溶
け
る
の
を
防
ぐ
た
め
。）

　
   
 皿
の
上
に
②
の
ポ
リ
袋
を
の
せ
、ふ
た
を
し
て
加
熱
す
る
。

　
   
 沸
騰
し
た
ら
中
火
に
し
て
約
20
分
加
熱
し
、火
を
止
め
、そ
の
ま
ま
10
分
ほ
ど
蒸
ら
す
。

●
深
川
め
し

【
材
料
】

　・
ご
は
ん（
ポ
リ
袋
入
り
）
…
…
茶
碗
1杯

　・
あ
さ
り
缶
…
…
…
1/
３
缶（
25
ｇ
程
度
）

   
 （
缶
の
汁
気
を
切
る
）

　・
お
ろ
し
生
姜（
チ
ュ
ー
ブ
） 
 …
 小
さ
じ
1/
2

　・
め
ん
つ
ゆ（
濃
縮
タ
イ
プ
） 
…
…
 小
さ
じ
１

●
ツ
ナ
昆
布
ご
は
ん

【
材
料
】

　・
ご
は
ん（
ポ
リ
袋
入
り
）
…
…
茶
碗
1杯

　・
ツ
ナ
水
煮
缶
…
…
…
…
…
…
…
1/
４
缶

　
 （
缶
の
汁
気
を
切
る
）

　・
塩
昆
布
…
…
…
…
…
…
…
ひ
と
つ
ま
み

●
焼
き
鳥
ひ
じ
き
ご
は
ん

【
材
料
】

　・
ご
は
ん（
ポ
リ
袋
入
り
）
…
…
茶
碗
1杯

　・
焼
き
鳥
缶
…
…
…
…
…
…
…
…
1/
2缶

　・
ひ
じ
き
水
煮
缶
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1

●
さ
ん
ま
の
か
ば
焼
き
ご
は
ん

【
材
料
】

　・
ご
は
ん（
ポ
リ
袋
入
り
）
…
…
茶
碗
1杯

　・
さ
ん
ま
の
か
ば
焼
き
缶
…
…
…
1/
2缶

　・
お
ろ
し
生
姜（
チ
ュ
ー
ブ
）…

小
さ
じ
1/
2

　・
白
ご
ま
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

※
ポ
リ
袋
ご
と
茶
碗
に
入
れ
る
と
、茶
碗
が
汚
れ
ず
、洗
い
物
が
減
り
ま
す
。

※
お
に
ぎ
り
を
作
る
と
き
は
、ポ
リ
袋
の
ま
ま
握
る
と
、衛
生
的
で
す
。

札
幌
市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
 「
栄
養・
食
育
関
連
資
料
」 
に
も
レ
シ
ピ
を
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。 
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

 

★

① ② ③

↑
こ
ち
ら
か
ら
ご
覧

い
た
だ
け
ま
す
。

特
に
配
慮
が
必
要
で
す

！

災
害
時
は

特
に
不
足
し
が
ち

で
す
。
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耐熱ポリ袋に食材を入れ、袋のままゆでる（湯煎する）だけで料理ができる調理

方法。ひとつの鍋で複数の料理を同時に調理ができ、湯煎の湯は使いまわしが可能

です。袋のまま食べれば食器は不要で洗い物もでません。

カセットコンロ、鍋、ポリ袋があれば、災害時に温かい食事が食べられます。

【材料】 
◼ ごはん：１膳分
米１/２合（約80ｇ）、水1/2カップ（100ml）、ポリ袋１枚

◼ おかゆ：１膳分
米１/４合（約40ｇ）、水1カップ（200ml）、ポリ袋１枚

【作り方】 
 ① 米をポリ袋に入れ、少しの水で軽くもみ洗いし、その水を捨てる。

 ＊無洗米の場合は不要です。

 ② ①に分量の水を加え、空気を抜いて上の方で口を結ぶ。

 ＊30分程度浸水させると良い。 

 ③ 鍋に水を入れる。②を入れ、ふたをして加熱する。

  沸騰したら中火にして約20分加熱し、 火を止め、そのまま10分ほど蒸らす。

 ＊鍋に沸騰させる水の量は、鍋の1/3量程が目安となります。

 ＊鍋底が高温になり、ポリ袋が溶けてしまうことを防ぐために、鍋底に

  お皿を敷きましょう。

ごはん ・ おかゆ

いざという時に役立つ！

～パッククッキング～

【参考資料】

被災地の避難所等で生活する赤ちゃんのためのＱ＆Ａ
（公益社団法人 日本新生児成育医学会）

http://jsnhd.or.jp/pdf/qafamily.pdf

あかちゃんとママを守る防災ノート （国立保健医療科学院）

http://www.bousai.go.jp/kaigirep/kentokai/hinanzyokakuho/wg_situ/pdf/dai
3kaisankou4.pdf

「災害時に乳幼児を守るための栄養ハンドブック」
（公益社団法人 日本栄養士会）

https://www.dietitian.or.jp/news/upload/images/38b6b832444fbf45e58316b9
47b4b30d9a448c29.pdf

水の量を調節することで
ごはんやおかゆを
作ることができます！

米のとぎ汁は
食器洗いに
活用できます

ポリエチレン製の
耐熱温度が

130℃以上のもの
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災害時の栄養確保のために必要なものをストック！

この他に、母子手
帳・保険証のコピー、
バスタオル、紙おむつ、
おしりふき、使い捨て
カイロ、手指用消毒液、
おもちゃなどを備えて
おくと安心です。

発行 札幌市保健福祉局

Tel：011-211-3516

赤ちゃんのための防災グッズリスト

 □ 粉ミルク
    ・液体ミルク

個包装タイプはおすすめ。
一度飲んでおくと安心。

□ ペットボトルの水

調乳にも使えるミネラル
含有量の少ない軟水が

おすすめ。

 □ 哺乳瓶・マグ

プラスチック製で割れる
心配がないものを用意。

 □ ベビーフード

そのまま食べられるビン詰
やレトルトタイプが便利。
普段からベビーフードに
慣れておくと安心。

□ スプーン・ラップ
紙皿・紙コップ

食器具にラップを敷いて
使えば洗いものなし。

□ カセットコンロ
 ・カセットボンベ

・鍋

調乳用の湯を沸かしたり、
ベビーフードの
温めにも。

□ ポリ袋・
  使い捨て手袋

パッククッキングや
調乳、調理時に

使用。

□ ウエットティッシュ

おしりふきでも代用可。

さっぽろ市
02-F08-25-86
R7-2-61
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母乳育児をしていた場合は、ストレスなどで一時的に母乳分泌が

低下することもありますが、吸わせ続けることで母乳が出てくることが

多いようです。赤ちゃんはママのお乳を吸っているだけで安心します。リラックス

して授乳するようにしましょう。 

1日6回以上おむつを替えるくらいの尿が出ていれば、母乳は足りていると判断で

きます。おむつを替えるくらいの尿が出ていれば、母乳は足りていると判断できま

す。

調乳なしでそのまま飲ませることができ、常温で保管されていれば温める必要も

ありません。製品に記載されている表示を確認しましょう。

初めて飲ませる場合は、少しずつ与えるようにします。包装（容器）の汚れや破

損がないか確認し、よく振ってから開封しましょう。開封したらすぐに飲ませ、

残ったミルクは処分しましょう。

① 母乳について

② 母乳代替食品(ミルク)について

＊粉ミルク

＊液体ミルク

こんな時はどうする？

哺乳瓶がない、洗って消毒できないような場合は、紙コップやスプー

ンで少しずつ飲ませるようにします。

縦抱きにし、赤ちゃんが自分で飲むようにしましょう。赤ちゃんの口

の中にミルクを注ぐようにしてしまうと、むせてしまい、嫌がったり、

こぼしたりする原因につながります。紙コップやスプーンを赤ちゃんの

唇に沿えるだけにしましょう。

災害時の授乳・食事

キューブ式・スティックタイプは計量の必要がなく、スプーンも

必要ないのでおすすめです。

ミルクを溶かす時には、沸騰したあと70℃以上を保ったお湯が推奨されています。

使用する水に市販の水を使う場合には、必ずミネラル含有量の少ない軟水を使用

しましょう。給水車による汲み置きの水は、できるだけ当日給水のものを使用しま

す。残ったミルクは処分しましょう。
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＊離乳食にも使える食品例
・常温で長期間保存できるもの（レトルトのごはん・おかゆ、ロングライフ牛乳、

野菜ジュース、 フリーズドライのスープ・味噌汁
高野豆腐、乾麺、いも類、無洗米 など）

・加熱調理が不要なもの（クリームコーン・肉・魚・豆・果物などの缶詰）
・食器が不要なもの（開封してそのまま食べられるもの）
・おやつを含め、普段から食べ慣れているもの

ベビーフードは、保存性があり、食べきりサイズなので災害時にも衛生的に安心
です。月齢にあったものを非常食として用意しておくと良いでしょう。
離乳食にできる食品がない場合、離乳食を始めたばかりであれば、母乳やミルク

で栄養をまかなうようにします。
非常用の食事は、濃い味のものが多いため、選択できるときは、うす味のものを

選ぶようにしましょう。炊き出し等の調理ができる体制が整ったら、味噌汁や煮物
等を利用して離乳食を作りましょう。

③ 離乳食について

食物アレルギーの対応

災害の発生に備えて、札幌市では市民の皆様に、あらかじめ最低3日分の食料や水
などの用意をお願いしております。
普段食べている缶詰やレトルト食品等を多めに買い置きし、期限が切れる前に食

べ、不足分を新たに補充することで、常に一定量の食品が家庭で備蓄されている状
態を保つ「ローリングストック」がおすすめです。
普段から食べ慣れている缶詰やレトルト食品を備蓄することで、災害時も味や食

物アレルギーなどの心配をすることなく食事ができます。

原因食品を食べないようにするため、原材料やアレルギー表示、炊き出しでは使
用食材の確認をしましょう。食物アレルギーがあることを周囲に知らせることも大
切です。避難所で除去食の対応ができない場合にも、使用した食品を知らせてもら
う等のサポートをお願いしましょう。
アレルギー用ミルクや特殊ミルク、アレルギー対応の離乳食などは、災害状況に

よりすぐに手に入らない場合もあるので、家庭でもしっかり備えておきましょう。

＊月齢別の災害時の対応（形状）

３日分の食料や水を備えましょう

月齢 5～6か月頃 7～8か月頃 9～11か月頃 12～18か月頃

日常食 つぶしがゆ 全粥 全粥～軟飯 軟飯～ご飯

災害時 ミルクで対応 おかゆ状のもので対応 ご飯で対応
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◎ぶくぶくうがいをしましょう

※清掃方法やマッサージの具体的な方法は別紙『非常時の口腔健康管理』を参考にしてください

◎お水の代用としてお茶や
マウスウオッシュの使用も可能です

１日に1回は外して清掃を 

避難所生活でも
お口を清潔に保ちましょう

一般的指導

◎タオルなどで歯の表面を擦って
汚れをふき取りましょう

【お口をきれいに保つために】
※体力が低下している方、ご自身の病気がある方は特にお口を清潔に保つことが大切です 

お水が少ないまたはない
歯ブラシがない

お口の中の細菌が増え、
全身に悪い影響を与える
場合がある

内面

唾液はお口の汚れを洗い流す
働きがあります

生活環境に合わせてできる範囲でお口のお手入れをしましょう

ぶくぶくうがいについて

★右の頬で音を出してブクブク10回
★左の頬で音を出してブクブク10回
★両方音を出してブクブク10回

しっかり唇を閉じて、水が口からもれないようにします
ペットボトルの
キャップ1杯分でも
効果があります

うがいは1回よりも数回に
分けたほうが効果的 

普段のお手入れができないため、
口内炎が発生しやすく
歯周病・むし歯が進行する

◎唾液腺マッサージやお口の体操で
唾液を出しましょう

◎入れ歯のお手入れも忘れずに

内面やバネに
汚れが残り
やすいです

無糖の
お茶で 

バネ

※入れ歯をなくさないように 

－札幌市－－30－
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明るいところで、食べかすなどの汚れが残っていないか、
歯と歯ぐきに、普段と変わったところはないか見てみましょう

避難所生活はお子さんが『むし歯』に
なりやすい環境です

お口の中をよく見る

甘いもののコントロール

【むし歯予防のために】

乳幼児期（保護者向け）

おやつやジュースを
いつでも食べること
ができる

歯みがきが大変。
めんどうくさい

仕上げ磨きが
しづらい

食事やおやつの時間が
不規則

お口をきれいに

・歯ブラシがない場合は
濡らしたガーゼや
ティッシュで
お口をふくことも
OK 

・可能なかぎり
仕上げ磨きを 

・ダラダラ食べずに
時間と回数を
決めましょう

・水分補給はお茶やお水など
甘くない飲み物で 

－札幌市－－33－139



お口の中をきれいに 
お口の中がよごれていると、ばいきんが
げんきになってむし歯や歯ぐきの病気に
かかりやすくなるよ  

はやね、はやおき

あまいおやつやのみもの
をダラダラたべない、
のまない

たべたら『歯』を
みがこう

ごはんは、きまったじかんに

こんなことにきをつけよう

できないときは
うがいをしよう

せいかつのこと

おやつのこと 歯みがきのこと

歯みがきができなかったら
キシリトールガムをかむ
ほうほうもあるよ 

あまいおやつや
のみものは
ぼくたちをげんきに
してくれるんだ 

たすけてー 

－札幌市－

学童期 (本人向け」）

－34－140



・生活環境に合わせて
できる範囲でお口を清掃しましょう

・歯ブラシがない場合はうがいや
濡らしたガーゼやティッシュで
お口を拭きましょう

（別紙の『非常時の口腔管理』を参考にして
ください）

お口をきれいにしましょうお口を見ましょう

【歯周病・むし歯・口内炎予防のために】

避難所生活は『歯周病』『むし歯』『口内炎』
にかかりやすい環境です

成人期

ストレスが
溜まりやすい

歯磨き不足で
お口の中が
汚れやすい

※ご自身に病気のある方はお口の不潔が身体に悪い影響を与える
場合があります。注意しましょう 

・汚れが
溜まって
いないか

・歯ぐきが赤く
なっていないか

－札幌市－－35－141



・入れ歯は外して
きれいに
しましょう

・歯ブラシがない
時はうがいを
しましょう

歯がない場合でも
粘膜は汚れるため
お手入れが必要です。

食べ物や唾液に含まれる細菌が肺に入ることで発症する肺炎です。
飲み込む機能が衰えた高齢者の方がかかりやすい感染症です
お口が不潔な状態ではかかりやすくなります

・よくかんで
食べましょう

・唾液腺マッサージ
をしましょう

唾液はお口をきれいに
し、食べ物を飲み込み
やすくします。

・お口や舌の体操
をしましょう

・人とお話を
しましょう

食べる・飲み込む等お
口の機能低下を防ぐこ
とができます。

高齢期

【お口の健康を保つために】

避難所生活は高齢者の方にとって
感染症（インフルエンザ・肺炎など）にかかりやすい環境です
『お口の健康を保つ』ことが『予防』

につながります

体力や免疫力の低下

歯や入れ歯の
お手入れ不足による
お口の中の汚れ

緊張やストレスによって
唾液が出にくい

飲み込む力の低下

気を付けよう 誤嚥性肺炎

お口と入れ歯の
お手入れ

唾液を出す
お口の周りの
筋力を保つ

あ
お

※清掃方法やマッサージの具体的な方法は別紙『非常時の口腔健康管理』を参考にしてください

－札幌市－－36－142



避難生活の栄養摂取は非常に大切です
飲み込みやすくする工夫をしてみましょう

食事の前に・・

食前に行うことで飲み込みやすく
なると言われています

食事の時は・・
☆できるだけ座って食べる

☆よく噛む

☆入れ歯を入れる
噛むことと、飲み込み
を助けます

・温める・
水分を加える

☆食べ方を工夫する

【飲み込みやすくするために】

☆お口の体操を行う

※無くさないように
しましょう お

あ

座ることが難しい場合は、
やや起こした状態で頭の
後ろにタオルなどを置い
て安定させましょう

唾液が出るので
飲みこみやすくなります

※非常時の口腔健康管理を参考にしてください

発音するように口を大きく動かす
など

食事が食べにくい理由

固い

冷たい食べ慣れない
食事の量が減って
しまうと、体力や
免疫力が低下し、
感染症などにかか
りやすくなります

できる範囲で
行いましょう

食べにくい、飲み込みにくい時は、必ず支援者に伝えましょう

・食べやすい大きさ
にする

・すりつぶす・
柔らかくする

※お口に合っていない場合は飲み込む
危険があるので、外しましょう

・一口量を少なめ
にする

飲み込みにくい

－札幌市－

飲み込み

－37－

い
う

え
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このような変化は、強いストレスを受けたときに多くの方に起こりうる、 

『正常な反応』です。多くの場合は時間の経過とともに自然に回復していきます。 

今は無理をしないで、自分に優しくしてあげてください。 

こころの健康を保つため、以下のことを心がけてみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こころの健康を保つためにできること 
～被災されたみなさまへ～ 

大きな災害にあった後に慣れない環境や状況の中で過ごしていると、 
こころやからだにさまざまな変化があらわれることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

・強い不安 

・意欲の減退 

・イライラする、怒りっぽくなる 

・気分が落ち込む 

・自分を責める 

・集中力低下 など 

札幌こころのセンター（札幌市精神保健福祉センター） 

『心の健康づくり電話相談』のご案内 

札幌こころのセンター（札幌市精神保健福祉センター）では、 

こころのお悩みに関する相談に下記の電話で応じています。 

お一人で不安な気持ちを抱えず、どうぞお気軽にお電話ください。 

札幌こころのセンター 心の健康づくり電話相談 

０１１‐６２２‐０５５６ （平日 9 時～17 時） 

0570-064-556（平日 17 時～２１時、土日祝１０時～１６時） 

 

・眠りにくい、悪夢を見る 

・頭痛、筋肉痛、胸痛 

・下痢、胃痛 

・動悸、震え、発汗 

・食欲がない など 

 

こころの変化 からだの変化 

～少しでも今の状態を乗り越えるために～ 

・ 食事や睡眠など日常生活のリズムをなるべく崩さないようにしましょう。 
・ 軽い運動は、気持ちに活気をもたらします。お風呂上りのストレッチ、散歩、体操

など、できそうなものを実践してみましょう。 
・ イライラが強まったときは、深呼吸をしてリラックスしてみるようにしましょう。 
・ 気持ちを誰かに話してみましょう。感情を言葉にすると、気持ちの整理に 

つながります。 
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【様式４－２】       避 難 者 名 簿

避難所名：          

避難者名簿（同居家族等単位）太枠内をご記入ください 

①入所年月日 年   月   日

      （ふりがな） 

②同居家族等の氏名

年

齢
生年月日 性別 

この避難所
にいる 
(○･×) 

備 考 

（現在いる場所等）

代表者（ふりがな ）

男･女 ○ 

（ふりがな        ） 

男･女

（ふりがな        ） 

男･女

（ふりがな        ） 

男･女

（ふりがな        ） 

男･女

（ふりがな        ） 

男･女

③住所・電話番号
〒

            電話（     ）    ―      

④町内会・自治会 ⑤ペットの同行 有 ・ 無

⑥家屋の被害状況 
※分かるものに○ 

１．全壊 ２．大規模半壊 ３．半壊 ４．一部損壊 

５．床上床下浸水 ６．停電 ７．断水 ８．ガス停止 

⑦緊急連絡先 
(親族などの連絡先) 

電話（      ）     ―

⑧資格・特技 

※協力いただけることがあれば、氏名と内容を記入してください。 

 氏名：       内容： 

 氏名：       内容： 

⑨特別な配慮
□ 要配慮者の身体状況の確認が必要

⑩特記事項 

⑪安否の問い合わせに、避難所にいることを答えてもいいですか？ 

（「いいえ」の場合、ご家族に対してもお答えしません）
はい ・ いいえ

※記載できる項目のみ記載してください。

※記載内容は個人情報となるため、厳重に保管・取扱い、避難所運営の目的以外には使用しません。 

※内容に変更があった場合は、速やかに受付にお申し出ください。 
－裏面あり－

名簿グループ 

受付No. 
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【外泊記載欄】

氏名 外泊期間 連絡先 帰所確認 

月  日～  月  日 

月  日～  月  日 

月  日～  月  日 

月  日～  月  日 

月  日～  月  日 

※外泊する際、外泊から戻った際は、受付にお申し出ください。 

※受付担当者は、外泊から戻ってきたことを確認したら「帰所確認」に「レ」を入れてください。 

【退所記載欄】 

①退出年月日 年    月    日

②退所後の行き先

１．自宅に戻る 
２．転居する 
  〒 

電話（     ）    ―

③新たな被災者支援制度

ができた時などにご連絡

してもいいですか？

はい ・ いいえ

※退所する際には、受付にお申し出ください。 

※受付担当者は、退所後に新たな支援制度ができた場合などに、退所後の行き先に案内等を送付してよい

か確認してください。 

＜様式４－２：「避難者名簿」の保管・取扱に関する注意点＞ 

この避難者名簿に記載された内容は、個人情報となることから、保管や取扱には十分

留意する必要があります。そのため、以下のような点に配慮します。 

（１） 不特定多数の人の目につかないように保管します。 

（２） 本人の同意なしに、記載内容を第三者へ提供しないこと。（家族への提供も不可） 
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【様式５－１】    在宅被災者・車中泊避難者名簿 

避難所名：          

在宅被災者名簿（同居家族等単位）太枠内をご記入ください 

①記入年月日    年  月  日 ②避難場所 在宅 ・ 車中泊 

  （ふりがな） 

③同居家族等の氏名

年 

齢 
生年月日 性別

備  考 
(必要な支援等)

代表者 
（ふりがな        ）

男･女 

（ふりがな        ） 

男･女

（ふりがな        ） 

男･女

（ふりがな        ） 

男･女

（ふりがな        ） 

男･女

（ふりがな        ） 

男･女

④被害状況 

※分かるものに○

１．全壊 ２．大規模半壊 ３．半壊 ４．一部損壊 

５．床上床下浸水 ６．停電 ７．断水 ８．ガス停止 

⑤住所・電話番号

〒 

電話（     ）    ―

※記載できる項目のみ記載してください。

※避難所内で共有している情報は、避難所の掲示板に掲示しています。 

※食料は毎食ごとに避難所に取りにきてください。 

※支援が不要となった場合は、受付にお申出ください。 

避難所受付使用欄 

支援不要の連絡があった日    ／ 

名簿グループ 

受付No. 
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＜様式５－１：「在宅被災者・車中泊避難者名簿」の保管・取扱に関する注意点＞ 

この名簿に記載された内容は、個人情報となることから、保管や取扱には十分留意す

る必要があります。そのため、以下のような点に配慮します。 

（１） 不特定多数の人の目につかないように保管します。 

（２） 本人の同意なしに、記載内容を第三者へ提供しないこと。（家族への提供も不可） 
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【様式１７】 （表面）

区分（高齢者/障がい児・者/医療的ケア/妊婦・産婦・乳幼児）

聴取者…所属班：　）

　　　　名　前：

現所在地 避難所名（　 ） ・その他（ ）

フリガナ 性別 生年月日

氏名 男・女

氏名 続柄

住所

同居家族

＜支援者＞（要配慮者二次避難所へ付き添う方、福祉避難スペースにて支援できる方）

フリガナ 性別 本人との続柄

氏名 男・女

意思疎通等

→身体障害の種別 視覚 聴覚 平衡 音声

上肢 下肢 運動 移動

心臓 腎臓 肝臓 体幹

直腸 小腸 免疫 呼吸

療育手帳 （　A　 ／　B　・　B－　） 精神障害者保健福祉手帳 （　１級　／　２級　／　３級　）

要介護度 要支援（　１　・　２　）　要介護（　１　・　２　／　３　／　４　・　５　）

緊急連絡先

自宅住所

障害程度

障害支援区分（　６　・　５　／　４　　／　３　・　２　・　１ ）

身体障害者手帳（　１級　・　２級　　／　３級 ／　４級　・　５級　・　６級　）

ＡＤＬ
（妊婦以外）

食事（ 全介助　／　一部介助　（必要な介助：　　　　　　　）／　自立　 ）

入浴（ 全介助　／　一部介助　（必要な介助：　　　　　　　）／　自立　 ）

薬の内服（ あり・なし ）

　　→（　全介助　／　一部介助　（必要な介助：　　　　　　）／　自立　 ）

　手持ちの薬の不足：なし・あり（不足している服用薬名：　　　　　　　　）

排泄（ 全介助　／　一部介助　（必要な介助：　　　 　　　 ）／　自立　 ）

歩行（ 全介助 ・ 常時臥床　／道具が必要・介助者が必要　／　自立　）

→歩行の際に使用する道具（ 杖・歩行器・車椅子・その他（　　　　　　　 　　　))

 　・言ったことをすぐに忘れる　／　問題なし　 ）

（ 意識混濁・会話不成立　／　弱視、難聴、全盲又は全ろう　

連絡先電話番号　　　　　－　　　　－　　　　

電話番号　　　　　－　　　　－　　　　

なし・あり 要配慮者二次避難所への付き添い

要配慮者身体状況等情報シート

連絡先電話番号　　　　　－　　　　－　　　　

記載方法　①当てはまるものに○をつける。　②空欄の(　　　　)は該当する場合記載する。

個人情報 取扱注意 記入日（　　.　　.　　）　No.　　　

お話を聞いた方…氏名：

　　本人・家族・その他（続柄　　　）

M・T・S・H・R 　.　　.　　（　　歳）

自宅住所
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（裏面） 要配慮者身体状況等情報シート 　No. 氏名

　障がい　・　高齢

　施設・事業所名称　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

　利用曜日・回数・時間 （　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

担当者・連絡先（　　　　　　　　　　　　　　）

　なし　・　あり　 病名 （　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

→ありの場合 　透析 ／　人工呼吸器　／　たん吸引　／　経管栄養　／　ストーマ装具

なし　・　あり（　ワンピース・ツーピース　）

その他 （　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 主治医名 （　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） （　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

主治医名

主治医名

受診頻度

医学的管理

（フリガナ）
氏名

男・女

（フリガナ）
氏名

男・女

（フリガナ）
氏名

男・女

（心身の状態やどのような事情があり、要配慮者二次避難所の生活が適当かを記載。）

【要配慮者二次避難所への移送手段】
　①　移動（　自力可　・　介助者と移動可　（職員付き添い　要・不要　）・　自力では困難、介助者がおらず職員の介助
が必要　）
  ②　車の要否　　（　要　・　否　）

新生児・乳幼児 H・R 　.　 .　(　歳　ヶ月)

新生児・乳幼児 H・R 　.　 .　(　歳　ヶ月)

不要　・　要（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

新生児・乳幼児 H・R 　.　 .　(　歳　ヶ月)

妊産婦・
新生児・乳幼児
の状況

かかりつけの
病院名

直近受診日 　　　　　．　　　　． 　　　　回／　　　月　・　　　週

　　　　　　　．　　　　　．

育児を頼める人の有無（無し／有り（児童との続柄：　　　）)

妊婦健診受診医療機関

出産（予定）医療機関

利用施設
・事業所

福祉サービスの種類
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

　相談支援・居宅介護支援事業所（　　　　　　　　　　　　　　）

医療的ケア
ストーマ装具の手持ち

かかりつけの
病院名

＜妊産婦　記載欄＞

妊産婦の状況等
妊娠（　　　）週目 出産（予定）日

【その他自宅で使用していた福祉用具】 【配慮して欲しいこと、一次避難所で生活していて大変だったこと、

今後の心配など特記事項】

【聴取職員から施設への伝達事項】【結果】
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