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日常使用

补购已
使用的部分

　1-5 灾害用储备品、应急包　1-5 灾害用储备品、应急包

储备品清单储备品清单
　在此将清单分成避难时应该立即携带的“应急包”，和直到能取得生活物资之前（1个星期的量）
能够自足的“灾害用储备品”2种。
请参考清单，事先准备好自己家中所需的物品。

储备品　储备品　

做 好 准 备
我 家 的 防 灾 套 装

应 急 包  前往避难所时 养 成 储 购 的 习 惯

请储备足够家人们生活 1 个星期左右的物品。

　当灾害发生时，水、电、煤气及通信等生命线有可
能会中断。因此请准备好直到生命线恢复为止的期
间所需的水、食物及生活用品。
　在考量到灾害发生后的避难所生活及长期无法获得
食物等的情况，请准备好适合我家规格的防灾套装。

随 时 置 于 包 内 随 时 在 卧 室 里

　请事先准备好所需要的物品。用以您在自家
度过避难生活，或是到避难所避难后，再确保
安全下返回自家取出。

　 随 时 在 家 里

●宠物用品
□ 宠物提包、宠物笼　□牵引绳　
□ 宠物食品、饮用水　□ 宠物尿垫

【根据家庭结构和家庭情况】
●女性用品
□ 生理用品
□ 女士内衣裤
□ 孕产妇用品
□ 洁面、护肤品
□ 发夹、发圈

●婴儿用品
□ 婴儿奶粉、奶瓶
□ 婴儿辅食
□ 尿不湿
□ 婴儿湿巾
□ 玩具

●老年人
□ 备用眼镜
□ 慢性病药
□ 携带用拐杖
□ 护理用品
※准备容易食用的
东西作为紧急食物

【基本项目】所有家庭皆共同需要

※为了能在灾害发生时一起避难，平时请做好
训练及接种疫苗。在考虑到有分散的可能，
也请在项圈上写上联系方式等。

注意!

　食品及生活用品的储备就从“储购”平常使
用的食品开始。利用被称为周转、存货的方
法，只要从最接近保质期的食品、用品开始使
用，也不会有因过期而废弃的损失。

选择储备食品的要点

● 容易保存
● 自己喜欢的食品
● 美味的食品
　灾害发生时，会因为
压力而丧失食欲。这种
时候，要选择能成为活
力来源的，已经吃习惯
的美味食品。
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品　名

现金 ※利用公用电话时也需要10日元、100日元硬币

汽车和房屋的备用钥匙
备用眼镜、隐形眼镜等
银行账户号码、人寿保险合同号等
健康保险卡、驾照 ※复印件和号码备份

印章
手机 ※充电器、移动电源

便携式收音机 ※备用电池

家人和亲戚的联系方式
书写用具
家人和宠物的照片 ※分散时可确认用

紧急食物 ※携带方便且热量高的东西

饮用水 ※约1.5 ℓ

急救箱
毛巾
厕所卫生纸、湿巾
换洗衣服和内衣

贵
重
物
品
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康

饮用水（每人每天约3ℓ）
应急给水袋、塑料桶
高温杀菌米饭、免淘米
意大利面、素面
方便面
罐头（肉、鱼、大豆）
高温杀菌食品（粥、咖喱）
速食汤、/味噌汤
饼干、糖果、巧克力
盐等调味料
梅干、复合维生素剂

内衣、内裤、袜子
（最好是速干高性能纤维材料）

防寒衣物 ※配合季节

饮
料

储
备
食
品

衣
服

手电筒 ※每个家人各1个、备用电池

哨子和蜂鸣器 ※能告知下落

口罩 ※避免感冒和灰尘

工作手套、皮手套
雨具 ※雨衣也可用于防寒

防灾头巾、安全帽 ※确保避难时的安全

拖鞋
野餐垫、毛毯 ※睡袋也方便

万能小刀
火柴、打火机
塑料袋、报纸
简易厕所
口罩※再列物品

消毒液
体温计
常备药物
其他感染症对应上所需物品

便
利
物
品
等

　请睡在头上不会有东西掉
落的地方，并在床边准备好
拖鞋、手电筒、手机、便携式
收音机、哨子、眼镜等。带灯
的闹钟在黑暗中也非常有帮
助。此 外，还 必须 采 取 措施
防止准备好的物品因地震摇
晃而飞散。

　请随时准备好约1个星
期的量的水、食品及生活
用品。此外，也为停电、停
煤气做好应对措施。

　平常就要随身携带手机、LED
灯、哨子、书写用具和水壶。将哨
子作为手机吊饰装饰，也有助于
预防色狼等犯罪。

　在受灾或紧急情况下第
一天为了生存所需的物品。
请事先放入避难包（背包）
中，一人一个并放置于能
轻易取出的地方。

　有食物过敏的人，请掌握过敏的原因。
还必须注意烧饭赈济灾民和分发的便当
等。有过敏的人请多加注意。

提灯
毛巾、浴巾
毛毯
雨具
备用电池
便携卡式燃气炉、液化气瓶
固体燃料
锅子、茶壶
保鲜膜
盘子、杯子（纸、不锈钢）
一次性筷子、汤匙
牙刷、香皂
手机充电器（电池供电、手摇式等）

报纸
一次性暖宝宝

生  

活  

用  

品

■比食物更重要的饮用水
　灾难发生时采取的水措施是非常重要
的课题。饮用水的标准用量为每人每天3ℓ。
此外，受灾时大部分会摄取高盐且水分
少的食品，因此特别需要摄取水分。

■任何人都会感到困扰的厕所
　灾害发生后可能会无法使用抽水马桶。因
此请准备好覆盖在马桶座上并使其凝固的
防灾用厕所（每个人每天5至8次）。如果是自
家的厕所，也能以塑料袋和报纸制作一个
简易厕所。请平常就储备好
厕所卫生纸、湿纸巾、报纸、
塑料袋等。

紧急情况时必带！
“水”“厕所的准备”

家里的储备食品为1个星期的量！

避难所、自家避难生活

一天要确认一次
气象信息喔！

作好在黑暗中也能
及时应对的准备。

LED灯

哨子

智能手机

水壶

饮用水
每人每天3ℓ

灾 害 用 储 备 品
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