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如果水、煤气、电全部停止供应，也得不到日常

生活的必需品。在三天～一周的时间里，只能用有限

的物资来生活。本章在灾害发生时有很大的用处，集

合了各种“智慧”和“方法”， 用图示来更直观明了

的来说明。最后也请尝试一下章节末尾记载的实践项

目。 4
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确认伤者的意识

按压胸骨

おお

※注１

4

1

5

2

6

3

心肺复苏法
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灾害发生时急救队可能无法及时

到达，当看到伤者时，先轻轻地拍拍

伤者肩膀询问“你还好吗”。确认伤

者有无反应，手脚还动不动，对受伤

处的疼痛反应，有没有意识。

在胸部中央两手重叠，如果是成

人至少将胸部向下按5cm左右。按照1

分钟100次的节奏进行。按压胸骨和

人工呼吸结合进行的情况下，按照按

压胸骨30次和人工呼吸2次的顺序循

环进行。

人工呼吸

抬起下巴确保呼吸道的畅通，手

放在额头上用大拇指和食指捏住鼻

子。使用人工呼吸用吹嘴，盖在口部

不让空气漏出，向里吹气1秒左右。这

时，确认胸部有没有鼓起。

使用AED

按下AED电源按钮。将电极片贴

在胸部，在进行电流冲击时会有声音

提示，所有人离开伤者身边，按下按

钮。按照提示音，立刻重新按压胸

部。

虽然在人工呼吸时不使用专用吹嘴被感染的可能性也很小，但从预防感染

的观点来说，还是使用比较安全。

寻求周围人的帮助

如果伤者失去意识了，大声地呼

喊“能来个人吗，有人倒下了”来寻

求周围人的帮助。或者，如果是处于

在安全的状况下，就让人取来AED

（自动体外除颤仪），进行应急处

理。

确认呼吸状况

仔细观察伤者的胸部和腹部的动

作，10秒以内确认呼吸是否紊乱。如

果胸和腹部停止运动了，就可以判断

为没有正常的呼吸，开始按压胸骨。
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用直接压迫法止血

用间接压迫法止血

血会喷出来

血会渗出来

血会涌出来

动脉性出血

毛细血管性出血

大量出血会带来生命危险

静脉性出血

详细信息→第263页

止血

150625_4.indd   178-179 2015/06/26   3:44

人的总血液量占体重的７～８％，失血三分之一就会带来生命危险。如果

遇到鲜红的血像喷出来一样的动脉性出血，就必须马上止血。毛细血管的出血

大多数会自然止血。

在出血部位用纱布或者干净的布

直接压住，用手或者包带用力按住。

布的大小以将伤口完全包住为佳。为

了预防感染，必须带上橡胶手套或者

塑料袋，需要注意不要粘上血液。

如果用直接压迫法也无法止血

时，可以尝试使用间接压迫法来止

血。用大拇指一类的朝着骨头按住离

心脏较近的动脉，流血会暂时停止。

肘前部的出血要按住上臂内侧中央，

同样是用大拇指用力按住。腿部的出

血，将出血一侧的腿伸直，用拳头使

劲按住大腿骨的接缝处。
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用夹板固定

使用三角布

在伤口在流血的情况下，要用灭菌纱布等盖住来保护伤口。

在伤口被沙土等污染的情况下，要用水

冲洗干净。

准备好能将伤口完全覆盖住的布和

绷带。

1

3

2

4

材料 布、绷带、水、灭菌纱布

骨折和扭伤的应急处理 割伤的应急处理
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不要随便移动骨折处。准备好支撑断骨的夹板，将骨折两侧的关节处和夹

板用布系上固定住。

三角布在身体的任何地方都可以使用，头巾和包袱布、大块手帕都可以作

为三角布来使用。先将伤口清洗干净，盖上灭菌纱布，打结处不要在伤口的正

上方。
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松开衣服

保持体温

轻微烧伤可以用水来降温 
 

烧伤的应急处理 减轻伤者的负担

·穿着衣服时，直接穿着衣服冲洗降温。

·烧伤面积很大需要降温时，注意不要过度地降低体温。

·注意不要弄破水泡。

·不要使用药物。

处理的要点

150625_4.indd   182-183 2015/06/26   3:44

如果烧伤面积不足体表面积的

10%（伤者单手手掌的面积相当于体

表面积的1%），尽可能早地用干净的

水冲洗伤口15分钟以上，直到伤处不

再疼痛为止。

详细信息→第262页

在停水无法使用自来水时，用瓶装水等来处理伤口。可以使用自来

水时，将伤口在水下冲洗15～20分钟。另外，在处理时要确认几点注意

事项。

让伤者采用最舒服的姿势，一边询问伤者“不痛吧？”一边听取伤者的

要求，将衣服和皮带等轻轻地解开。

当伤者感觉到发冷，体温下降和脸色苍白，淌冷汗时，要给伤者盖上衣

服或者毛毯等，防止体温下降。 参照→第194页
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仰卧是最常见的

腹痛或者腿部受伤时 呼吸困难或胸部不适时

伤者有呕吐症状或者背部有伤时 有呼吸但没有意识

头部受伤且呼吸困难时 中暑、贫血、出血性休克

在平坦处仰卧是最常见的，最稳定，最能放松的姿势。

用靠垫一类将伤者上半身稍微撑起，

在膝盖下面也要用靠垫将膝盖撑起。

将腿伸直坐着，腿和胸部之间夹住靠

垫，让上半身放松。

将脸朝侧边，俯卧。注意不要让呕吐物堵住喉咙。 为了保证呼吸，让伤者侧卧并将上面腿的膝盖弯曲90度。

让伤者仰卧，并用靠垫一类将伤者上半身稍微撑起。 让伤者仰卧，将脚跟放在靠垫上，让腿抬高15～30cm。

伤者人员的姿势管理

150625_4.indd   184-185 2015/06/26   3:44
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背负

使用担架 ※都必须是干净的

1 2

材料 纱布、连裤袜

伤病人员的移动方法 绷带的替代品

头巾     

手帕     

布手巾   

领带     

毛巾     

窗帘

内衣

纸尿裤

卫生巾

保鲜膜

可以代替绷带的其他物品

150625_4.indd   186-187 2015/06/26   3:44

将伤者背上，手从伤者膝盖下面

穿过，将两个膝盖抱住，抓紧伤者的

两只手。但是，对于意识模糊、骨

折、内脏受伤的伤者不能使用此方

法。

使用担架搬运时，将伤者的脚朝前方，搬运时不要摇晃和振动。这种方

法是为了不让伤者的伤势继续恶化进行搬运的重要方法。如果没有担架，也

可以用结实的木板来代替。

用连裤袜代替绷带来使用时，

首先用纱布按住伤口，再将连裤袜胯

部的部分套在上面。

连裤袜两脚的部分绕在头上，

最后将末端系住固定好。清洗干净后

保持干净，就可以重复使用。
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打开消火栓的门，展开消防水管

对准火源喷水。

按下启动按钮，当红色指示灯闪烁时，

水泵已经启动。

另一个人打开阀门。

1

1

33

2

2

44

一号消火栓原则上基本需要多人来操作。这里假定由两人来操作。

灭火器的使用方法 屋内消火栓的使用方法

150625_4.indd   188-189 2015/06/26   3:44

地震灾害时早期灭火很重要，使用灭

火器时，要先确认引火点，确保逃生

口在背后。

拔掉灭火器上面的安全销。

用手拿着喷嘴，将喷口对准着火处。 抓住把手对准火源直接喷射灭火剂。

当火势蔓延到天花板时，放弃灭火先

行逃生。

注意事项
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将消防水管伸直后，给出信号开始放

水。喷口对准目标，喷口的位置保持

在腰部附近。

消防水鹤在消防车无法进入的狭窄

的道路极为有用，首先将消防拴扳

手插入后将腰部放低打开盖子。

将管道连接到放水口。转动主轴传

动机构确认出水后，将连接在管道

上的消防水管展开。

将消防水管接上喷头，直到听到“喀

哒”的声音两者才算连接好。

1 1

3 3

2 2

4 4

注意事项 注意事项使用道路上的消防拴和放水栓的灭火器具。使用前必须先进行训练。 需要多人使用，使用前必须先进行训练。

消防水鹤的使用方法 可移动式消防泵的使用方法

150625_4.indd   190-191 2015/06/26   3:44

大小为人力就可以搬运的消防泵。首

先将放水旋塞和防水阀门关上，吸水

管装在水泵的吸水口上。

将吸水管插入消防水槽或者水池里。

启动水泵，将消防水管连接到出水口

并延长到火源。

对准火源开始喷水。
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制作上衣 和塑料袋一起使用

用报纸来取暖

利用色彩来调节体温穿在身上的物品

·水果的网状外包装

·铝箔纸         

·保鲜膜

·手帕

·气泡膜

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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在上衣不足又很冷的时候，可

以利用报纸来御寒。将多张报纸重叠

后披在肩上，用胶带将接缝处粘住。

和袜子一起穿

脚部感觉寒冷时在袜子外面裹

上报纸，外面再穿一层袜子可以取

暖。

把报纸揉成团，装进大塑料袋

里，再将脚伸进去。轻轻合上袋口，

会更加暖和。

制作腹带

制作腹带也可以有效温暖身体。

需要准备2张报纸和保鲜膜。将报纸

对折后裹在腹部，在外面裹上保鲜

膜。

据说人在看到红色等暖色系时体感温度会上升，而看到蓝色等冷色

系时体感温度会下降。结合实际情况，想办法改变衣服和避难所的隔离

布等的颜色。
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给颈部升温降温

颈后

制作汤壶

材料 塑料瓶、冷水、热水、漏斗、
桶之类的容器、毛巾

调节体温

150625_4.indd   194-195 2015/06/26   3:44

调节颈后和腋下，尾骨上部的温度可以调节体温。可以预防寒冷和中暑等。

只要在血液流动频繁的颈后穴位

处裹上围巾，就可以维持体温。反之

在很热的时候也可以用来降温。

腋下

腋下的体表附近有大动脉，所以

通过对这里升温或者降温的同时，就

可以有效影响全身。

尾骨上部

调节尾骨上部的温度，可以方便

的调节体温。

将自来水和热水按照1：1的比例

混合，制成60℃左右的温水。将温水

灌入结实的塑料瓶，为防止低温烫

伤，用毛巾包住使用。

寒冷时给颈部裹上围巾或毛巾，

炎热时在颈后贴上冰袋，再用毛巾裹

住。

给腋下升温降温

将灌有热水的塑料瓶夹在腋下，

可以使全身感觉温暖。炎热时夹住冰

袋。

给尾骨上部升温

将怀炉贴在尾骨上部，可以使全

身感觉温暖。在有怀炉的情况下推荐

先贴在尾骨上部。
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1升的水

半小勺的食盐 

4大勺的砂糖 

材料 水、砂糖、食盐
防止鞋子和脚部沾水

防止脚部受到瓦砾的伤害

材料 塑料袋、绳子

材料 塑料袋、板、绳子

保护脚部 防止脱水症

为什么要保护脚部？
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在地面环境很恶劣的受灾地，保

护脚部很重要。为了防止弄湿鞋子，

可以在鞋子外面套上塑料袋，在脚脖

子处绑上绳子。

和上面一样，在鞋子外面套上塑

料袋后，在鞋底裹上木板之类的硬

物，再用绳子绑紧。

在紧急情况下，首先要确保的是不能受伤。在受灾地散乱着瓦砾之

类的残骸，还会有很多积水处，地面环境比想象的更恶劣。为了防止被

钉子或者锐利的碎片划伤，事先了解保护脚部的方法会比较安放心。

为了防止脱水症，可以制作吸收率是水的25倍的口服补水液。材料只要

水，砂糖和食盐。1升的水里溶入4大勺的砂糖（约40g）、半小勺的食盐（约

4g）。
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轻松搬运水的必需品

使用塑料袋和纸箱

使用塑料袋和包袱布

材料 纸箱、塑料袋、胶带

材料 塑料袋、包袱布

饮用水的保存方法

水的搬运方法自来水的保存方法
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要预存水时，将塑料瓶等干净

的容器里灌满水，如果避开阳光的直

射，3天内可以作为饮用水来使用。

但是如果经过净水器就会失去氯的消

毒效果，需要每天换水。

生活用水的保存方法
一般的家庭浴缸可以保存180l的

水。在浴缸里存水，可以作为洗涤、

打扫、冲厕所、洒水等生活用水来使

用。

从取水处运水时，如果有塑料

桶和小推车，就很方便了。塑料瓶里

装满水再用背包等搬运，即使路况很

差也能轻松应对。

在没有塑料桶和塑料瓶时，在

纸盒里铺上塑料袋，在底部和侧面用

胶带加强后使用。

将水装进塑料袋后系紧，放入相

邻两角被系上的包袱布正中间。两人

分别抓住两头的结扣可以很轻松的运

水。
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不能排水的现有马桶

容易搬运的简易马桶

材料 塑料袋、报纸

材料 大桶（或者纸箱）、塑料袋、
报纸

坐式马桶

简易马桶的制作方法停水时厕所的使用方法
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坐式马桶在即使停水也可以排水

时，可以用一桶左右的水来冲排泄

物。小便可以积累后一起冲，厕纸不

要扔进马桶里，当做垃圾扔掉。

蹲式马桶
蹲式马桶在即使停水也可以排水

时，可以一边按住排水开关，一边用

一桶左右的水一次性冲下去。厕纸不

要扔进马桶里，当做垃圾扔掉。

掀开马桶座，将塑料袋套在马桶

上。第二只塑料袋套在马桶座上，里

面垫上细碎的报纸。

在大桶或者纸箱里铺上两层塑料

袋，里面垫上细碎的报纸。使用后将

上层塑料袋扔在指定地点。
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1 2

材料 毛巾手帕、卫生纸（或者剩布）

用保鲜膜包住内裤。

将厕纸或者卫生纸折叠后使用。

只要有一个剩余的卫生巾，就可以在上面

垫上卫生纸重复使用。

用一次性的干净毛巾或者布来代替。

·

·

·

·
剩下的部分向下翻折。

1

3

2

4

材料 塑料袋、漂布（或者毛巾）、剪刀

布卫生巾的制作方法简易尿布的制作方法

其他的卫生巾代用品
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准备一个大塑料袋，沿着袋子拎

耳两侧剪开。在上面铺上干净的漂布

或者毛巾。

按照T字带的要领，将下侧的拎

耳部分从后面伸到腹部，包住屁股。

将婴儿的屁股提起睡在布上，将

上侧的拎耳系在婴儿的腹部处。

准备好毛巾手帕（最好是干净的

棉制品），根据内裤的大小从两侧向

里折叠。

如果材料齐全，往里面塞入卫生

纸或者剩布。将大的一面贴在屁股

上，晚上也没有问题。
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1 2

材料 清酒、砂糖、醋、塑料瓶、绳子、刀具

用少量的水来擦拭身体

没有牙刷时的刷牙方法

材料 毛巾、擦洗剂

材料 纱布、纸巾

捕蝇器的制作方法用少量的水来保持清洁

为什么需要捕蝇器？
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用沾了清拭剂（在药店购买）的

毛巾来擦拭身体，只用少量的水就可

以保证清洁。

将大约15cm的四方形纱布，或

者纸巾裹在手指上擦拭牙齿，直到牙

齿上没有食物残留为止。牙龈和舌头

也要擦拭，最后用水漱口。

将清酒70cc，砂糖100g，醋

50cc加入塑料瓶并盖上盖子，用力

摇晃使其混合均匀。

在塑料瓶的上部开一个3cm大

小的口子，系上绳子挂在屋檐下或者

晾衣架上。苍蝇被调料的味道吸引进

入瓶子后就再也出不来了。

在夏天苍蝇会大量繁殖。不论是在家里还是避难所或者临时住所，

为了保持卫生环境，都需要制作捕蝇器来驱除苍蝇。
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1 2

利用塑料瓶制作简易灯笼

将5号电池变为3号电池利用塑料袋制作简易灯笼

将5号电池变为1号电池

材料 手电筒、塑料瓶、水、剪刀

材料 5号电池，布，透明胶带材料 手电筒、白色塑料袋、剪刀

材料 5号电池，布，铝箔，透明
胶带

简易灯的制作方法 改变干电池的大小

       只要是通电的物品都可以作为替代品来使用，用身边的物品来代
替吧。

·7枚1日元的硬币用透明胶带固定后的物品

·7枚10日元的硬币用透明胶带固定后的物品

（但是，不要将1日元和10日元的硬币一起叠加使用）

除了铝箔之外可以使用的物品
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将罩在手电筒上的塑料袋的拎

耳系在手电筒上，让光线扩散到塑料

袋整体。

在比手电筒高5cm左右的位置，

将空的塑料瓶剪开，在剪口处开4个

１～２㎝的豁口。

将手电筒竖着放入剪开的塑料

中，然后在上面再放一个灌满水的塑

料瓶。

准备毛巾或者手帕等布，按照5

号电池的高度剪开后裹上。等直径

变为2.6cm后，用透明胶带固定。

准备毛巾或者手帕等布，按照5

号电池的高度剪开后裹上。等直径

变为3.4cm后，用透明胶带固定。再

用捏成团的铝箔来调节高度。

4
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用塑料瓶制作盘子 用报纸制作器皿

用牛奶盒制作汤匙 用塑料瓶来制作杯子

在折好的报纸上套上塑料袋，下面

系紧。可以作为杯子或者盘子来使

用。

将报纸折成三角形，再叠成有底的

杯子形状。

将塑料瓶的上部用剪刀或者刀具剪掉。 尽量将切口处理光滑，防止被割伤。

1
1

1

1

2
2

2

2

材料 塑料瓶、刀具、剪刀 材料 报纸、塑料袋

材料 牛奶盒、剪刀 材料 塑料瓶、剪刀（或者刀具）

餐具的制作方法
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用刀切掉2升的塑料瓶的瓶口，注意

不要切到手。

将500毫升牛奶盒上部的三角部位剪

掉，剩余部分纵向剪成4份。

折叠后，将图示的斜线部分剪开，就

成了汤匙。剪开的角度可以决定汤匙

的深度。

2剩下的部分纵向切开，底部较硬用

刀很难切开，所以请用大剪刀剪开。
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1 4

2 5

6
3

材料 铝罐、铝箔、风筝线、牙签、剪刀、色拉油

简易炉灶的制作方法
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将宽度为17cm的铝箔横向折叠

4次后，再将两边向内侧折叠。

在铝箔中央的2处，距离左右

两端大约2cm的部分各2处，共计6

处的地方用牙签开孔。将长度切成

10cm的风筝线穿进去，在铝箔的上

方露出3cm左右。如果没有风筝线

也可以用捻细的纸巾来代替。

用锋利的剪刀将2只铝罐在从

上方往下5cm处，从下方往上4cm

处剪开。剪开时必须佩戴手套小心

处理。4cm的部分是炉灶的本体，

5cm的部分是用来做支撑锅子的火

撑子。

将 插 有 芯 子 的 铝 箔 折 成 三 角

形，放入4cm的铝罐中。再向里面

倒入色拉油，将油渗入芯子。

将5cm高地铝罐均匀的排列在

4cm高铝罐的周围。

根据锅或者平底锅的大小调整

火撑子的罐的位置即可。
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剪下的4个部件用来制作支撑用纸箱制成
的屏风的基座。

1

3

2

4

1

3

2

材料 材料硬纸箱、胶带、剪刀 长裤，绳子（2m左右）

制作屏风 背包的制作方法
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将厚硬纸箱打开，以角为中心剪开，

左右的宽度要一样。

将剪下的部件组装成三角形，上面用

胶带固定，就完成了基座。

将打开的其他的硬纸板插在基座上，

基座的间距根据硬纸板的大小来调

整。

将长裤两裤脚并在一起，用绳子绑

紧。绑完后两侧绳子的长度要一样

长。

将长裤在膝盖处对折，绳子留出的部

分要能够穿过皮带扣绕一周。

长裤的两腿处可以作为背带，就可以将其背在肩上，如果将皮带处的绳子绑

紧，里面的物品就不会掉出来。
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报纸

泡沫苯乙烯

硬纸板

薄钢板

材料 薄钢板、硬纸板、泡沫苯乙烯、报纸

用塑料袋来制作靠垫

用皮球来制作枕头

材料 塑料袋，绳子

材料 皮球

简易床的制作方法 靠垫和枕头的制作方法
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将薄钢板铺在地上，上面放上硬纸板和泡沫苯乙烯。就做成了具有保温

性和弹性的床，可以防止地面的寒气，被罩可以使用报纸。

将塑料袋里装入3分之1到2分之

1的空气。在空中从上往下挥动塑料

袋很容易装入空气。按照对柔软度的

需求调整好装入空气的量后，将袋口

系紧。

如果避难的场所在学校或者体育

馆，可以利用现有的皮球来制作枕

头。将和皮球放在一起的打气筒插入

皮球的打气孔里。按照想要的高度将

皮球里的空气放掉后，可以作为枕头

来使用。
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将绳索在棒子上绕两圈，使绳

头从下往上穿过第一圈的绳索。

将2根绳索相互缠绕。 把相互缠绕的2根绳索的绳头方向倒

过来再缠绕一次。

拉紧绳索的两头，确保结扣不会松掉。

用力拉紧绳头，确保结扣不会松掉。

1 2 1 2

3

绳索的打结方法

绳索的用处

双套结
平结

双套结：用于将绳索绑在柱子以及棒子上。在修理或者捆绑小的东西
时也很适用。

在用于将两根同样粗细的绳索连接在一起时使用。也用于将三角巾打结。
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如果有立柱或者棒子和绳索时，可以在避难所或者临时住所晾晒衣

服。此外，也可以在制作确保私人空间的屏风时使用。
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伸直背部进行放松
转动头部

（左右各4次）

把胸部向后弯
弯曲膝盖

（10次以上）

向身体一侧拉
伸(左右)

转动手腕和脚腕

（左右各5次）

把腰部向后弯
将腿部和膝盖横

向伸直（左右）

打开肩胛骨
转动膝盖

（左右各10次）

伸直脚掌（左右）
跺脚 

（左右交换10次）

扭动上身（左右）
转动腰部

（左右各10次）

运动小腿肚子和跟
腱（左右） 下腰（10次）

1
1

5 5

2
2

6 6

3
3

7 7

4
4

8 8

伸展体操（3分钟）
转动关节和伸缩体操（3分钟）

在避难生活中做的体操
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有利于以运动为中心的自我治疗的体操，这种运动用于生活在避难所或

者临时住所的受灾者在避难生活中维持和恢复身体功能。
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躲避球、手制棒球、跳大绳等。

猜拳列车

手工制作

手部游戏（面向幼儿） 
没有道具也可以玩的游戏

活动身体的游戏 

孩子们做的游戏
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在遇到大灾害时，心灵上的伤害无论是大人还是孩子都是一样的。但

是，孩子即使受到较大的压力，可能表面上笑嘻嘻的像大人一样，但并不代

表心里很平静。通过做游戏可以让孩子们觉得安全和安心，消除避难生活带

来的压力，释放封闭在心里的情感（悲伤、愤怒、自责、孤独等）。如果在

援助者的关注下好好地做游戏，孩子们能切实体会如何去控制感情。在避难

生活中，应当根据孩子们的年龄来研究如何做游戏。

对错猜谜、红灯绿灯停、装鬼

游戏、捉迷藏、高鬼捉迷藏、色鬼捉

迷藏、冰鬼捉迷藏、丢手绢、水果篮

子等。

其他的游戏

听 读 连 环 画 、 玩 人 偶 （ 木

偶）、象棋、围棋、扑克等游戏。

用折纸、报纸、黏土等来进行手

工制作。

可以让大家高兴的猜拳游戏。首

先分别找到身边的一个人，两个人来

猜拳，输的人跟在赢的人后面，将手

放在前面人的肩上，连成列车。

头、肩、膝、嘭、胡子爷爷、

儿歌的锅锅打穿锅底之类的，试着

做些简单的游戏。
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报纸

制作玩具 盖在餐具上进餐当做被子 固定夹板

作为夹板在骨折时使用 用来保温塞进衣服里作为保温材料 保护止血后的伤口

身边材料的活用方法
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将 报 纸 重 叠 后 做 成 夹 板 的 样

子，要覆盖到骨折部位的两端关节为

止。

在没有毛毯和被子的情况下，

只盖上报纸就能感觉到温度不一样。

将1张报纸揉成团作为芯，外面

再用报纸重复包裹住，整理好形状后

用胶带裹好，不留间隙。

感觉寒冷时，在内衣和外衣间

塞入报纸，形成空气层后变暖。

保鲜膜

将2张报纸对折后裹在腹部，外

面再裹上一层保鲜膜可以维持体温。

骨折时可以用保鲜膜来固定夹

棍和夹板，为了防止错位要一层层

地缠绕固定住。

停水时无法清洗餐具。用套有
保鲜膜的餐具进餐，就可以不用清
洗餐具。

在完全止血后在伤口处裹上保

鲜膜。保鲜膜的气密性很高，有利

于保护伤口。 4
防
灾
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塑料袋 大块手帕

用在厕所里套在餐具上进餐 吊住骨折的手腕 止血

防止感染 作为口罩使用搬运清洁的水
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在对伤口做应急处理时，为了

防止感染，要使用橡胶手套以防接

触到血液。也可以使用干净的塑料

袋来代替。

套在餐具上可以减少要洗的东

西。如果纸质餐具每次用完后就扔

掉也会不够，可以套上塑料袋来使

用。

停水厕所无法正常使用时，在

塑料袋里装入报纸来解手。

参照→第201页

在没有干净的塑料桶和塑料瓶

的情况下，可以用塑料袋套在容器

上来搬运水,保持清洁。

灾 害 发 生 时 ， 会 产 生 粉 尘 飞

散。用大块手帕捂住口鼻，可以当

做简易口罩来使用。

固定夹板

骨 折 时 ， 用 来 固 定 夹 板 或 夹

棍。为了防止夹板错位，要多固定

几处。

手 腕 骨 折 时 ， 除 了 用 夹 板 固

定，还要用三角巾等将手腕吊在肩

上，大块手帕可以代替三角巾。

动脉出血时， 可以作为直接压

迫止血的垫布来使用。

参照→第179页
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录制留言            写下留言                         

按下“1”号键          选择登录                         

按下“1”号“#”号键 在这个画面选择登录                

开始录音（30秒）    留言登录完成                      

按下“9”号“#”号键(结束录音）

受灾地输入自家的电话号码，受灾地以

外的地区，先输入区号再输入灾区的的电话号码

选择想要传达的项目
（可以把自己想传达
的事情写下来） 

播放留言  阅读留言

按下“2”号键  选择确认

按下“1”号“#”号键 在这个画面选择检索

开始播放录音 显示检索的结果

输入想要确认安全与
否的对方的手机号码

-

拨打171 选择首页的灾害留言板

灾害时使用的留言电话 灾害时使用的留言板（手机）
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拨打171，根据提示进行录音或者播放。1次只能录音30秒，所以先简

单地总结一下信息。另外，留言只能保存48小时。每个月的1号，15号是体

验日。

是各通讯公司提供的使用文字来确认安全与否信息的服务。通过手机菜

单来访问门户网站。各公司同样在每个月的1号，15号设置了体验日。

详细信息→第272页
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登记：15分钟

模拟演习：15分钟

想象一下如果发生了灾情：30分钟

拿着地图进行确认：30分钟

检查要点

需要确认的事项

10:00

10:45

10:15

11:00

一家人集合，一个人用3分左右的时间叙述一下对于灾害和

防灾今天的振奋心情。

什么地方可以保证人身安全？

客厅里的家具和电器会如何？

如果当时在卧室里睡觉该如何？

如果在如厕或者洗澡该如何？

附近的避难所，避难线路 

集合场所 

与家人的联络方法

自己的联络方式，家人的联络方式         

家人一起进行的防灾行动
wor
kshop
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本书中的防灾行动，请务必和家人一起实践一下。这里介绍了一种用周

末的一天时间，让一家人开心地体验如何防灾的方法。

如果发生了大地震，我们一家会如何，这时会遇到什么状

况，请一家人阅读大地震灾害模拟体验（第一章）。在家里一边踱

步，一边全家想象一下当时会发生的情景。

想象完毕后，参考p17～25页，想象地震已经发生了，将所有

该采取的行动进行练习。

参考附件的地图（原创防灾地图），实地参观一下附近的避

难所。此外，确认一下在没有手机等基础设施时的联络方式和安全

的集合地点。手册里有可以记载各种确认内容的页面，所以请自行

记录。在各页面右下角的防灾君漫画里，也可以了解大地震灾害后

应当采取的行动。

详细信息→第115页

备忘录→第282页

详细信息→第128页

备忘录→第294页

立即
行动
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商量一下防灾时的必需品：30分钟 顺利地完成防灾准备工作，准备时间：1小时

总结：15分钟

午休和购物时间：3小时

检查要点

检查要点

11:00 15:00

16:00

12:00
吃完午饭，出门购买必需品。

家里的储备清单

紧急避难时携带包裹里的物品清单

防止家里各房间的倒塌、落下、移位的对策。

储备品的放置场所

紧急避难时携带包裹的放置场所

防止家具类、家电类倒下、落下、移位的对策。

150625_4.indd   230-231 2015/06/26   3:44

商量一下防灾时家里必需的储备品有哪些，做一张购物清

单。参考购物储备品页面（P86～91）和家具类物品翻到的防止对

策（P96 ～99），结合各家庭的实际情况，找出防灾对策。下午

出门购物，总结一个防灾用品和防止家具倒下的小五金之类的家庭

防灾必需品清单。可以有效利用备忘录，会很方便。

决定并安排好储备品和可携带应急袋的位置，并实践一下防

止家具翻倒的防止对策。参考翻倒防止对策(P100 ～103）来确认

家里的准备还有没有疏漏的地方。

最后，每个人用１～２分钟总结一下今日的感想。大家一起商谈

一下危急情况下家人如何安全地存活下去。
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现在开始是正式的活动。利用本书来练习如何解决在灾害中遇到的问题。

参加人数 ３～３０人

本书

1个半小时～3小时

主持一人（管理活动进程和主持活动）

可容纳足够多参加人数的活动场所

剪刀、刀具、胶水、板凳、钳子

放了很多材料的桌子

阅读受灾者的经历：15分钟

练习如何解决在灾害中遇到的问题：1个问题花费15分钟

1  出问题

2  每个小组制定解决方案

3  每个小组发表解决方案

登记：15分钟

首先，主持出第一个问题。

例题→第234 – 235页

根据本书的内容和各种材料小组成员

来共同解决问题。

完成的小组举手后，由主持进行审查。

所有的小组都回答完了，开始下一个问

题。每个问题大约花费15分钟。

活动进程1 想象一下受灾时的情况

活动进程2  亲身经验

经验之谈→第072页

wor
kshop

在街道进行的防灾活动

150625_4.indd   232-233 2015/06/26   3:44

介绍一种在紧急情况下举办，即可以愉快的学习切实可行的防灾知识，

又可以亲身体验的活动的方法。多和邻居们交流，在学校举办实践活动等，

可以建立一个稳固的区域性防灾公社。

携带物品

时 间

事前准备

工 具

材 料

首先，全员阅读一下受灾者的经历。要想了解地震

的经验，必须先了解实际情况。

将参加的人分为4人以下的队伍。尽可能把不怎么熟

悉的人分到一组，分好组后，让每个人用3分钟时间谈谈

自己的姓名、职业、体会感想。

（需要的材料参考例题P234～235）

立即
行动
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例题（ P192 - 217 ）

收集以下可以使用的材料 

问题：
材料：
答案：

问题：

材料：
答案：

问题：

材料：
答案：

问题：
材料：
答案：

为了分发食物，需要简易的盘子和汤匙。请尝试制作餐具。
塑料瓶、牛奶盒、报纸
第208页

问题：
材料：
答案：

记住结实的绳索的打结方法。试着打双套结和平结。
绳索
第216页

问题：
材料：
答案：

停电时没有光亮。如何制作照明用具。
手电筒，白色塑料袋，塑料瓶，水
第206页

问题：
材料：
答案：

感觉变得寒冷了，考虑用报纸来取暖的方法。
报纸、塑料袋、保鲜膜
第192页

在没有1号电池时，如何用5号电池做出替代品。

使用1号电池的电筒、5号电池、布、铝箔
第207页

在没有厕所时，用现有的物品制作一个简易厕所。

桶、塑料袋、报纸
第201页

到了避难所避难，制作简易床和枕头。
硬纸板、报纸、泡沫苯乙烯、薄钢板、皮球
第214-215页

·报纸

·硬纸板

·塑料袋

·塑料瓶

·纸盒

·纸

·布

·保鲜膜

·铝箔

·纱布

·橡皮圈

·夹子

·垃圾袋

·绳索

·不穿的衣服

将 小 组 成 员 重 新 组 合 ， 进 行 总 结 ： 1 5 分 钟

150625_4.indd   234-235 2015/06/26   3:44
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这个活动的目的是让不熟悉的人建立良好的关系。在问题结束后，将小组

成员重新组合，再一次组成其他小组。新的小组建立后，每个小组成员用3分

钟谈谈自己的姓名、职业、今天的体会感想。

参考上面的清单，尽可能多地准备可以有效使

用的材料的话，有可能制作出独创的必需品。和小组

同伴齐心协力来想出各种解决方案吧。


