
食べもの（缶詰、チョコレート、ビスケットなど）

携帯ラジオ、
モバイルバッテリー、
乾電池

ビニール袋
手袋

雨具
（傘、レインコート）

救急セット

ライト
※両手が使えるヘッドライトが便利

近
ちか

くの避
ひ

難
なん

所
じょ

＜逃
に

げるところ＞の場
ば

所
しょ

を確
かくにん

認しておきましょう。

避
ひ

難
なん

所
じょ

では、水
みず

、食
た

べものをもらうことができます。必
ひつよう

要な情
じょう

報
ほう

を知
し

ることができます。

災
さいがい

害のときに必
ひつよう

要な情
じょうほう

報のほか、生
せいかつじょうほう

活情報をメールでお知
し

らせします。登
とうろく

録が必
ひつよう

要です。

災
さ い

害
が い

への備
そ な

えは大
だ い

丈
じ ょ う

夫
ぶ

？

避
ひ

難
なん

する＜逃
に

げる＞ときに、すぐに持
も

ち出
だ

すものをバックにまとめておきましょう。

災
さいがい

害がおきたときは、水
みず

が止
と

まり、食
た

べものが手
て

に入
はい

りにくくなります。
家
いえ

に水
みず

や食
た

べものを３日
か

～1週
しゅうかん

間くらいおいておきましょう。（のみ水
みず

は、
２～３リットル×家

かぞくにんずうぶん

族人数分×１週
しゅうかんぶん

間分）

① 水
（1人１リットル） 下着、靴下

タオル

ライター
（マッチ）
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／ネパール語

①
②

③
④
⑤
⑥
⑦
⑧
⑨
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⑪
⑫
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⑭
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⑰

生理用品

粉ミルク

ほ乳ビン
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おむつ、おしりふき

常備薬 歯ブラシ、
口腔用ウェットティッシュ
（水がない時に便利）

現金、通帳、印鑑
⑩ 

⑪ 
パスポート、
在留カード、
保険証

⑫ 家族や友達など連絡先のメモ
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❶
　  粉ミルク

⑭
　  救急セット

⑩

　  現金、通帳、印鑑

⑥　
　  ライター（マッチ）

②

　  食べもの（缶詰、チョコレート、ビスケットなど）

⑰

　  生理用品

⑬

　  ライト
　　※両手が使えるヘッドライトが便利

⑨

　  雨具（傘、レインコート）

⑤
　  タオル

①

　  水（1人１リットル）

❷
　  ほ乳ビン

⑮

　  常備薬

⑪ 

　  パスポート、在留カード、保険証

⑦
　  ビニール袋

③

　  携帯ラジオ、
　  モバイルバッテリー、乾電池

❸

　  おむつ、おしりふき

⑯

  　歯ブラシ、 口腔用ウェットティッシュ
　（水がない時に便利）

⑫

 　  家族や友達など連絡先のメモ

⑧
　  手袋

④
　  下着、靴下

災
さいがい

害への備
そな

え　チェックリスト

◦ネパール語

／赤ちゃんがいる人

準備したものをチェックしましょう！

ほかに必
ひ つ よ う

要と思
お も

うものがあれば書
か

いておきましょう。


