
□ お薬手帳（説明書、診察券など）

　避難先で手持ちの薬が切れ、誰もが冷静になれない状況で医療スタッフ
が巡回した際、客観的情報として、その重要性を感じました。

□ ヘルプカード（ヘルプマーク）

　市町村などから無料で配られています。
　二つ折りのヘルプカードに疾患名やかかりつけ医、
緊急連絡先などを記入しておくと安心です。

□ みやぎ医療福祉健康共通IDカード（M
エムエムウィン

MWIN: http://mmwin.or.jp/index.html）

　震災後にできた宮城県内の医療機関や薬局間での情報を共有するシステムです。本人のデー
タ（処方薬や受診状況など）が、希望により医師や薬剤師などへシェアされます（皆さんの地域
にも同様なシステムがないか調べておくとよいでしょう）。

□ 処方薬のストック
　日頃から主治医とよく相談し、災害緊急時用の常用薬２～３日分と服薬のための水などを
準備しておくことをおすすめします。

□ 支援（避難）体制の確認
　自治体より要援護者の認定を受けた際には、担当する町会役員や民生委員などと災害発生
時の対応や避難の流れを共有しておきましょう。

□ 避難ルート・避難先について
　日頃から、家族・友人・知人・親族らと、福祉避難所の
有無やルート、避難先について共有しておきましょう。

□ 避難所生活での留意点
　自身の疾病や障害に対する配慮事項等を、早めに避難所スタッフの教員や
自治体職員、町会役員、ボランティアなどのキーパーソンへ伝え、協力を依
頼しましょう。

□ PTSD（心的外傷後ストレス障害）への留意
　避難所生活での避難者同士の会話や自力での捜索を継続する場合、時としてそのリスクを
大きくしかねないので、留意が必要です。

□ 安静とセルフケア
　非常時ゆえに心身のストレスは予想以上です。周囲の理解を得たうえで、不眠・不

ふ

穏
おん

・不
安などの症状が再び悪化しないように努めましょう。

□ 避難するときに持っていく物
　持ち出したい貴重品や薬などは、常に同じ場所や入れ物へまとめて
保管しましょう。

□ 日常生活の中でできること
「今この瞬間、○○が起きたら自分はどうすべきか」など、家庭や福祉事業所、精神科デイ
ケアの仲間とともに災害について知恵や工夫を出し合うなど、防災意識を忘れない。

防災への気づきやヒント
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