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４章●被災したらどうする？ ～災害時の対処法～ 
 

大規模な災害にあった時、みなさんはまず何ができるで

しょうか？ 何をしなければならないでしょうか？ 

１章では１型糖尿病（ＩＤＤＭ）であるかどうかにかかわら

ず一般的に必要だと思われること（まず自分の命を守るた

めにできること）をあげ、３章では、１型糖尿病（ＩＤＤＭ）の人

特有の課題について考えてみました。続いて本章では、そ

の対処法を考えていきましょう。 

 

まずは落ちつこう 

災害に巻き込まれると、動転して何をして良いかわからな

くなります。これは自然なことで、病気の有無にかかわらず、

誰もが遭遇することですが、血糖コントロールが大切な１型

糖尿病（ＩＤＤＭ）の人にとって、この急激な状況の変化が体

調に影響を及ぼすことになります。例えば、血糖が高くなっ

てしまうことが簡単に想像できると思います。 

すぐにでもインスリンの心配をしたくなりますが、気が動転

している状態で行動しても良い結果は得られず、ますます焦

りが募ってしまい体調にもよくありません。まずは身の安全

をはかりましょう。とりあえず生命の危機を脱したと感じられ

れば、気分は落ち着き、結果として血糖値も改善するでしょ

う。つまり、まず落ちつくことが大切です。 

ところで、最新の研究結果によると、日頃の血糖管理が

良好な人と血糖管理に熱心でない人を比較した場合、良好

な血糖管理を行っている人ほど、インスリンがバランスよく

投与されない状況でも適正な血糖を保とうとする自己機能

が高い可能性があります（代謝メモリー効果といわれていま

す）。（引用：White NH et al. Beneficial effects of intensive 

therapy of diabetes during adolescence: outcomes after 

the conclusion of the Diabetes Control and 

Complications Trial (DCCT). J Pediatr 2001; 139:804-12) 

つまり､不測の事態に備えるためにも､日頃からの血糖管

理が大切だということです｡ 

 

ストックは？ 

落ち着くことができたら、次に持ち出すこと

ができるインスリンや注射器（ペン型注入器）

の状況を確認しましょう。以下に、災害時に持

ち出したい品目を記載しておきます。なお、ど

のように持ち出したらよいかについては５章に

記載しています。 

災害時に持ち出しておきたい品目 

□ インスリン 

□ お薬手帳・処方せん（コピー） 

□ 保険証 

□ 補食（ブドウ糖、パン、せんべいなど） 

□ 穿刺針、穿刺器 

□ 注射器（ペン型注入器）・注射針・ポンプ 

□ 血糖測定器、電極（チップ） 

□ 災害時の心得帖（５章で作成します） 

□ 脱脂綿、アルコール 

□ 使用済み針入れ 

□ この本 
（１型糖尿病［ＩＤＤＭ］お役立ちマニュアルＰａｒｔ３～災害対応編～） 

□ メモ帳と筆記具（自分の体調を記録しておくため） 

□ その他（合併症や他の症状で必要な薬や器具） 

 

災害が発生した時点で、これらの品目を持ち出せたなら

ひと安心です。では、どの程度の量を確保できれば安心と

いえるでしょうか？ 

日常的な医療が再開するまでにどれだけの日数が必要

かは災害規模によるので一概には言えませんが、過去の大

規模災害を振り返ってみると、どれだけ遅くとも１ヵ月以内に

は地域の医療機関は日常的な治療（施設が倒壊などで再

開できない場合も、代替医療機関への引き継ぎ）が行われ

ます。 

つまり、１ヵ月分のインスリンや注射器（注入器）、針、血

糖測定器などを確保できたなら、当面は薬のことを心配せ

ず、家や仕事、学校の復旧に専念してかまわないと思われ

ます。 

安心目標：１ヵ月分 

ただし、環境の変化によってあなたの体調には変化が生

じているはずです。ライフラインや交通手段の復旧で主治医

の病院に行ける目処がつき次第、診察を受けて現在の体調

をしっかり確認・把握することが大切です。 
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医薬品を１ヵ月分持ち出すことができなかったら… 

家屋の倒壊や外出先での被災など、運悪く１ヵ月分持ち

出せなかった場合はどうすれば良いでしょうか？持ち出せ

たインスリン量によって考えておきましょう。 

 

（１） １週間以上程度は確保できている場合 

それだけの医薬品を持ち出せたのなら２，３日は全く

問題はないので、今すぐ焦る必要はありません。ほとん

どの大規模災害被災地では、３日程度で医療機関は初

期の救急救命の状況（外傷患者で手一杯な段階）を脱し、

慢性疾患患者、つまりみなさんへの対応もできるようにな

ってきます。また、３日目までには被災地の外から支援が

入り始めます。３日程度は手持ちのインスリンで過ごし、

主治医の病院に行けるか？連絡がとれるか？状況を確

認してください。連絡がとれないようなら、５章に記載して

いる自分マニュアルづくりの過程で検討した次の手段（糖

尿病外来を行っている近所の病院や日頃通院している

病院、なじみの薬局などへの連絡）を試して、インスリン

が入手できる方法を確保しておき、手持ちのインスリンが

３日を切ったら入手するようにしてください。 

 

（２） ３日分程度は確保できている場合 

どうすればインスリンを入手できるか、早急に確認して

おくことが大切です。主治医のいる病院やかかりつけ薬

局など、日頃医薬品を確保しているところに連絡がとれる

か、確認してみましょう。もし連絡がとれない、または行く

ことができない状況なら、近くの同じ病気の仲間に連絡を

試み、もし余分があるなら少し譲ってもらいましょう。その

他、近所の病院、薬局などに自分マニュアルやお薬手帳、

処方せんのコピーを持って行って病気のことと薬の手持

ち量を伝え、インスリンを手配してもらいましょう。今すぐ

その薬局にインスリンはなくとも、近くの薬局や薬問屋に

は在庫があると思いますので、入手できないかお願いし

てみましょう。近くに病院や薬局がない場合、避難所で開

設される救護所（又は巡回で訪れる医療救護班）に依頼

しましょう。そのような専門職の方にお願いできない場合

は、避難所の管理を担当している行政職員や自治会・自

主防災組織の方にお願いして、保健所に状況を伝えても

らいましょう。 

 

（３） 全く持ち出せなかった場合 

かなりせっぱ詰まった状況で気が動転すると思います

が、ともかくひと呼吸して、「自分マニュアル」を読み返し

てください。災害が起こる前、いざという時にどうやってイ

ンスリンを確保しようと考えていたか、思い返してみましょ

う。 

・どこか、他の場所にインスリンを保管していません

か？ 

・近くに同じ病気の仲間はいませんか？ 

・身近な病院や薬局に行くことはできませんか？ 

処方せんのコピーやお薬手帳、自分マニュアルなど、

自分の病気について説明できる資料を持って、インスリン

を確保することができないか、安全や自分の体調に注意

して、可能ならばそれらの場所をたずねてみましょう。 

 
 

大規模災害時用 
１型糖尿病(IDDM)自分マニュアル 

災害時の心得帖 
 

だいじょうぶ！ 手だてはある！ 
（災害時に備え、この心得帖は必ず身近に持っていましょう） 

 

発行 
三重県 災害時の難病患者支援プロジェクト 

 
このマニュアルは、NPO からの協働事業提案により、災害時の難病患者支援プロジェクト（三重県防災ボラ

ンティアコーディネーター養成協議会、災害ボランティアネットワーク鈴鹿、日本 IDDM ネットワーク）が三重

県と協働で作成しました 

 

 

その際、急激に体を動かして低血糖を起こさないよう

に気をつけてください。できるだけ家族や病気のことを理

解している方に付き添ってもらい行動するようにしましょ

う。 

 

（４） 低血糖昏睡・高血糖昏睡をおこしている状況 

できるだけ速やかに医療機関に連れて行ってもらう必

要があります。近くの方は、周りの方に手を貸してもらう
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よう、大声で呼びかけてください。その際、「誰か助けてく

ださい」と呼びかけるのではなく、「あなた助けてください」

と近くにいる人を指さしてお願いしましょう。そうすることで

支援してくれる可能性が高くなります（名指し効果といい

ます）。地域の自主防災組織などでは高齢者や救急患者

搬送用にリアカーを備えているところもあります。 

連れて行く医療機関は内科が良いと思われますが、と

りあえず近くの医療機関であればどこでもかまいません。

低血糖昏睡、又は高血糖昏睡を起こしていることを伝え

てもらうためにも、自分マニュアルなどを人目につきやす

い所に携帯しておくことが大切です。 

 

避難生活に必要なものを用意しよう 

大規模災害に被災すると、自宅が倒壊を免れたとしても、

とりあえず避難所に一時避難する必要があります。素早く避

難するためにも、その時に持って行くものは「非常用の持出

袋」を用意しておき、日頃から準備しておきましょう。非常持

ち出し袋の中身については、５章で紹介します。 

 

すぐに医療は受けられないと思っておこう 

災害発生直後（３日間程度）の病院は、重いけが人や命

に関わる入院患者の対応で手一杯になります。今すぐ治療

しなければ命が失われるという状況にない人、自分の足で

歩ける人、意識のしっかりしている人など、一見元気な人は

後回しになります。冷たいと感じるかもしれませんが、ひとり

でも多くの命を救うための非常時の対応ですので、もしあな

たが当面のインスリンを確保できているなら、どうか協力し

てください。インスリンを確保できているなら、医療機関に行

って治療を受けるのは、３日程度我慢してください。あなた

の協力で災害直後の医療機関の混乱を少しでも緩和できれ

ば、失われるかもしれない命が救われるのです。 

 

災害時を乗り切るには・・・ 

自助７ 共助２ 公助１ 

 

大規模災害を乗り切るには「自助（自分でできることは自

分で対応する）７割」「共助（周りの人と助けあう）２割」「公助

（行政に助けを求める）１割」と言われます。これは、阪神・

淡路大震災の教訓から言われていることです。まず自分で

できること、そして地域の皆さんに伝えることなどを考えてみ

てください。 

 

自助：基本を思いだそう 

病院に行かずに済ませるためには、血糖値を自分でしっ

かり管理する必要があります。災害時であっても、血糖管理

の基本は「食事・運動・インスリン」この３つのバランスです。

とはいえ、大規模災害時に規則正しいいつもと同じ食事は

望めません。災害時の血糖管理は、病気にかかった際の方

法に似ています（シックデイルール）。ただし、病気の場合と

異なり、自宅の片付けや避難所での共同作業など、いつも

と違う運動（労働）が求められることがあることを考慮してく

ださい。また、非常時ですので血糖値はどうしても不安定に

なってしまいます。そのため体調に不安を感じ、より血糖値

が不安定になる、という悪循環に陥ってしまう可能性があり

ます。多少不安定になるのは自然なことです。開き直って、

多少高めでもかまわない、というくらいに考えてください。そ

うやって気持ちを落ち着かせることが、血糖を少しでも安定

させる第一歩です。 

 

共助：助けあおう 

災害時には自分や家族だけでは乗り越えられない課題も

たくさん発生します。例えば、日常は蛇口をひねれば出る水

も出なくなり、バケツを持って給水車に水をもらいに行く必要

があるかもしれません。水が入ったバケツはかなりの重量

になります。これを数百メートルも運んだり、アパートの上の

階に持って行ったりするのはかなりの重労働です。避難所

に避難したら不特定多数の人目に常に触れています。イン

スリンを注射（注入）するにも、人目を避ける場所を見つける

ことすら大変になるかもしれません。 

 

黙っていては誰も助けてくれません 

困った時は隠さずに助けを求めましょう 

 

そんな時、ひとりや家族でつらさを抱え込んでいてもスト

レスがたまり、血糖コントロールは難しくなる一方です。災害

時はみんなで支え合いながら乗り越えるものです。自分の

困ったことを隠さず、周りの人に助けを求めましょう。意外に

思うほど簡単に解決してしまう問題もあるかもしれません。 

しかし、病気特有の困りごとなど、病気の経験や知識のな

い人には伝わらない課題も出てくるでしょう。例えば、災害

から時間が経ち救援物資が行き渡るようになると、避難所

では食事が多めに配られることもあります。食べ過ぎは血糖

管理に悪影響を及ぼすので配ってもらったお弁当の一部を

残そうとすると、避難所の管理者に、「災害時は食べられる

だけでもありがたいと思え。食べ残しを捨てる場所だって困

るんだぞ。」といわれてしまうかもしれません。 
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平常時なら、ゆっくり時間をかければ理解できる人でも、

いざ災害時には自分や家族のことに多くの時間を割かねば

ならず、あなたのことを理解する時間がもてないかもしれま

せん。そのような状態なので、周りの人に過剰な期待をする

のも禁物です。助けてもらえなくても、相手に非があるので

はなく、災害時だから仕方がない、と考えましょう。しかし、そ

れだけではあなたの課題は解決しませんね。 

 

近くの同じ病気の仲間や患者会の仲間、 

お医者さん、薬剤師さんに相談してみましょう 

 

同じ病気を持っている仲間なら、あなたが何に困っていて

どの程度深刻なのか、少し伝えるだけでわかってくれるでし

ょう。被災地外の遠方にいる人でも、患者会メンバーなど病

気の知識や経験が豊富な人と連絡を取ることができたら、

あなたの状況を即座に理解して、なんとか支援の手だてを

考えてくれるでしょう。 

阪神・淡路大震災では、大阪から手持ちのインスリンを届

けてもらい災害を乗り切ることができたという方もいたそうで

す。また、外に連絡を取ることで災害の全体像がわかり気分

が少し落ち着く、という効果もあります。 

また、お医者さんや看護師さん、薬剤師さんなど医療従

事者が近くにいれば、相談にのってもらえるかもしれません。

避難所の中に、元看護師という方もいるかもしれません。あ

きらめずに探してみましょう。そんな時は、避難所の掲示板

に張り紙をしてみるのが効果的です。避難所の管理者にお

願いして、例えば「高齢の方や障害を持っている方、乳幼児、

１型糖尿病（ＩＤＤＭ）などの病気の被災者がいます。介護や

看護の経験がある方、いらっしゃいませんか？」等と張り出

せば、名乗りを上げてくれる方がいるかもしれません。 

それでも同じ病気の人にも連絡がとれず、医療従事者も

近くにいなければどうしたらいいでしょうか？あきらめてはい

けません。 

 

日頃から名前を知っている人か、あなたが信頼でき

そうだと感じた人を頼りましょう 

 

ひとりに相談してダメだったから、もうダメだ。そんなことは

決してありません。病気のことを伝えるということについても、

初めて顔を合わせる人より、日頃からの顔見知りの人の方

が、真摯に話に耳を傾けてくれるでしょう。また、まわりを見

渡して、誰が信頼できそうか、あなたの目できちんと見極め

てみてください。多くのことに気がつき、さりげない配慮をし

てくれている人はいませんか？あなたが信頼できそうだ、と

思える人を見つけて頼ってみましょう。あなたを支えてくれる

人はきっと近くにいるはずです。 

 

食事が不規則なら・・・ 

被災地では安定した食事はなかなか望めません。１日全

く食べられない、ということもあるでしょうし、食事が届いても

量が毎回違う、次がいつ届くかわからない。手元に食事が

届いても、余震で食事ができずに避難、という状況も考えら

れます。 

 

基礎分泌のインスリン量は絶対必要 

（１日必要量の６０～７０％ 子どもは５０％） 

 

仮に全く食事をとることができなくても、インスリンを打た

ずに済ますのは厳禁です。体内の糖をエネルギーに変える

ためにはインスリンが不可欠で、インスリンを絶ってしまうと、

最悪の場合ケトアシドーシスによる昏睡症状を起こしてしま

います。基礎分泌量に相当するインスリンは注射（注入）し

ましょう。その量は、通常一日に打っているインスリンの６０

～７０％（子どもの場合は５０％）が目安ですが、具体的な量

は主治医の先生と相談しておいてください。 

 

いつ食事がとれるか分からない時は、 

低血糖を避けるため 

血糖は高め（１５０～２００ｍｇ／ｄｌ）に保つつもりで 

 

災害時であっても血糖値を日頃と同程度に保ちたい、と

いう気持ちはわかりますが、こまめに血糖を測定してインス

リンを注射（注入）しても、災害のストレスや不安定な食事、

急な運動（労働）などのため、きっと日頃と同じような血糖管

理はできないでしょうし、インスリンの打ち過ぎによる低血糖

の危険もあります。災害時の血糖値は低血糖を避けるため

にも、高めでかまわないと開き直ってください。合併症が気

になるかもしれませんが、合併症は数日や数週間程度の時

間で発症するものではなく、何年も悪いコントロールを続け

た結果発症するものです。災害時にはそれほど気に病む必

要はないと思います。日頃からきちんと血糖管理をしておく

ことで、災害時に多少無理なことをしても体が乗り越えられ

る力を蓄えることができます。 

また、食事のタイミングがわからない時や余震が頻繁に
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起こっている時は、食べた量に合わせて食事の後にインス

リンを打つ方が、低血糖の心配をしなくて済むでしょう。 

 

血糖がさらに高くなったと感じた時に 

超速効型で抑える 

 

運動（労働）やストレスなどのために体に変調を感じるほ

ど高血糖になったと感じた時は、ノボラピッドやヒューマログ

といった超速効型を少量注射（注入）して血糖を下げる、モ

グラ叩きのような要領での血糖管理（病気の際のインスリン

処方：シックデイルール）を行いましょう。 

 

規則正しい食事ができるようになったら 

いつもの打ち方に戻す 

 

ライフラインの復旧が始まり、規則正しい食事ができるよ

うになったら、日頃の打ち方に戻して徐々に血糖を目標の

値に近づけるようにしてください。ただし、災害前に比べて復

旧作業など運動量が増えている可能性が高いので、少なめ

に打ちながら様子を見て戻していきましょう。 

 

医療器具が入手困難なら 

災害時には医療器具の入手も困難になります。せっかく

インスリンがあっても、注射針がなければ打つことはできま

せん。もし、手持ちの針が少なければどうしたらいいでしょう

か？ 

 

繰り返し同じ針を使う（４～５回） 

 

日頃の指導では注射針

は毎回換えるように指導

されていると思います。日

常的にはもちろんそうす

べきですが、災害時で手

持ちの針の量が不足気味

だったり次にいつ手に入るかわからない、という状況なら、

同じ針を数回使い続けるしかありません。注射器（ペン型ペ

ン型注入器）に針をつけたままにしておき、針にキャップをし

て汚れたり曲がったりしないように注意していれば、繰り返し

使うことができます。４，５回使用すると針先が摩耗して刺す

のが痛くなりますので、痛くなったら新しい針に交換しましょ

う。 

ただし、同じ注射器（ペン型注入器）・注射針を使って、患

者同士で回し打ちをするのは厳禁です。血液からの感染症

にかかる可能性があります。針はもちろんのこと、カートリッ

ジの使い回しも厳禁です（ｐ．４２「インスリンカートリッジの使

い回しもダメ」参照）。 

 

ヒ ン ト 注射針を何度も使うには 

 

針をつけたままにすると、カートリッジ内に気泡が混入し

たり、プランジャー（ゴムピストン）とピストン棒先端の間に間

隙が生じてしまったり、針詰まりを起こしたりする可能性が

高いことに注意が必要です。必ず空（試し）打ちをして、イン

スリンが出ることを確認してから使用してください。 

注射針は繰り返し使用することにより針先が曲がる場合

があります。３回程度の使用でその可能性がありますから

注意してください。先が曲がった針を使用した場合、強い痛

みと注射（注入）部位からの出血や炎症等を起こすことが考

えられます。 

また、繰り返し使用した場合、針が根元から曲がってしま

うことがあります。曲がった針を戻して使用した場合、針が

折れ、体内に残留するおそれがありますので、曲がった針

を戻しての使用は厳禁です。 

 

 

繰り返し使用する場合は衛生上の観点から針ケース（外

側のキャップ）、あるいは針キャップ（写真）を被せて保管す

ることになります。針キャップを使用すると注射器（ペン型注

入器）のキャップをすることができますが、取り扱いを誤る

と、針先がキャップの側面に当たり、気づかないうちに針先

を曲げてしまう場合があります。さらに、針が針キャップ（ケ

ース）を突き破り針刺し事故が起こる場合がありますので注

意してください。 

 

上記は、あくまでも緊急事態での対応で、取扱説明書で

は、「注射（注入）のたびに新しい注射針をご使用ください」・
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「注射（注入）の終了後はすみやかに注射針を取り外してく

ださい」・「針をつけたまま保管しないでください」となってい

ます。 

 

インスリンカートリッジの使い回しもダメ 

（注射（注入）時に血液が逆流します） 

 

インスリンが足りない場合、知り合いの患者同士で譲り合

って災害を乗り切る必要も出てくるかもしれません。あなた

にインスリンの余裕があるならもちろん困った仲間には分け

てあげてほしいと思いますが、あなたが既に使っているイン

スリンカートリッジを貸すのは厳禁です。注射（注入）をした

時に、少量の血液がカートリッジの中に逆流します。使いか

けのカートリッジを貸し借りすると、感染する可能性がありま

す。 

 

消毒用アルコールがなくてもインスリンを打ちましょう 

（欧米での方法） 

 

アルコールがなくなってしまったらどうしたらいいでしょう

か？欧米でのインスリン自己注射の指導方法では、実はア

ルコール消毒を行っていません。つまり、アルコール消毒を

しなくても、針の傷からバイ菌が入ったりする可能性はそれ

ほど無いようです。アルコールがなければ清潔な水で代用

してもかまいませんし、水が貴重で肌の洗浄に使えないなら、

きれいな布などで肌を拭いてから打てば大丈夫です。 

 

上記は、あくまでも緊急事態での対応で、インスリンメーカー

や日本では、注射（注入）する場所をアルコール消毒するよ

う指導しています。 

 

血糖測定できないなら 

「だいたい」の血糖値を想像して打つ 

 

血糖測定器やチップが無くなってしまうこともあるでしょう。

そんな場合は自分の体と相談しながら、「大体このくらい」と

想像しながら打つしかありません。日頃から体調や頭の重さ

と血糖値の関係を覚えておき、自分の体調を感じながら、少

なめに打ってみてください。体調が改善しないようならまた

少量追加する、という方法で打ってみましょう。 

 

薬や器具がなくなりそうなら 

焦る気持ちが出ることは簡単に想像できますが、パニック

を起こしても周りの人はあなたが何に困っているのか理解

できません。自分のおかれた状況を理解し、周りの人に困っ

ていることを伝えることができれば、必ず手だては見つかり

ます。 

（ｐ．３８「医薬品を１ヵ月持ち出すことができなかったら…」参照） 

 

避難生活を送るための心構え 

 

避難所での心構え 
行政が設置する避難所には必ず行政の担当者がいて、

常設、または巡回の医療救護班が回ります。もしあなたが

自分の病状について周りの人に伝えたくない場合でも、最

低限医療救護班の医師に 

・自分が１型糖尿病（ＩＤＤＭ）であること 

・インスリン注射（注入）が必須で、現在手持ちのインスリン

で何日程度過ごすことができるか 

を伝えておく方が安心です。 

医療救護班は基本的に外傷や風邪・ストレス対策などが

主で、１型糖尿病（ＩＤＤＭ）について正しい知識を持っている

医師がついている訳ではありません。自分の病気について、

きちんと説明できるようにしておきましょう。その際に、支援

者向けチラシ（ｐ．８８～８９「～難病被災者支援の手引き～

１型糖尿病［ＩＤＤＭ］編」参照）を手渡すなどの方法も有効で

す。 

また、避難所は避難したみんなで助け合いながら運営す

るものです。当面生活するのに十分な量のインスリンを確保

できているなら、体調を考慮しながら積極的にできることを

お手伝いしましょう。掲示板のチラシづくりや作業分担表づく

り、炊き出しの野菜切りなど、肉体労働以外の仕事もたくさ

んあります。 

避難所でインスリンを保管する冷暗所を確保することは

難しいことでしょう。また、誰でも取り出せるところにインスリ

ンを保管するのは良くありません。インスリンは冷蔵庫に保

管できなくても数日～十数日で変性することはありません。

直射日光や熱にさらされず、あなたや家族の目が常に届き、

他の人が触らないようなところ（例えば、自分の着替え等を

入れる荷物の中など）にしまっておけばよいと思います。 

・最低限医療救護班の医師に病気のこと、薬のスト

ック量を伝えておく 

・予備のインスリンは身近に置けるカバンなどに入

れておく 
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・すぐ持ち出せるように、インスリン、注射器、針等

はポシェットなどを使いできるだけ身につけておく 

 

避難所での食事 
避難所で出される食事はパンやお弁当など炭水化物の

多いものになりがちです。しかも災害発生直後は食事や水

の供給が安定せず、次はいつ届くかわからない、といわれ

ることもあるでしょう。届いたものを多くの人で分け合う必要

もあり、食べる量も一定しません。この時期はみんなで我慢

して乗り越えるしかありません。いつもよりインスリンの注射

（注入）量を少なめにして、食べた分と見合うだけのインスリ

ンを食後に打つ、ということも必要になってきます。 

流通が徐々に回復してくると、今度は逆に食事が多めに

届くようになってきます（成人男性の食事量を基準にしたお

弁当が届くようになっているため）。気兼ねするかもしれませ

んが、体調管理のためには食べ過ぎは良くありませんから、

必要量のみ食べて余分は残すようにしてください。しかし、

大規模な被害を受けるとごみ処理もできなくなり、「なるべく

ごみを出さないでください」という呼びかけがなされます。食

べ残しもゴミですから食事を残すことが大変ストレスになっ

てきます。そんな時はひとりで１食もらうのではなく、家族や

友人などグループで○食分、という注文をすることで、食べ

残しを減らすことができます。ごみを減らし、気兼ねをしなく

ても済むようにみなさんそれぞれで工夫してください。 

避難生活が長くなる場合、災害救助法では避難所に簡単

な炊事施設を作っても良いことになっています。避難所にで

きる自治組織の人たちと協力して、出来合いのお弁当など

を届けてもらうという形から、食材のみ手配して、食事は自

分たちで作るように切り替えることで、温かい食事を必要な

量だけ食べられるようになります。 

・食べた量に合わせて、食後にインスリンを打つ 

・グループで食事をもらうようにして、食べ残さない

で済むようにする 

 

自宅や私設の避難場所など、公設避難所以外で

避難生活を送るなら 
病気のことやプライバシーの気兼ねから、公設の避難所

以外で避難生活を送ることもあるかもしれません。しかし、

そう言う場合は残念ながら情報や物資などの入手が後回し

にされてしまうことは覚悟してください。災害時には行政機

能もそれを担う行政職員も被災します。一人ひとりきめ細か

い行政サービスを行うことは不可能です。 

また、課題は行政だけではなく、被災者同士の不公平感

も根底にあります。以下の引用は阪神・淡路大震災のある

避難所で使われていたルールの抜粋です。 

 

・配給食料・物資は全員に配給できるまでしない。 

（どうしても配給する場合は、代表者を集めて理解と協力

を得てからにする） 

・食糧等の優先順 

（１） 校舎内の人 

（２） グランド、自動車の人 

（３） 公民館、天理教、ガレージ（※）の人 

（４） 近隣 

・近隣の人−最低限の配布にしておく（水、おにぎり）−本校

の人より不満が出る 

（引用元 「いのちを守る地震防災学」林春男） 
 
（※） ここにある「公民館、天理教、ガレージ」とは、ある避難所の

近くにあった比較的安全そうな建物のことで、私設の避難所と

して使用され、多くの方が避難していました。 

 

ほかにもペットのことや電話の使い方、消灯時間や掃除

など、避難者自身がとても厳しいルールを自分たちに課して

いたとのことです。 

これは何を意味しているかというと、避難所に入った人か

ら見ると、避難所に来ていないあなたは被害を受けなかった

人に映り、自分たちが避難所で不自由な生活を強いられて

いるのに自宅で生活できているあなたたちはプライバシーも

あって思い通りに生活できるから不公平だ、という印象を抱

いてしまうということです。 

無論そんなことはなく大変な状況なのですが、お互いに

被災して気が立っている状態ですから、避難所に避難せざ

るを得なかった人たちにあなたの状況を理解してもらうこと

は至難です。 

行政も機能が回復してくれば公設の避難所以外でも追加

の避難所指定をして救援物資が届くよう手配してくれるよう

になりますが、そうなるまでにはかなり時間が必要です。 

みなさんの思いとは異なるかもしれませんが、安定した支

援を望むなら、ある程度の不自由やストレスを我慢してでも

公設の避難所に行くことをおすすめします。どうしても公設

避難所での生活が困難な場合は、避難所の担当である行

政職員にだけは避難所に入れない正しい理由を告げた上で

「○○に避難している。」ことを伝えるようにしてください。私

設の避難場所は自己申告しないと行政になかなか気付いて

もらえず、支援が届くようになるまでにかかる時間が長くなり

ます。 
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・安定した支援を望むなら多少不便でも公設避難

所に行った方がよい 

・どうしても公設避難所に入らないなら、避難してい

る場所を何度も行政職員に伝える 

 

家族や知人と連絡を取る方法 

 

・災害用伝言ダイヤル「１７１」 

NTT では、大規模な災害が発生して電話が輻輳した時に

は、安否確認手段としての災害伝言ダイヤルサービスを実

施します。 

この使い方を覚えておくと、災害が発生して電話がつなが

りにくい時でも、家族や親戚、友人などと連絡を取り合うこと

ができます。 

ダイヤル「１７１」の後に「２」を押して、被災地内の連絡し

たい相手の電話番号（携帯電話・ＰＨＳの電話番号は登録

できません）を押します。そうすると、伝言が登録されている

場合には、その伝言を聞くことができます（携帯電話・ＰＨＳ

からでも聞くことができます）。 

伝言をしたい場合には、「１７１」の後に「１」を押して、連絡

したい相手の電話番号を押すと、３０秒間メッセージを録音

することができます。合計で最大１０件まで登録可能で（災

害の規模により１０件より少なくなります）、登録内容は４８

時間で自動的に消えます。 

詳しくは、「１７１」を押した後、ガイダンスが流れますので、

これに従ってください。 

なお、毎月１日、正月三が日と、１月１５日～２１日、８月３

０日～９月５日には、このサービスの体験ができます。 

 

 

 

・災害用伝言板サービス（携帯電話のメール伝言板） 

大規模な災害が発生した場合、携帯電話各社は、メール

による伝言板のサービスを実施します。 

◎NTT ドコモ http://dengon.docomo.ne.jp/top.cgi 

◎au KDDI http://dengon.ezweb.ne.jp/ 

◎ソフトバンクモバイル 

http://dengon.softbank.ne.jp/ 

◎ウィルコム http://dengon.willcom-inc.com/ 

 

・貼り紙 

家族が離ればなれになって連絡がとれない状態で避難所

などに移動する時には、自宅の玄関に避難先や安否の情

報を書いた貼り紙を貼っておくと大変有効です。少しずつラ

イフラインが復旧し始めて郵便物の配送などが再開した時

も、郵便局員の方が気を利かせて避難所まで郵便物を持っ

てきてくれることもあったそうです。 

 

・遠方の親戚や知人に伝言を頼む 

被災地内での連絡が取りにくい場合でも、被災地外の親

戚や知人ととりあえず連絡がつくことがあります。そんな時

には安否の情報や避難場所を伝言しておくと、間接的に家

族や知人と連絡を取り合えることもあります。 

 

・テレビやラジオに流してもらう 

災害時には、テレビ局やラジオ局が避難生活情報や安否

確認情報を流してくれることもあります。それらのサービスを

活用して安否を伝えることができるかもしれません。 

 

 

 ポイント  

○ まず落ちつくことが大切です。 

○ インスリンや注射器、お薬手帳や保険証などを持ち出せ

るようにしておきましょう。 

○ 災害時でも、１週間程度の備蓄があれば、今すぐ焦る必

要はありません。 

○ 災害を乗り切るには、「自助７ 共助２ 公助１」です。 

○ 災害時には血糖が日頃より不安定になって当たり前で

す。災害時の血糖管理は病気にかかった際の方法（シッ

クデイルール）を思い出しましょう。 

○ 避難所では一人で悩みや不安を抱え込まず、周りに相

談できる人を見つけましょう。 


