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	改訂版
	2026年 発行

	災害時避難所マップ
	十日町市まつだい
	発行
	まつだい地域振興会

	いますぐ 記入！

	わが家の防災グッズリスト
	わが家の防災メモ
	身近な人と話しながら、年齢や人数、それぞれの事情に応じた最適なグッズをそろえ、季節ごとに点検しよう！
	近く・遠くに住む家族や、 近くに住む頼れる人と話しておこう！
	絶対！ 必要！
	備蓄しておきたい量は ３L×1週間×人数分=

	飲料水
	非常食
	常備薬
	ラジオ
	枕元に備えておきたい
	はきもの
	懐中電灯
	ホイッスル
	困ったときの連絡先
	※油性ペンで記入
	①なまえ　　　　　　　　　　　電話☎
	②なまえ　　　　　　　　　　　電話☎
	帽子・ヘルメット
	携帯電話
	③なまえ　　　　　　　　　　　電話☎


	災害時・どこに・どうやって避難する？
	集落・自主防災組織で決めた一時避難場所
	緊急避難場所（屋外）
	指定避難所（屋内）
	避難場所までの移動手段　（非常時に助けてもらう人）


	１７１
	まず
	災害用伝言ダイヤル☎
	再生
	録音
	録音先の☎番号
	事前に家族で決めておこう！


	十日町 あんしんメール
	非常 持ち出し品
	□携帯栄養食（軽量のもの）
	□タオル
	□飲料水（500ml×2～3本)　
	□ライター
	□布ガムテープ・筆記用具
	□衣類・軍手
	□使い捨てカイロ
	□万能ナイフ
	□マスク
	□救急セット
	それぞれの個別のニーズに備えて…

	□簡易防寒雨具
	（アルミ製◎）

	□アレルギー対応食
	□ウェットティッシュ
	□固形粉ミルク・おむつなど
	□ポリ袋
	（大小それぞれ10枚）

	□ナプキン・パッド
	□携帯バッテリー・電池
	□予備めがね・コンタクトレンズ
	□身分証明書
	□入れ歯容器予備、洗浄剤など
	□現金
	（10円や100円硬貨含めて）
	（大判・フェイスタオル複数）

	□子どもが安心できる小物など
	□トイレットペーパー
	安心ストック
	□ウェットティッシュ
	□使い捨て容器
	□毛布・寝袋
	□ラップ・アルミホイル
	□歯磨きシート・洗口剤
	□工具類
	□ドライシャンプー
	□灯油・ガソリン（携行缶）
	□カセットコンロ・ガスボンベ
	□電池式ランタンなど
	□新聞紙・段ボール



