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自宅での生活が困難な場合は…

大災害が発生したとき、自宅が安全な場合には、自宅にいたまま避難生活を送る「在宅避難」をすることができ
ます。市内に開設される指定避難所での生活と比較して、有事の避難場所をあらかじめ検討しておきましょう。

問い合わせ…危機管理課　i048-242-6357　k048-257-3535

避難するのは
災害発生

避難所には何を持っていくの？
食料品や毛布・簡易トイレなどの生活用品の備蓄はありますが、
生活する上で必要となるものは、人それぞれ違います。
自分に必要なものをまとめた非常持出袋を
用意しておきましょう。

防災本 38ページ

防災本 39ページ

防災本 40ページ

防災本 25ページ

避難所は誰が運営するの？
災害初期の混乱時には
•地域の自主防災組織
•避難所の施設職員
•市の避難所担当職員
が、協力して避難所を開設します。

開設後は各避難所で組織されている
「避難所管理・運営本部」を中心に

避難者  による自主管理となります。

食料・水・物資の配給、掃除など
避難されたかたがたで協力して行います

市の避難所担当職員は、開設から3日間ほどの活動となります

指定避難所以外にも、ハザード
マップや災害時の備えなどを掲載
しています。

配布場所
第一本庁舎、川口駅前行政
センター、支所、公民館、
消防局、南・北消防署
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川口市マスコット 「きゅぽらん」

防災本防災本を確認 !

まずは自宅の状況を確認…　　　　　　　　を検討しましょう！

慣れない避難所での生活よりも、自宅で避難生活をする方が
安心で、過剰な配慮の必要もありません。
●家具の固定やガラスの飛散防止対策をして、家の中の安全を確保しておきましょう。
●飲料水や災害用トイレなどの防災グッズを１週間程度備蓄しておきましょう。
●在宅避難をしているかたも、避難所同様に物資や食料などの公的な支援を受けられます。

指定避難所へ

在宅避難

防災本 39ページ
避難所で気を付けることは？

感染対策も
忘れずに !エコノミークラス症候群

長時間、同じ姿勢で過ごさないように軽い体操
やストレッチなど、適度な運動を行いましょう。

防犯対策
避難所では、自分の身は自分で守ることを心が
け、怪しい人を見かけたら、警察や施設の担当
者に連絡しましょう。

周囲への配慮
避難所には、さまざまな事情のあるかたが避難
してきます。
一人ひとりが周囲への気配り、プライバシーの
確保に努めましょう。

衛生管理
室内は土足禁止にする、ごみ捨て場所、トイレ
清掃の当番を決めるなどして避難所内の衛生
環境を保ちましょう。

エコノミークラス症候群

周囲への配慮

防犯対策

衛生管理

外は不安…
お家がいいな

自宅なら人目も
気にならなくて
安心だね !

自宅？？指定避難所？？

2023.1　広報かわぐち 28

川口市立医療センター たき ぐち　　　　 とおる

すい

すい

そう

救命救急科　瀧口　　徹

窒息 アルコールと正しく付き合いましょう

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
健 康 ガ イ ド

イベントスケジュール
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アートな年賀状展2023
bアートギャラリー・アトリア

7日（土）～22日（日）

川口市はたちの集い
bリリア、川口西公園

9日（祝） 美
咲
、農
業
始
め
た
ん
だ
っ
て

ぜひご利用ください

川口市
公式アカウント

@kawaguchi-city
LINE ID

※きらり川口情報メールと同じ内容の受信も可能
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落
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て
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憧
れ
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な
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が
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FM Kawaguchiで放送中

85.6MHZ

実は
全国にファ

ンが！？

のう

旧田中家住宅の桃の節供 雛人形の展示公開
b旧田中家住宅

7日（火）～3/5日（日）

ＣＯＬＯＲＦＵＬふぇすた×多文化ふれあいフェスタ
bフレンディア

18日（土）

　窒息とは、空気の通り道である気道が塞がれ、空気を取り込むことが
できなくなることです。極めて短時間のうちに致命的な状態に陥りま
す。成人の窒息は、餅などの食べものを喉に詰まらせることが多く、飲
み込む力が弱くなったお年寄りに特に多い傾向があります。また、飲み
込む力が十分に発達していない乳幼児は、ピーナツや飴などのほか、
口に入るおもちゃや硬貨などを喉に詰まらせることがあります。
　最初の症状は咳き込むことですが、咳き込みが激しすぎて助けを呼
ぶことができず、喉の辺りを両手でかきむしるような動作をすることも
あります。その後、徐々に呼吸や話す声が弱まり、止まることもあれば、
甲高い音やあえぐような音を出していることもあります。顔が真っ青に
なったり、けいれん発作を起こしたり、意識を失うこともあります。
　初期対応として、複数の救助者がいる場合は、1人が119番通報し、
ほかの人は窒息している人の治療を開始します。救助者が1人しかい
ない場合は、気道に詰まっている異物を取ることを試みてから、119番
通報をしてください。激しく咳をすると、しばしば気道に詰まっていた異
物が吐き出されるので、強く咳き込んでいる場合は、そのまま咳を続け
させましょう。正常に話すことができていても、しばらくは強く咳き込む
ことがあります。息苦しさが改善しない場合は異物が残っている可能
性があるため注意が必要です。
　一番大切なことは窒息を防ぐことです。高齢者や乳幼児には、食べ
物を細かく刻むことや、おもちゃや硬貨を出しておかないなどの配慮も
大切です。

人
ひと

→24ページ

→20ページ

！

年末年始は飲酒する機会が多くなる時期です。アル
コールは昔から百薬の長と言われますが、節度ある適
切な飲酒量を知り健康的な生活を送りましょう。

体内でアルコールを分解するときに主にはたらく臓器は肝臓で
す。肝臓が処理できるアルコール量には限度があります。適量を超えた
飲酒をすると、肝臓はアルコールを分解しきれません。
1日の飲酒の目安は、純アルコール量で20～25g程度です。
※女性は男性に比べると、アルコールの分解が遅いので目安の２分の
１～３分の２に抑える必要があります。２０代や高齢のかたも同様です。

　　　1日平均で純アルコール量男性40ｇ以上、女性20ｇ以上の飲酒
　　　を続けていると…
　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　●肥満、高血圧、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病のリ
　　　　スクを高めます。
　　　●アルコール依存症などのこころの病気を引き起こす可能
　　　　性があります。
　お酒でお悩みのかた、またその家族や周りのかたは、まずは専門機
関へ相談しましょう。

中ビン1本
（500ml）

1合
（180ml）

0.5合
（90ml）

ダブル1杯
（60ml）

2杯
（240ml）

ウイスキー焼酎日本酒ビール ワイン

適量の目安
純アルコール２０ｇ

適度な飲酒量とはどのくらい？

2月にアルコール依存症をテーマとした「市民公開セミナー」を開催します。

　　　　　　

カラフル


