
被
ひ

災
さ い

した！
その時

と き

 その後
ご

 どうするの？
―知

ち

的
て き

障
しょう

害
が い

のある人
ひ と

とご家
か

族
ぞ く

のかたへ―

災
さ い

害
が い

に遭
あ

ったあとに どのようなことが 起
お

こるのか

その時
と き

 どうしたらいいのか 考
かんが

えたことはありますか？

障
しょう

害
が い

のある人
ひ と

も 親
お や

も きょうだいも

みんなで 考
かんが

えておきましょう。

「自
じ

分
ぶ ん

の場
ば

合
あ い

には どうしたらいいか」 

この小
し ょ う さ っ し

冊子を見
み

ながら 災
さ い が い

害が起
お

こる前
ま え

から

心
こころ

の準
じ ゅ ん び

備を しておくことが 大
た い せ つ

切です。



　避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

ですごす 最
さ い

初
し ょ

の日
ひ

は みんな とても慌
あ わ

てています。

　そのようすを 見
み

ただけで 「ここに いるなんて 無
む

理
り

！」 と思
お も

う

人
ひ と

も います。しかし 自
じ

宅
た く

や 車
くるま

の中
な か

での 避
ひ

難
な ん

では 物
ぶ っ

資
し ※が 届

と ど

き

にくいです。避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

も だんだんと 落
お

ち着
つ

いていきます。できれ

ば 何
な ん

日
に ち

か ようすを見
み

ましょう。

こんなふうになります最
さ い し ょ

初の日
ひ

　災
さ い が い

害にあったときは まず 自
じ ぶ ん

分の体
からだ

を 守
ま も

りましょう。

　そのためには どうしたら良
よ

いか ふだんから 考
かんが

えておくことが 

大
た い せ つ

切です。家
い え

にいるとき　買
か

い物
も の

をしているとき

　職
し ょ く ば

場や施
し せ つ

設にいるとき　その他
た

の外
がいしゅつさき

出先にい

るとき よく行
い

く場
ば し ょ

所を 中
ちゅうしん

心に 危
き け ん

険な物
も の

や 場
ば し ょ

所

はないか 避
ひ な ん じ ょ

難所はどこか 調
し ら

べてみましょう。

　日
に

本
ほん

自
じ

閉
へい

症
しょう

協
きょう

会
かい

が 発
 はっこう

行している 防
ぼうさい

災ハンドブッ

クなどを 参
さ ん こ う

考に 勉
べ ん

強
きょう

しておくのも よいでしょう。

安
あ ん ぜ ん

全が 確
か く ほ

保されたら身
み

を守
ま も

る

安
あ ん ぜ ん

全が 確
か く ほ

保されたら避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

では

一
いっぱん

般社
しゃだん

団法
ほうじん

人　日
に

本
ほん

自
じ

閉
へい

症
しょう

協
きょう

会
かい

作
さく

成
せい

ホームページからダウンロードが可
か

能
のう

です
http://www.autism.or.jp/bousai/kaitei/honninyou2012.pdf

※�物
ぶっ

資
し

とは�水
みず

•食
た

べ物
もの

•服
ふく
• 洗
せん

剤
ざい

•おむつ•生
せい

理
り

用
よう

品
ひん

•歯
は

ブラシ•タオル•

� 食
しょっ

器
き

など�生
せい

活
かつ

をするのに�必
ひつ

要
よう

な物
もの

�のことです。
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　また 自
じ

分
ぶ ん

の気
き

持
も

ちが 落
お

ち着
つ

く品
し な

物
も の

があれば 避
ひ

難
な ん

するときに 

持
も

っていきましょう。

　親
お や

は 周
しゅう

囲
い

の人
ひ と

に 気
き

をつかいます。しかし 隣
となり

同
ど う

士
し

になった人
ひ と

と 

話
はなし

をするようになったら 文
も ん

句
く

を言
い

われなくなり ストレスが減
へ

っ

た という人
ひ と

もいます。

　福
ふ く

祉
し

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

に 大
お お

きな期
き

待
た い

をするのは 無
む

理
り

です。人
ひ と

と一
い っ

緒
し ょ

にい

るのが 難
むずか

しい人
ひ と

たちや 重
じゅう

度
ど

の介
か い

護
ご

を必
ひ つ

要
よ う

とする人
ひ と

たち が集
あ つ

まる

と 介
か い

護
ご

をする人
ひ と

が 足
た

りなくなります。

＜自
じ

分
ぶ ん

を知
し

るって 大
だ い

事
じ

です＞

　親
おや

も子
こ

も�自
じ

分
ぶん

らしくいられる場
ば

所
しょ

、�自
じ

分
ぶん

らしさを取
と

り戻
もど

せる物
もの

は�何
なん

なのかを�探
さが

しておきましょう。例
たと

えば�何
なに

かを作
つく

ること、�人
ひと

に

ありがとうと言
い

われること、�静
しず

かな環
かん

境
きょう

、�大
だい

好
す

きなジグソーパズル

など�いろいろあると思
おも

います。それが�「何
なん

なのか」�を知
し

っていると�

支
し

援
えん

を�求
もと

めやすくなります。

【これがあれば落
お

ち着
つ

ける グッズ調
ちょう

査
さ

から】

　うちの子
こ

は�これがあれば�落
お

ち着
つ

いていられる�という物
もの

を�調
ちょう

査
さ

したところ、�次
つぎ

のようなものが�挙
あ

がりました。

� ●チラシ　●フリーペーパー　●カタログ　●塗
ぬ

り絵
え

� ●色
いろ

鉛
えん

筆
ぴつ

( サインペンやクレヨン )と紙
かみ

　●小
こ

麦
むぎ

粘
ねん

土
ど

� ●好
す

きなアニメや時
じ

代
だい

劇
げき

の録
ろく

画
が

　●Y
ユ ー

ouT
チューブ

ube の映
えい

像
ぞう

� ●バネ付
つ

きのボールペン　●小
ちい

さな醤
しょう

油
ゆ

瓶
びん

　●風
ふう

船
せん

� ●愛
あい

用
よう

のハンドタオル　●積
つ

み木
き

　●ゲーム　●好
す

きな音
おん

楽
がく

など�

ちょっとひとこと

2014年
ねん

1 月
がつ

　全
ぜん

日
に

本
ほん

手
て

をつなぐ育
いくせいかい

成会調
ちょう

査
さ
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　自
じ

宅
た く

が 安
あ ん

全
ぜ ん

であれば 自
じ

宅
た く

にいましょう。

　避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

で 物
ぶ っ

資
し

を受
う

け取
と

るとき、 障
しょう

害
が い

のある人
ひ と

と一
い っ

緒
し ょ

だと 取
と

り

に行
い

けない こともあります。代
か

わりに 取
と

りに行
い

ってくれる人
ひ と

を

探
さ が

すとか、 一
ひ と

人
り

で家
か

族
ぞ く

全
ぜ ん

員
い ん

分
ぶ ん

を 受
う

け取
と

れる 証
しょう

明
め い

書
し ょ

をもらうなど 

どうしたらいいかを 考
かんが

えておきましょう。

　特
と く

に いつも飲
の

んでいる薬
くすり

や 特
と く

別
べ つ

食
しょく

（流
りゅう

動
ど う

食
しょく

など）は、 なかな

か手
て

に入
は い

りません。家
い え

ではない ほかの場
ば

所
し ょ

にも 保
ほ

管
か ん

しておきま

しょう。

 情
じょうほう

報を知
し

って、自
じ ぶ ん

分が どうするか 考
かんが

えることが大
た い せ つ

切です。避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

では、 いろいろな情
じょうほう

報を知
し

ることができます。避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

にいる

人
ひ と

の氏
し

名
め い

、どのような支
し

援
え ん

があるか、他
ほ か

の地
ち

域
い き

がどうなっている

か、などです。

＜届
と ど

いた物
ぶ っ

資
し

は 誰
だ れ

かの気
き

持
も

ち＞
　自

じ

分
ぶん

では�どうしようもない出
で

来
き

事
ごと

に�出
で

合
あ

ったとき、�誰
だれ

かの力
ちから

を

借
か

りるのは�当
あ

たり前
まえ

のことです。ですが�大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

のときには�物
ぶっ

資
し

が�順
じゅん

調
ちょう

に運
はこ

べないことも�あります。災
さい

害
がい

のあった�初
しょ

日
にち

に�物
ぶっ

資
し

が届
とど

くこと、�それだけでも�すごいことなのです。届
とど

いたおにぎりが�

たった１個
こ

だったとしても�その陰
かげ

には�自
じ

宅
たく

で保
ほ

存
ぞん

していたお米
こめ

を�

すべて提
てい

供
きょう

して�炊
た

き出
だ

しをした人
ひと

がいることを�忘
わす

れないようにし

ましょう。

物
ぶ っ

資
し

と 情
じょう

報
ほ う

を 手
て

に入
い

れる

ちょっとひとこと
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　いつもと違
ち が

う生
せ い

活
か つ

は とてもストレスが たまります。

　眠
ね む

れないと 体
からだ

の調
ちょう

子
し

が 悪
わ る

くなります。また てんかん発
ほ っ

作
さ

も 起
お

きやすくなります。

　避
ひ

難
な ん

生
せ い

活
か つ

が始
は じ

まったら よく眠
ね む

れるように、 気
き

持
も

ちが すっきり

することをやりましょう。歌
う た

を歌
う た

う 物
も の

を作
つ く

る ゲームをするなど

です。運
う ん

動
ど う

や おしゃべりをすることは 特
と く

に良
よ

い効
こ う

果
か

が あります。

　また、腹
ふ く し き

式呼
こ

吸
きゅう

という方
ほ う ほ う

法で、リラックスすることができます。

眠
ね む

る前
ま え

に「４秒
びょう

かけて 鼻
は な

から息
い き

を吸
す

って、7 秒
びょう

間
か ん

止
と

めて、口
く ち

か

ら 8 秒
びょう

間
か ん

かけて 息
い き

を吐
は く

く」を試
た め

してみてください。

＜仮
か

設
せ つ

住
じゅう

宅
た く

の 選
え ら

び方
か た

＞
　仮

か

設
せつ

住
じゅう

宅
たく

は�壁
かべ

が薄
うす

く、�周
まわ

りの音
おと

が�ストレスになることが�ありま

す。押
おし

入
い

れのない�安
やす

アパートに�住
す

むような�感
かん

じです。特
とく

に一
いっ

軒
けん

家
や

に住
す

んでいた人
ひと

の場
ば

合
あい

には�人
ひと

や物
もの

との距
きょ

離
り

の取
と

り方
かた

が�かなり違
ちが

う

ので�戸
と

惑
まど

うことも�多
おお

いでしょう。

　仮
か

設
せつ

住
じゅう

宅
たく

を�申
もう

し込
こ

むときには、次
つぎ

のようなことに気
き

を付
つ

けると、

ストレスを�減
へ

らすことができます。

①端
はし

の部
へ

屋
や

を�希
き

望
ぼう

する

②音
おと

を出
だ

すことを�気
き

にせず�住
す

めるところを希
き

望
ぼう

する（例
たと

えば�ペッ

　トを飼
か

っている人
ひと

が�多
おお

く入
にゅう�きょ

居しているところなど）

ストレス発
は っ さ ん

散の方
ほ う ほ う

法を 工
く

夫
ふ う

しよう

ちょっとひとこと
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　仮
か

設
せ つ

住
じゅう

宅
た く

に 入
は い

ったり アパートや 復
ふ っ

興
こ う

住
じゅう

宅
た く

に入
は い

ってからも 「何
な に

か」が 起
お

きることがあります。台
た い

風
ふ う

の被
ひ

害
が い

 にあったり、 思
お も

わぬ

ところに カビが出
で

たり。何
な に

もかもに対
た い

して 力
ちから

のすべてを 出
だ

して

いると、 その「何
な に

か」が起
お

きたときに 燃
も

え尽
つ

きて ウツ状
じょう

態
た い

になっ

てしまいます。

　生
せ い

活
か つ

の立
た

て直
な お

しへの 思
お も

い入
い

れは、 半
は ん

分
ぶ ん

くらいにしておくのが 

ちょうど良
よ

いかもしれません。希
き

望
ぼ う

をもちすぎず、 でもあきらめ

ない態
た い

度
ど

が 大
だ い

事
じ

です。「あきらめない でも頑
が ん

張
ば

らない」と 自
じ

分
ぶ ん

に 言
い

い聞
き

かせましょう。

＜家
か ぞ く し え ん

族支援ワークショップ＞
　各

かく

地
ち

の「手
て

をつなぐ育
いくせいかい

成会」で実
じっ

施
し

されている�障
しょう

害
がい

児
じ

者
しゃ

の親
おや

を対
たいしょう

象

とした家
か

族
ぞく

支
し

援
えん

ワークショップは「障
しょうがい

害のある子
こ

どもがいても　私
わたし

ら

しく活
い

きる」「わが子
こ

とより良
よ

い関
かんけい

係をつくる」ことを目
もくてき

的としてい

ます。親
おやじしん

自身の�自
じ

己
こ

肯
こう

定
てい

感
かん

を高
たか

めるためのワーク、障
しょうがい

害のある子
こ

ども

との�関
かか

わり方
かた

を点
てんけん

検するワーク、親
おや

子
こ

のライフプランをつくるワーク

等
など

があり、同
おな

じ立
たち

場
ば

の人
ひと

たち同
ど う し

士で�話
はな

し合
あ

うことで気
き

分
ぶん

が楽
らく

になった

り、新
あら

たな自
じ ぶ ん

分や親
おや

子
こ

関
かん

係
けい

を発
はっけん

見したりすることができます。

　ふだんから�このようなワークショップに参
さん

加
か

して、心
こころ

と頭
あたま

のスト

レッチ体
たいそう

操を�しておくと、「いざ」という時
とき

にも�役
やく

立
だ

つことでしょう。

　知
ち

的
てき

障
しょう

害
がい

や�発
はっ

達
たつ

障
しょう

害
がい

のある人
ひと

向
む

けには「自
じ ぶ ん

分の障
しょうがい

害を知
し

る・可
か

能
のう

性
せい

を見
み

る」（通
つうしょう

称「知
し

る見
み

る」）ワークショップがあります。

力
ちから

の出
だ

し具
ぐ

合
あ い

を 工
く

夫
ふ う

しよう 

ちょっとひとこと
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　「つながり」があると、何
な に

かあったときに 早
は や

く助
た す

けてもらえま

す。

　障
しょう

害
が い

のある人
ひ と

の 状
じょう

態
た い

が悪
わ る

くなると 家
か

族
ぞ く

は 仕
し

事
ご と

が できなく

なったり 外
が い

出
しゅつ

が 難
むずか

しくなったりします。そのため 福
ふ く

祉
し

施
し

設
せ つ

など

の 日
に っ

中
ちゅう

活
か つ

動
ど う

が 再
さ い

開
か い

されることは とても重
じゅう

要
よ う

です。

　また 避
ひ

難
な ん

先
さ き

での 親
お や

の会
か い

の人
ひ と

から 地
じ

元
も と

の福
ふ く

祉
し

サービスを 紹
しょう

介
か い

してもらって 助
た す

かった という人
ひ と

もいます。

　避
ひ

難
な ん

している 本
ほ ん

人
に ん

たちを 招
しょう

待
た い

して 気
き

持
も

ちをほぐす 活
か つ

動
ど う

をし

た 本
ほ ん

人
に ん

の会
か い

もあります。

●人
ひ と

の目
め

が いつも気
き

になる

●自
じ

分
ぶ ん

のことが 嫌
い や

になることが よくある

●周
ま わ

りの人
ひ と

から 賛
さ ん

成
せ い

が得
え

られないと 行
こ う

動
ど う

に移
う つ

せない

 こうしたタイプの人
ひ と

は 被
ひ

災
さ い

後
ご

のストレスが ものすごく高
た か

くなる 

傾
け い

向
こ う

があります。

　自
じ

分
ぶ ん

の やっていることや 感
か ん

じていることには価
か

値
ち

があると 思
お も

える体
た い

験
け ん

を ふだんから 増
ふ

やしていくことが 大
た い

切
せ つ

です。そのため

には 親
お や

の会
か い

や 本
ほ ん

人
に ん

の会
か い

での つながりが 役
や く

に立
た

ちます。

親
お や

の会
か い

や 本
ほ ん に ん

人の会
か い

の つながりを大
た い せ つ

切に

こんなタイプの人
ひ と

は 気
き

をつけて
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　この小
しょう

冊
さ っ

子
し

は、東
ひがし

日
に

本
ほ ん

大
だ い

震
し ん

災
さ い

で被
ひ

災
さ い

した親
お や

・本
ほ ん に ん

人への調
ちょう

査
さ

で聞
き

かれた声
こ え

をもと

に作
さ く せ い

成しました。作
さ く せ い

成にあたり、全
ぜ ん こ く

国手
て

をつなぐ育
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発
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義
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　障
しょう

害
が い

のある人
ひ と

も ない人
ひ と

も 自
じ

分
ぶ ん

が役
や く

に立
た

つことを探
さ が

してみま

しょう。「ありがとう」 と言
い

われる体
た い

験
け ん

は 自
じ

分
ぶ ん

自
じ

身
し ん

を 回
か い

復
ふ く

させる

ことに 役
や く

立
だ

ちます。「被
ひ

災
さ い

者
し ゃ

」でいるよりも 「支
し

援
え ん

者
し ゃ

」になるよ

うに 努
つ と

めましょう。

　例
た と

えば ダンスの得
と く い

意な人
ひ と

は 子
こ

どもたちに ダンスを教
お し

える、 

マラソンの得
と く

意
い

な人
ひ と

は 荷
に

物
も つ

を届
と ど

ける、 重
じゅう

度
ど

の障
しょう

害
が い

のある人
ひ と

も 

並
な ら

ぶときの「一
ひ と

人
り

」として 物
ぶ っ

資
し

を受
う

け取
と

る。

　それぞれが 価
か

値
ち

のあることをして 「ありがとう」と 声
こ え

をかけ

あえるように していきましょう。
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