
資料１０ 避難所生活ワンポイントメモ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ★
風
邪
な
ど
感
染
予
防
を
心
が
け
て
★

 

・
ト
イ
レ
や
食
事
前
に
は
必
ず
手
洗
い
（
消
毒
液
が
あ
れ
ば

使
用
し
て
）
、
う
が
い
を
し
ま
し
ょ
う
。

 

・
マ
ス
ク
を
使
っ
て
風
邪
予
防

 

・
身
体
が
冷
え
る
と
抵
抗
力
（
免
疫
力
）
が
落
ち
て
き
ま
す
。

新
聞
な
ど
代
用
し
て
身
体
の
保
温
に
つ
と
め
ま
し
ょ
う
。

 

   

 

★
食
べ
物
・飲
み
物
に
は
気
を
つ
け
て
★

 

・
炊
き
出
し
や
、
配
給
さ
れ
た
食
べ
物
は
食
べ
ら
れ
る
分
だ

け
も
ら
い
、
そ
の
日
の
う
ち
に
早
め
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

 

・
保
存
方
法
に
気
を
つ
け
、
気
に
な
れ
ば
、
も
っ
た
い
な
い

と
思
わ
ず
捨
て
て
く
だ
さ
い
。

 

・
食
中
毒
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

 

・
お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に
し
ま
し
ょ
う
。

 

    

 消
灯
や
点
呼
の
時
間
な
ど
避
難
所
で
決
め
ら

 

れ
た
ル
ー
ル
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

 

避
難
所
は
集
団
で
の
生
活
で
す
。
お
互
い
周
り

の
こ
と
も
考
え
な
が
ら
マ
ナ
ー
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

 
 

 ★
生
活
ス
ペ
ー
ス
は
い
つ
も
清
潔
に
★

 

・
寝
床
や
食
事
を
す
る
ス
ペ
ー
ス
、
ト
イ
レ
は
頻
回
に
使
う

場
所
。
き
れ
い
に
使
用
し
、
み
ん
な
で
交
代
し
な
が
ら
時

間
を
決
め
て
掃
除
を
し
ま
し
ょ
う
。

 

・
靴
は
ポ
リ
袋
な
ど
に
入
れ
、
生
活
ス
ペ
ー
ス
に
土
な
ど
を

持
ち
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

 

   

★
か
ゆ
み
・汗
対
策
★

 

皮
膚
を
か
く
と
傷
口
か
ら
細
菌
が
入
り
感
染
症
に
な
る
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。
電
気
は
比
較
的
早
く
復
旧
す
る
こ
と
が
多
い

の
で
、
水
に
ぬ
ら
し
た
タ
オ
ル
を
電
子
レ
ン
ジ
で
暖
め
、
蒸

し
タ
オ
ル
に
し
て
身
体
を
拭
い
て
清
潔
に
し
ま
し
ょ
う
。

 

    ★
口
も
き
れ
い
に
★

 

体
力
が
低
下
し
た
人
は
口
の
中
を
不
潔
に
し
て
い
る
と
、
細

菌
が
繁
殖
し
て
気
管
に
入
る
な
ど
し
、
肺
炎
を
起
こ
し
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
口
の
中
や
入
れ
歯
を
き
れ
い
に
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
入
れ
歯
は
、
歯
ブ
ラ
シ
で
こ
す
り
洗
い

し
、
水
で
す
す
ぎ
ま
す
。
お
水
の
量
が
少
な
い
と
き
は
、
コ

ッ
プ
に
水
を
は
り
、
入
れ
歯
を
入
れ
て
す
す
ぎ
ま
す
。

 

  

 

 

避
難
者
の
方
へ

 
 

★
こ
ま
め
に
動
き
、
し
っ
か
り
水
分
を
と
る
★

 

狭
い
場
所
で
長
時
間
座
っ
て
い
る
と
足
の
血
流
が
悪
く
な
り
、

血
が
固
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
固
ま
り
が
肺
の
細
い
血

管
で
詰
ま
っ
て
、
呼
吸
困
難
、
動
機
、
胸
痛
を
引
き
起
こ
す

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
（
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
）

 

ま
た
、
つ
い
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
い
と
水
分
を
控
え
て
し

ま
う
と
、
血
が
固
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
予
防
は
、
し
っ

か
り
お
茶
や
水
を
飲
み
、
こ
ま
め
に
足
の
指
や
か
か
と
を
動

か
し
、
歩
く
こ
と
で
す
。

 

  

 

 ★
１
人

1
人
役
割
を
も
っ
て
★

 

元
気
だ
っ
た
高
齢
者
も
動
か
な
い
で
い
る
と
、
次
第
に
動
け

な
く
な
り
ま
す
。
掃
除
や
お
散
歩
な
ど
を
し
て
自
分
で
で
き

る
こ
と
は
な
い
か
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

 

   ★
遠
慮
せ
ず
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
出
し
て
！
★

 

周
囲
に
遠
慮
し
て
な
か
な
か
助
け
て
と
言
え
な
い
も
の
。
み

ん
な
で
声
を
掛
け
合
い
ま
し
ょ
う
。
助
け
が
必
要
な
時
は
周

り
に
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
出
し
て
！
！

 

    


