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家 庭 経 済 設 計

災
害
に
備
え
る
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン 

第
４
回

災
害
に
よ
る
被
害
か
ら

生
活
再
建
す
る
た
め
の
備
え

ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
尊
い
犠
牲
と
経
験
を
次
の
災
害
に

生
か
す
こ
と
が
、
強
く
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

死
亡
・
高
度
障
害
時
の
生
命
保
険

　

災
害
で
家
族
の
働
き
手
が
亡
く
な
っ
た
り
、
重
度

の
障
害
を
負
っ
て
働
け
な
く
な
っ
た
り
し
た
場
合

に
、
ま
ず
そ
の
後
の
家
族
の
生
活
費
を
支
え
て
く
れ
る

の
は
公
的
な
保
険
制
度
で
、
遺
族
年
金
や
障
害
年

金
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
公
的
な
保
険
制
度
だ
け

で
は
足
り
な
い
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

そ
れ
を
補
う
も
の
の
一
つ
が
生
命
保
険
で
す
。

「
定
期
保
険
」「
収
入
保
障
保
険
」
な
ど
の
主
に
保

険
料
掛
け
捨
て
タ
イ
プ
は
、
安
い
保
険
料
で
万
が

一
の
保
障
額
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
民
間
の
保
険

会
社
だ
け
で
な
く
、
共
済
組
合
な
ど
で
も
同
様
の

共
済
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
大
規
模
災
害
等
で
想
定
を
超
え
る
死

者
や
重
度
障
害
者
が
出
た
と
い
っ
た
場
合
は
、
支

ど
の
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
得
ま
す
。
自
治
体
や
企
業
は
Ｂ
Ｃ
Ｐ
（
事
業

継
続
計
画
）
を
策
定
し
て
、
災
害
時
の
対
応
と
復

旧
に
備
え
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

民
間
企
業
で
は
、
災
害
で
数
日
業
務
が
で
き
な

い
だ
け
で
得
意
先
が
別
の
取
引
先
に
乗
換
え
て
し

ま
い
再
び
取
引
を
し
て
く
れ
る
ま
で
時
間
が
か
か

っ
た
り
、
取
引
量
を
減
ら
さ
れ
た
り
、
取
引
を
再

開
で
き
な
く
な
っ
た
り
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

し
か
し
、
事
業
を
継
続
す
る
た
め
に
は
ま
ず
命

が
救
わ
れ
て
い
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
災
害
発

生
直
後
す
ぐ
に
業
務
終
了
さ
せ
、
従
業
員
を
帰
路

に
つ
か
せ
て
人
命
の
被
害
を
防
い
だ
企
業
も
あ
れ

ば
、
業
務
を
継
続
し
て
犠
牲
者
を
出
し
て
し
ま
っ

た
企
業
も
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
自
分
よ
り
も
お
客

様
や
住
民
の
誘
導
を
優
先
す
る
お
仕
事
の
方
が
、

災
害
直
後
に
仕
事
を
全
う
し
て
い
る
姿
を
目
撃
さ

れ
な
が
ら
も
、
そ
の
後
、
帰
ら
ぬ
人
と
な
っ
た
と

い
う
話
は
報
道
さ
れ
て
い
る
以
外
に
も
多
く
あ
り

　

災
害
で
は
、
ど
ん
な
に
気
を
つ
け
て
い
て
も
被

害
を
受
け
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
は
、

東
日
本
大
震
災
か
ら
ま
も
な
い
頃
に
支
援
活
動
で

沿
岸
被
災
地
へ
行
き
、
多
く
の
被
災
者
の
お
話
を

伺
い
ま
し
た
。
一
口
に
被
災
者
と
い
い
ま
す
が
、
状

況
は
様
々
で
す
。
災
害
で
は
大
き
く
分
け
て
、家
族
・

住
宅
・
お
金
・
仕
事
（
収
入
）
の
４
つ
の
財
産
が

失
わ
れ
ま
す
。
失
っ
た
家
族
の
命
を
取
り
戻
す
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
お
金
や
住
宅
は
あ
る
程
度
、

保
険
で
備
え
る
こ
と
が
で
き
、
前
回
ま
で
に
そ
の

方
法
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
仕
事
（
収
入
）
を
中
心
に
生
活
再
建

す
る
た
め
の
備
え
に
つ
い
て
お
話
し
て
い
き
ま
す
。

職
場
の
Ｂ
Ｃ
Ｐ
と
災
害
対
応

　

　

地
震
・
津
波
・
台
風
・
洪
水
と
い
っ
た
災
害
で

自
宅
や
職
場
が
大
き
な
被
害
を
受
け
る
と
、
復
旧

す
る
ま
で
通
常
の
仕
事
が
で
き
ま
せ
ん
。
建
物
の

被
害
が
無
く
て
も
電
気
・
水
道
・
ガ
ス
・
通
信
な
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払
制
限
が
か
か
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
だ
と
し

て
も
、
ぜ
ひ
備
え
て
い
た
だ
き
た
い
保
障
で
す
。

　

な
お
重
度
の
障
害
（
高
度
障
害
）
と
は
、

・
両
眼
の
視
力
を
全
く
永
久
に
失
っ
た
者
、
言
語

又
は
そ
し
ゃ
く
機
能
を
全
く
永
久
に
失
っ
た
者

・
中
枢
神
経
系
・
精
神
又
は
胸
部
臓
器
に
著
し
い

障
害
を
残
し
、
終
身
常
に
介
護
を
要
す
る
者

・
両
上
肢
を
手
関
節
以
上
で
失
っ
た
か
又
は
そ
の

用
を
全
く
永
久
に
失
っ
た
者

・
両
下
肢
を
足
関
節
以
上
で
失
っ
た
か
又
は
そ
の

用
を
全
く
永
久
に
失
っ
た
者

な
ど
、
大
き
な
障
害
を
負
っ
た
場
合
で
す
。
災
害

時
に
は
、
命
は
取
り
留
め
て
も
大
き
な
障
害
を
負

っ
て
し
ま
う
可
能
性
は
充
分
に
あ
り
ま
す
。

　

な
お
公
務
員
の
方
は
、
公
務
上
ま
た
は
通
勤
中

の
災
害
で
亡
く
な
っ
た
場
合
は
、「
遺
族
補
償
年
金
」

や「
遺
族
補
償
一
時
金
」が
遺
族
に
支
給
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
災
害
は
必
ず
し
も
公
務
中
や
通
勤
中
に
起

こ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
家
族
の
働
き

手
に
は
保
険
や
共
済
で
の
備
え
が
必
要
で
す
。

　

東
日
本
大
震
災
で
は
、
復
旧
業
務
で
毎
日
懸
命

に
働
い
て
い
た
方
が
自
宅
の
布
団
の
中
で
亡
く
な

っ
て
い
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。
災
害

時
の
命
の
危
険
は
予
想
以
上
に
長
期
間
に
亘
る
こ

と
を
知
っ
て
お
い
て
い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。

就
労
不
能
時
の
生
命
保
険

　

先
に
挙
げ
た
定
期
保
険
、
収
入
保
障
保
険
の
中

に
は
、
死
亡
・
高
度
障
害
時
以
外
に
要
介
護
状
態

や
三
大
疾
病
で
所
定
の
状
態
に
な
っ
た
場
合
に
も
死

亡
時
と
同
様
に
保
険
金
が
支
払
わ
れ
る
タ
イ
プ
も

あ
り
ま
す
。
た
だ
し
支
払
要
件
が
か
な
り
厳
し
い
た

め
、
よ
く
内
容
を
確
認
し
て
ご
加
入
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
就
業
不
能
時
も
保
障
対
象
と
な
る
収
入

保
障
保
険
も
あ
り
ま
す
し
、
単
独
で
就
業
不
能
時

の
保
障
を
す
る
保
険
や
共
済
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ

ら
は
ま
と
め
て
就
業
不
能
保
険
と
し
て
お
話
し
い

た
し
ま
す
。

　
「
就
業
不
能
保
険
」
と
は
、
働
け
な
い
状
態
が
続

い
て
い
る
と
き
に
保
険
金
が
支
払
わ
れ
る
保
険
で

す
。
入
院
を
要
件
と
し
て
い
る
医
療
保
険
と
違
い
、

入
院
だ
け
で
は
な
く
医
師
の
指
示
に
よ
る
自
宅
療

養
で
あ
っ
て
も
、
働
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
支
払

対
象
と
な
り
ま
す
。
災
害
に
よ
る
ケ
ガ
人
の
増
加

で
被
災
地
周
辺
の
病
院
に
ベ
ッ
ド
の
空
き
が
な
く

入
院
で
き
ず
に
自
宅
療
養
せ
ざ
る
を
得
な
い
場
合

も
想
定
さ
れ
ま
す
。

　
「
傷
病
手
当
金
」
と
い
う
短
期
（
主
に
１
年
６
ヶ

月
）
の
就
業
不
能
に
つ
い
て
の
公
的
な
保
障
が
あ

り
ま
す
が
、
就
業
不
能
保
険
の
長
期
保
障
タ
イ
プ

は
、
所
定
の
就
業
不
能
状
態
が
続
い
て
い
れ
ば
60

歳
ま
で
給
付
が
続
き
ま
す
。

　

特
に
公
務
員
の
方
が
入
れ
る
共
済
に
は
、
所
定

の
就
業
障
害
が
残
っ
て
い
れ
ば
、
復
職
し
て
も
所

得
が
休
職
前
水
準
よ
り
も
あ
る
程
度
下
回
っ
て
い

れ
ば
給
付
が
続
く
も
の
も
あ
り
ま
す
。
精
神
障
害

の
場
合
は
給
付
が
制
限
さ
れ
る
な
ど
の
条
件
は
あ

り
ま
す
が
、
災
害
時
や
災
害
後
の
様
々
な
負
担
が

大
き
い
職
業
の
方
は
、
万
一
の
就
業
不
能
の
際
の

備
え
に
な
る
で
し
ょ
う
。

災
害
後
は
人
材
不
足
に
な
り
、

過
労
状
態
に
な
り
や
す
い

　

災
害
後
は
、
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
こ
と
が
普
段
と

違
っ
て
き
ま
す
。
復
旧
作
業
に
時
間
が
か
か
る
の

も
当
然
で
す
。
パ
ソ
コ
ン
が
壊
れ
、
デ
ー
タ
が
消

失
し
て
し
ま
え
ば
な
お
さ
ら
で
す
。
パ
ソ
コ
ン
の

デ
ー
タ
は
日
頃
か
ら
ハ
ー
ド
デ
ィ
ス
ク
に
バ
ッ
ク
ア

ッ
プ
を
取
り
、
津
波
や
洪
水
で
浸
水
・
水
没
し
に

く
い
場
所
に
保
管
し
て
お
く
な
ど
の
備
え
が
重
要

に
な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
災
害
後
は
人
手
不
足
に
陥
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
職
場
の
仲
間
が
亡
く
な
る
、
重
傷
を

負
う
、
連
絡
が
つ
か
な
い
、
通
勤
手
段
を
失
っ
て

出
勤
で
き
な
い
、
子
ど
も
を
預
け
る
先
が
被
災
し

て
無
い
、
家
族
が
亡
く
な
っ
て
葬
儀
の
準
備
を
し

て
い
る
、
家
族
が
行
方
不
明
で
毎
日
探
し
て
い
る

と
い
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
な
る
と
大
き
な
被
害
の
無
か
っ
た
職
員
に

数
人
分
の
業
務
が
か
か
っ
て
き
ま
す
。
応
援
職
員

が
手
配
さ
れ
れ
ば
い
い
で
す
が
、
そ
れ
に
も
限
界

が
あ
り
ま
す
。
自
宅
で
も
片
付
け
や
買
出
し
な
ど

で
気
が
休
ま
ら
ず
に
ど
ん
ど
ん
過
労
状
態
が
深
刻

に
な
っ
て
、
精
神
的
な
病
に
か
か
る
可
能
性
も
あ

り
ま
す
。
災
害
時
の
勤
務
体
制
が
ど
う
な
っ
て
い

く
か
な
ど
は
、
普
段
か
ら
考
え
て
お
く
べ
き
で
す
。

自
宅
の
こ
と
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

お
願
い
を
し
て
い
い

　

自
宅
の
片
付
け
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
お
願
い
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
遠
慮
が
ち
な
方
ほ
ど
ボ
ラ
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揺
れ
や
風
や
雨
の
音
に
怖
が
っ
て
泣
き
出
す
な
ど
、

子
ど
も
連
れ
に
は
厳
し
い
状
況
で
す
。
自
宅
で
の

生
活
が
可
能
で
あ
っ
て
も
、
被
災
経
験
を
持
つ
子

ど
も
へ
の
心
配
は
尽
き
ま
せ
ん
。
子
ど
も
の
情
緒

不
安
定
に
加
え
て
、
預
け
る
手
段
が
無
く
て
、
や

む
を
得
ず
仕
事
を
休
職
や
退
職
し
て
遠
く
の
親
戚

の
と
こ
ろ
へ
行
か
ざ
る
を
得
な
い
と
い
う
こ
と
も

あ
り
得
ま
す
。

　

災
害
時
に
子
ど
も
が
ど
の
よ
う
な
状
況
に
な
る

か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
普
段
か
ら
近
所
で
子
ど
も
を

預
け
ら
れ
る
親
戚
・
友
人
な
ど
が
い
る
か
考
え
て

み
て
く
だ
さ
い
。
地
域
の
子
育
て
サ
ー
ク
ル
な
ど

で
災
害
時
の
協
力
体
制
を
考
え
る
機
会
を
持
つ
こ

と
も
大
変
有
効
で
す
。
東
日
本
大
震
災
時
の
経
験

を
冊
子
に
し
て
い
る
子
育
て
団
体
さ
ん
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。

　

東
日
本
大
震
災
時
に
、
子
ど
も
の
預
か
り
や
、

断
水
が
続
く
地
域
で
乳
児
の
沐
浴
サ
ー
ビ
ス
を
行

っ
て
い
た
団
体
が
あ
り
ま
し
た
。
微
力
な
が
ら
、

私
も
自
宅
の
電
気
と
水
道
が
復
旧
し
て
得
ら
れ
た

お
湯
を
貴
重
な
ガ
ソ
リ
ン
を
使
っ
て
沿
岸
被
災
地

の
沐
浴
サ
ー
ビ
ス
所
へ
運
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

災
害
時
は
近
所
だ
け
で
は
な
く
、
遠
方
の
子
育
て

団
体
と
の
連
携
も
力
を
発
揮
し
ま
す
。

災
害
時
に
も

仕
事
を
し
て
い
く
た
め
の
備
え

　

災
害
の
被
害
状
況
は
人
そ
れ
ぞ
れ
に
違
い
ま
す
。

災
害
後
に
や
む
を
得
ず
退
職
し
て
い
く
、
引
っ
越

し
て
い
く
選
択
を
せ
ざ
る
を
得
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
し
か
し
、
普
段
か
ら
災
害
時
の
仕
事
の
や

場
所
に
出
入
り
す
る
機
会
も
多
く
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

病
気
に
な
ら
な
い
こ
と
が
第
一
で
す
が
、
特
に

子
ど
も
に
は
医
療
保
険
へ
の
加
入
を
お
勧
め
し
ま

す
。
大
き
な
被
害
な
ら
医
療
費
は
免
除
に
な
る
制

度
も
あ
り
ま
す
が
、
医
療
費
以
外
に
も
交
通
費
な

ど
お
金
が
か
か
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
災
害
で
ケ
ガ

を
し
た
場
合
も
医
療
保
険
は
役
に
立
ち
ま
す
。

　

災
害
時
は
保
育
園
や
託
児
施
設
も
被
災
し
て
い

て
、
子
ど
も
を
預
け
に
く
い
状
況
で
す
。
病
気
を

し
て
い
れ
ば
な
お
さ
ら
預
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
病
気

で
な
く
て
も
子
ど
も
は
災
害
に
よ
る
シ
ョ
ッ
ク
で

情
緒
不
安
定
に
な
り
、
落
ち
着
か
な
く
な
り
ま
す
。

　

東
日
本
大
震
災
か
ら
し
ば
ら
く
経
っ
た
頃
に
あ

る
被
災
地
を
回
っ
て
い
た
と
き
で
す
。
テ
レ
ビ
で

「
被
災
地
に
臨
時
託
児
施
設
が
で
き
ま
し
た
！
」
と

報
道
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
私
が
会
っ
た
子
連
れ

の
お
母
さ
ん
は
「
申
込
ん
だ
の
で
す
が
、
預
か
れ

な
い
と
断
ら
れ
ま
し
た
」
と
落
胆
し
て
い
ま
し
た
。

理
由
は
子
ど
も
が
情
緒
不
安
定
で
問
題
行
動
を
す

る
よ
う
だ
と
他
の
子
ど
も
と
一
緒
に
で
き
な
い
し
、

何
か
問
題
が
あ
っ
た
と
き
に
対
応
で
き
な
い
か
ら

と
い
う
こ
と
で
し
た
。
こ
の
よ
う
に
被
災
地
に
託

児
施
設
が
で
き
て
も
、
預
け
ら
れ
る
の
は
被
災
の

影
響
が
少
な
い
情
緒
が
安
定
し
て
い
る
子
ど
も
が

優
先
さ
れ
て
し
ま
う
現
状
は
、
ほ
と
ん
ど
知
ら
れ

て
い
な
い
で
し
ょ
う
。
被
災
地
に
お
け
る
子
育
て

家
庭
の
大
変
さ
は
想
像
以
上
で
す
。

子
ど
も
の
い
る
方
が

災
害
時
に
仕
事
を
す
る
た
め
に

　

避
難
所
で
の
生
活
は
、
幼
い
子
ど
も
が
地
震
の

ン
テ
ィ
ア
を
頼
み
に
く
く
、
自
分
で
片
付
け
て
疲

労
を
溜
め
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
プ
ラ
イ
バ
シ
ー

の
心
配
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
身
体
を
壊

し
て
し
ま
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、「
自
分
の
家
よ
り
も
酷
い
被
害
の
お
宅
が

あ
る
の
に
、
自
分
の
家
を
先
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

お
願
い
で
き
な
い
」
と
考
え
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
し
か
し
、
各
地
か
ら
駆
け
つ
け
た
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
が
活
動
し
た
く
と
も
受
け
入
れ
先
が
見

つ
か
ら
ず
何
時
間
も
待
機
し
て
い
る
状
況
を
よ
く

見
ま
し
た
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
行
き
た
く
と
も
、

私
有
地
は
所
有
者
の
許
可
が
得
ら
れ
な
け
れ
ば
入

れ
ま
せ
ん
。
被
害
が
大
き
く
と
も
所
有
者
の
許
可

が
得
ら
れ
な
い
場
合
は
片
付
け
ら
れ
な
い
の
で
す
。

　

力
仕
事
以
外
の
掃
除
や
洗
濯
の
よ
う
な
仕
事
を

喜
ん
で
行
う
女
性
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
片
付
け
を
し
て
い
る

中
で
、
自
分
だ
け
ゆ
っ
く
り
し
て
い
ら
れ
な
い
と

働
く
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
休
む
こ
と
も

被
災
地
を
支
え
る
お
仕
事
を
今
後
も
頑
張
っ
て
い

く
た
め
に
必
要
で
す
。

家
族
の
体
調
管
理
に
も

気
を
つ
け
な
く
て
は
な
ら
な
い

　

災
害
後
は
本
人
も
家
族
も
体
調
を
崩
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
高
齢
者
や
幼
い
子
ど
も
は
、
特
に
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
に
感
染
し
や
す
く

死
亡
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

洪
水
や
津
波
な
ど
で
は
、
汚
水
が
広
が
っ
て
い
る

不
衛
生
な
環
境
に
加
え
想
定
以
上
に
多
く
の
人
が

寝
泊
り
す
る
避
難
所
な
ど
衛
生
面
に
不
安
が
あ
る
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り
方
や
勤
務
体
制
な
ど
を
想
定
し
て
い
く
こ
と
は

で
き
ま
す
。
災
害
時
の
仕
事
環
境
の
急
変
が
想
像

以
上
だ
っ
た
と
し
て
も
、
あ
る
程
度
で
も
備
え
て

い
れ
ば
対
応
で
き
ま
す
。

　

勤
務
先
の
仕
事
に
も
、
自
宅
で
の
仕
事
に
も
、

家
族
の
生
活
に
も
疲
弊
し
て
し
ま
う
前
に
、
助
け

を
求
め
ら
れ
る
よ
う
に
備
え
る
べ
き
で
す
。
で
き

る
だ
け
早
く
災
害
前
と
同
じ
よ
う
な
勤
務
体
制
に

戻
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
元
の
生
活
に
戻
れ
る
希

望
を
持
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
仕
事
・
収
入
を
安
定
・

継
続
で
き
る
も
の
に
す
る
こ
と
で
、
生
活
再
建
へ

大
き
く
近
づ
き
ま
す
。

【 災害後の生活再建に役に立つ物 】
　災害時に避難する際の避難袋には水、食料、ラジオなど災害直後を生き抜くために大事な物がよく紹介
されますが、ここでは「災害後の生活再建に役に立つ物」をご紹介します。命に関わる物ではありません
ので、限られた大きさの避難袋に入れるべきか悩むところです。しかし、命に関わる物ではないからこそ
支援物資として届きにくいものであり、自分達で用意することが大切だと考えます。

●ベルト付ポーチ
　治安の良い日本ですが、避難所での盗難をよく耳にしました。大きな避難用リュックに貴重品や食料等
の物資を背負った状態で作業している方も目にしました。貴重品を身につけて作業ができるベルト付ポー
チがあると非常に重宝します。貴重品が盗難に遭ってしまうと、金銭的負担が増える上に生活再建する気
持ちに暗い影を落としてしまいます。
●郵便ハガキ・切手付封筒
　災害時には携帯電話もパソコンもないか、あっても使えない場合があり得ます。災害時に連絡を取りた
い親戚・友人の宛先を郵便ハガキや封筒にあらかじめ書いて避難袋に入れておくと、手紙で連絡を取るこ
とができます。東日本大震災でも、早く復旧した郵便を活用して支援物資を集めることができました。
　手紙には「今どこの避難所にいるのか」「いつまでいる予定なのか」「必要な物は何か」「欲しい情報は何か」
「今後の連絡手段は何か」など書きましょう。
●水を使わない歯磨き用品
　避難用品に歯ブラシ・歯磨き粉を用意していても、水が貴重な避難生活では歯磨きを満足にすることが
できません。避難生活で歯の健康状態が悪くなれば、歯科に通うお金や時間が必要になってしまいます。
水を使わない歯磨き用品で家族の健康状態を維持しましょう。
●眼鏡
　避難中に紛失破損してしまうことがある眼鏡。同じ度数のレンズの眼鏡はすぐに用意できません。体が
元気であっても眼鏡が無ければ生活にも仕事にも大きな支障が出てしまいます。昔使っていた眼鏡を一つ
避難袋に入れておきましょう。
●日焼け止め
　夏に被災した際に必要です。復旧作業のため、直射日光が照りつける中に何時間もいなければならない
こともあります。酷い日焼けは火傷と同じです。痛みで睡眠できなくなりますし、治療が必要になればお
金も時間も余計にかかります。
●化粧用品
　女性の被災者にとって手に入れにくいものが（自分に合う）化粧用品です。災害時に化粧することへの
非難の声はあるかもしれませんが、化粧できないからと外出せず精神的に塞ぎ込んでしまうなどの影響が
あります。周りの男性の理解が必要ですが、化粧で明るい気持ちになることも、生活再建のために必要で
はないでしょうか。
●トランプ、カードゲーム、折り紙など子どもの遊び道具
　災害時に大きなショックを受けるのは子ども達です。被災しても普段どおり遊ばせたい気持ちは親とし
てはありますが、避難所生活では周りの反応にも気を遣います。子どもだけで遊べる携帯型ゲームがある
と助かりますが、貴重な電気を使う上に周りの印象は良くないのが現状です。避難所を訪れたボランティ
アが「携帯型ゲームで子どもが遊んでいるので、物が足りている避難所」といった誤った情報をＳＮＳで
広げてしまうと避難所の皆が困ってしまいます。トランプやカードゲーム、折り紙のような電気を使わな
い遊び道具が一つあるだけでもずいぶん助かります。
●手帳、カレンダー
　簡易な物でいいので手帳やカレンダーを１冊避難袋に入れておくと便利です。避難生活では普段と違う
予定が入ってきます。炊き出しの時間や役割当番、り災証明を取りに行く日、入浴施設へシャトルバスが
来る日や時間、病院の予約など。スマートフォンのカレンダー機能などが普及していますが、災害で紛失
や故障、電力不足で使えない場合もあります。
　私は東日本大震災の際、手帳メーカーや家庭から2011年版の手帳を無償提供いただき、避難所を回っ
て配布しました。被災者はダンボールの切れ端などに予定をメモしている状態で、あっという間に配りきっ
たことを思い出します。
●マイナンバー、保険証番号、取引銀行などのメモ
　役所でのり災証明の発行や身分証明書の再発行などにはマイナンバーが活用されると言われています。
保険証番号、取引銀行の口座番号などと一緒にマイナンバーのメモを避難袋に入れておくと手続きがス
ムーズになるでしょう。
　マイナンバーの番号漏洩が心配なら12桁を暗号化しておく方法もあります。本来の番号に、普段から
覚えている特別な数字、例えば自分の生年月日を足したり引いたりした番号に変える方法があります。
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