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⾃然災害が多発する⽇本。
いつ何時、起こるかもしれな
い地震や災害に向け、準備を
しておく事はとても⼤切です。
こちらでは、過去の⼤災害の
教訓を得て、糖尿病をもつ⽅
に知っておいて欲しい
準備や⼼構えを
道⻑さんと⼀緒に
お伝えしたいと
思います。

糖尿病をもつ⽅に
知っていて欲しい
災害時の準備



そうじゃなあ。
飢饉や疫病はあったが、
天災はいつ起こるかわからん。
「南海トラフ」って
最近⽿にしたぞ。怖いのう。

道⻑さんの時代には、
⼤きな地震や天災など
よくあったんですか︖

そうか、⾷べ物や⽔もとても
必要じゃが、他にどんなもの
を⽤意したらいいのかな︖︖

これまでの震災で直⾯した
問題の中で、糖尿病をもつ
⽅のインスリンの確保は緊
急性の⾼いものでした。
避難時にインスリンを持ち
出す事が出来なければ、
⽣命に関わる問題となる事
があるので持ち出せるよう
に準備が必要です。



本当にいつおこるかわからない災害。
事前の準備をしておく事は⼤切です。
皆さんはどんな準備をされてますか︖

●いざというときのため
「⾮常⽤持ち出し品」を

準備しておこう



糖尿病をもつ⽅に防災意識を⾼めて
頂くための

災害発⽣前後で役⽴つリーフレット
（⽇本糖尿病協会ホームページより

印刷出来ます）

必要な事を書き⼊れて、
持ち歩くだけでも、いざ
と⾔うとき
役⽴つかもしれません

糖尿病連携⼿帳を
持っている⽅は、こちら
も書いて持っておくと
便利です



□インスリン⾃⼰注射セット
（インスリン製剤・注射針・消毒綿など）

災害時に最低限持ち出すべきものリスト

□経⼝薬

・過去の例をみると、経⼝薬やインスリンで
治療している⽅が震災時に診療機能回復する
までの備えとして２週間分のストックを常備
しておくことは必要と⾔えます。薬剤は使⽤
期限の近づいたものから使っていきましょう。
・薬（特にインスリン）の保管場所は⾃宅だ
けじゃなく職場や普段持ち歩くカバンの中な
どに分散して保管しておくと、もしもの発⽣
時に対応し、災害時のリスクを軽減すること
につながります。
・震災の場合、避難⽤品の持ち出しは本震が
おさまってからなので、
「インスリン・⾎糖測定器・薬︕」と書いた
ものを⾮常⽤持ち出し袋につけておき、緊急
時に忘れずに持ち出すという⼿もあります。

インスリン・
薬・⾎糖測定器



低⾎糖の原因
・⾷事がいつもより少ない
・⾷事が少なくても飲み薬や
注射はいままでどおりにした

・⽚づけ作業で多く活動

災害時に最低限持ち出すべきものリスト

□⾎糖⾃⼰測定器
（センサー・穿刺器具・消毒綿など）

・災害時は不規則な⽣活環境で思うような管理
が出来ないのが現実です。

体調がすぐれないとき⾎糖値はこまめに測りましょう。
体の状態と薬の種類によって、１⼈１⼈ちがいます。
対処⽅法を事前に確認しておくことが⼤切です。

避難所で⽀給される
⾷事のよくある例

おにぎり２個 400kcal

⽜乳 120kcal

⾼⾎糖の原因
・避難所の⾷事は炭⽔化物を多く含む
・普段より多い量だが残すのが申し訳ない…
・飲み薬・注射を⾃⼰中断
・被災のストレスでも⾼⾎糖になりがち

ジュース100kcal
あんぱん1個 300kcal

バナナ１本 80kcal



⾃⾝の体の事を
しっかり伝えられるように

糖尿病治療中の⽅は
・お薬⼿帳
・糖尿病連携⼿帳
・糖尿病IDカード
などを使って
使⽤しているお薬
やインスリンの名前を
必ずわかるように

しましょう
（メモでもOK）

災害時はいつもの病院ではなく、⾃分の
事を知らない⼈に対して、助けを求めな
ければいけない状況になります。

糖尿病ID
カード

災害時に最低限持ち出すべきものリスト

□糖尿病連携⼿帳
お薬⼿帳・保険証（コピーでも可）



⽔が不⾜しているとは、
ウェットティッシュや
ジェルの消毒薬などが
あると便利です。
肺炎・⻭周病予防に
⻭みがきも⼤切︕

⾎糖値が⾼いと免疫⼒が
低くなってしまいます。
①避難所での感染予防のた
めにもマスクをつけられる
ように準備しましょう。
②家の⽚づけをするとき
は、散乱物で怪我をしない
ように軍⼿をつけましょう

③避難所では素⾜で歩かずに
厚⼿の靴下や
  スリッパをはきましょう。

⾮常⽤⽔は⼤変重要
です。市販の飲料⽔は
多めに準備を。
断⽔時のためにお⾵呂
に⽔をためておくのも
⼤切です。

１⼈１⽇２Ｌを⽬安に



⽔分はこまめに飲んで 脱⽔予防
糖尿病をもつ⽅で、特に
⾼齢者の⽅は⽔分がない
と著しい⾼⾎糖や脱⽔症
状を起こします。まず、
⽔を確保してください。

避難所からあるいは援助により
⽔や⾷料が⼿に⼊るようになる
まで、最低3⽇分の備蓄をして
おくとよいでしょう。

＜避難所では脱⽔予防が⼤切＞
「トイレが近くなるし
⽔分を飲むのは控えよう」

脱⽔
になって
しまう

⾎栓（⾎のかたまり）
ができてしまい・・・
︕脳梗塞
︕⼼筋梗塞
︕エコノミークラス

症候群

⾼⾎糖



災害時に持ち出して
欲しいリスト

災害時の⼼得
薬の調整など

災害時の⾷事や
エコノミー症候群予防

の運動など

今回お⽰しした内容は、
⽇本糖尿病協会のホームページなどから
冊⼦として活⽤できます。
準備のために⼀度ご参照ください︕︕

こちらから
HPへ↓↓


