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突然の災害では、どういう事態が発生するか誰にも予測できません。けが人が出ても、公的救急機
関がすぐに駆けつけられるとは限りませんし、ライフラインもすぐには復旧できないでしょう。そう
した場合、重要になるのが事前の知識と備えです。万が一のときすぐに対応ができるよう、応急手当
の方法を覚えておきましょう。

両肩をやさしく叩きながら、「大丈夫
ですか」と大声で呼びかけます。
目を開けるか何らかの返答または目

的があるしぐさがなければ「反応（意識）
なし」と判断します。

胸と腹の上がり下がりを見て「普段どおりの呼吸」が
あるか１０秒以内に判断します。
確認しても呼吸の状態がよくわからない場合は「普

段どおりの呼吸なし」と判断します。

反応（意識）がないまたは判断にまよう場合
は、すぐに助けを呼び１１９番通報とAEDを持っ
てくるように依頼します。
助けがいない場合は、まず自分で１１９番通報

してください。

子どもの場合は、成人に比べて呼吸が悪くなったことが原因で心停止になることが多いため、胸骨
圧迫に人工呼吸もあわせた心肺蘇生が望ましいと考えられます。

倒れている人が子どもの場合
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両手を重ね手のひらの付け根部分を
相手の胸の真ん中に置く。両肘を伸ば
し、真上から垂直に約５㎝沈み込むよう
に圧迫します。
１分間に１００～１２０回のテンポで連
続３０回絶え間なく圧迫します。
小児の場合は、両手または体格に応

じて片手で、胸の厚さの約３分の１が沈
み込む程度に圧迫します。

４

片手を額に当て、もう一方の手の人差し指と
中指の２本をあご先に当て、頭を後ろにのけぞら
せ、あご先を上げ人工呼吸を２回行います。ただ
し、人口呼吸をためらわれる場合は行わず胸骨
圧迫を絶え間なく行います。
人工呼吸は、額に当てた手の指で鼻をつま

み、相手の口を覆って密着させて、胸が上がるの
が見てわかる程度の量の息を約１秒間かけて吹
き込みます。いったん口を離し、同じ要領でもう１
回吹き込みます。
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胸骨圧迫を３０回連続して行った後に、人工呼吸を２
回行います。
この胸骨圧迫と人工呼吸の組み合わせ（３０：２のサイ

クル）を救急隊に引き継ぐまで行う、若しくは正常な呼
吸に回復するまで行います。
感染症等で人口呼吸をためらわれる場合でも胸骨圧

迫は絶え間なく継続して行ってください。傷病者の顔面
や口から出血している場合は、人工呼吸は避けてくださ
い。
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反応を確認する 普段どおりの
呼吸があるか確認

119番通報をしてAEDを
手配する（助けを呼ぶ）

 

胸骨圧迫 人工呼吸（省略可能） 心肺蘇生
（胸骨圧迫と人工呼吸）

心肺蘇生法の仕方を覚えよう

応急手当 -いざというときに備えて-
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マスクを着用する
（口・鼻を覆う）

ティッシュ・ハンカチで
口・鼻を覆う

袖で口・鼻を覆う

●マスク

●アルコール消毒液

●ハンドソープ・固形石けん （家族もしくは自
分用を持参、避難所では共用しない）

●使い捨てのビニール手袋 （ドアノブなど多
くの人が触れるものからの接触感染を防ぐ
ため。）

●使い捨てのビニールエプロンまたはゴミ袋 　
（避難所運営を協力する際などに使用）

●体温計 （避難所で用意出来ない場合がある
ため。使い慣れたものを持参しましょう。）

●上履き（スリッパでも可）（床からの接
触感染防止、滑り止め付き：転倒防止・
静音機能）

●ティッシュ、ウェットティッシュ、ペーパー
タオル、ポリ袋（通常よりも多めに必要）

●携帯トイレ（トイレは我慢してはいけません。
避難所のトイレが使えない場合に備えま
しょう。）

　避難所で健康状態を確認するため、避難される
際は、自宅での検温にご協力ください。避難所での
体調不良や異変に気付いた際は、速やかに管理者
などへ相談してください。

　避難者や避難所運営スタッフは、頻繁に手洗いするとと
もに、マスクの着用など咳エチケットなどの基本的な感染
対策を徹底するようにしましょう。

　避難所が過密状態になることを防ぐため、可能
な場合は、親戚や知人の家・ホテルなどへの避難
を検討しておいてください。

　物品などは、定期的に清掃やアルコール消毒するなど、避難所共有物の衛生環境をできる限り整えましょう。

　災害発生時や危険度の高まりにより開設された避難所には、多くの市民が避難することになります。
　新型コロナウイルスやインフルエンザ、風邪など、感染経路が特定できない症例への対応が求められます。少
しでも感染リスクを軽減するために平時から備えておきましょう。

感染症対策で非常時持ち出し品に加えたいもの

避難者の健康状態の確認 避難所以外への避難の検討

手洗い、咳エチケットなどの
基本的な対策の徹底

避難所の衛生環境の確保

新型コロナウイルスなどの感染症対策

感染症対策をふまえた避難のポイント
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