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いざという時のために 
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妊娠中はストレスを感じやすい時期です 

自宅で安全が確保できれば在宅避難も可能 

気になる症状があれば早めに医師に相談を 
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切り開いたレジ袋とタオルを使った簡易おむつや、内

側と外側が分離できるタイプの紙おむつの外側の防水

素材を再利用する、などの対処法があります。万が一に

備えチェックしておきましょう。 

大きな揺れでは思うように動けず子

どものそばに行けない可能性も。言葉

を理解できる年頃なら、頭・首・手首

の内側を守る姿勢を自分でできるよ

うに、普段から教えておきましょう。 
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歯ブラシがない時は水でうがい、水がない時は、水分

を含ませた清潔なガーゼや歯間ブラシなどで。 

液体ミルクは、災害時の活用で注目されています

が、普段の外出時などにも活用して慣れておくと 

安心です。 
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発災時の恐怖や避難生活などの急な環境の変化から

子どもがストレス反応を示すことがあります。 

怒りっぽい･表情が少ないなどの心の変化、体調を崩

す･夜泣きなどの身体の変化、赤ちゃん返り･甘えると

いった行動の変化などさまさまです。 

変化を受け止め、見守る体制を整えましょう。 

子どもがいると、自分のことは我慢しがちですが、 

大人もストレス反応による心や身体の変化が起こり

ます。ほとんどは時間とともに元の状態に戻っていき

ますが、回復の早さは人それぞれです。 

一人で抱え込まず、お互いに声をかけあいましょう。 
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普段のお出かけ用

バッグの中身も 

見直しましょう 


