
 

 

  

 

 

糖尿病とともに生きる人の災害の備え 

 知ろう︕備えよう︕災害対策 
この度、石川県能登地方を震源とする地震で 被災された皆様に心よりお見舞い申し上げます。  

被災地の一日も早い復旧と復興を願うとともに、平穏な日常が訪れることを、心よりお祈り申し上げ

ます。 

いつどこで起こるかわからない災害。2020年には大牟田市においても豪雨災害で大きな被害を

受けました。災害の経験と教訓を忘れずに、常に災害に備えておくことは極めて大切なことだと考

えます。そこで糖尿病のある方が被災したときに役立つ情報や知識をまとめてみました。 

 災害時に備え、必要なものを準備しましょう。 

 

「災害時 1, 2, 3」!!! 

大きな災害が発生して「いざ避難」となったときに、糖尿病患者さんなら最低限これだけは持っ

て避難してほしい、というものだけを記載した、シンプルなシートです。 

もちろん、非常食や懐中電灯、ラジオなどの避難用品を整えることも大切ですが、ここに書かれ

ているものを持って逃げれば、糖尿病患者さんは、災害救助が及ばない最初の数日間を自分でし

のぐことができます。薬は常に 1 週間分くらいはストックしておきましょう！災害時にご自分で

自分の身を守る備えをしてください。 
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準備しておきましょう

インスリン、針、くすり
水、補食、ブドウ糖
糖尿病連携手帳、お薬手帳
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最新の処⽅内容を撮影・記録しておきましょう︕︕ 

 

 

災害を無事に乗り切るために    

「災害が発生した３日間は、自分で生き抜くことが求められます」                          

 

＜1⾷の⾷事の⽬安量＞ 

 

＜血糖値の変化に気づくために知っておいてほしいこと＞ 

Ø 下記のような症状の時は高血糖の可能性があります。 

・喉が渇く ・排尿回数が増えた ・全身倦怠感 ・尿失禁が増えた  など 

 

Ø 下記のような症状の時は低血糖の可能性があります。 

・強い空腹感 ・冷や汗 ・動悸 ・眠気 ・目がかすむ ・脱力感 など 
 

自分の症状に一番に気づけるのは自分です。症状について理解しておきましょう。 

 

いつ起こるかわからないからこそ、平時（静穏時）に準備や体制づくりを行うことが
大切です。「いつかやろう」ではなく「常に備える」を心がけましょう。 

 

災害が起こって普段通りの生活ができないときに、低血糖・高

血糖を防ぐ薬の飲み方やインスリンの打ち方について、平時か

ら主治医の先生や看護師さん、薬剤師さんに相談しておき、

“自分たちのルール”を知っておきましょう。 

 

●私の連絡票●

氏名 

生年月日 年 月 日

住所 〒

血液型

電話番号

緊急時の連絡先

緊急避難場所

治療中の疾患

かかりつけの医療機関

（医療機関名）

電話番号

地域の災害拠点病院 

（病院名）

電話番号

（病院名）

電話番号

●災害時の心得●

その１
食事と水分はしっかりとりましょう

その２
飲み薬やインスリン注射は状況に応じて調整しましょう

その３
できるだけ体を動かし、

同じ姿勢を長時間続けないようにしましょう

その４
手洗い、歯みがき、うがいをして

細菌・ウイルスによる感染症を防ぎましょう

その５
けがをしたら傷を放置せず、
きちんと手当てをしましょう

その６
発熱・嘔

おう

吐
と

・下
げ

痢
り

・脱水などの症状が出たら、
すぐに診療所、医療救護所へ行くか、

巡回している医療スタッフに症状を伝えましょう
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災害時の心得 

500kcal 

避難時の食事 

糖尿病看護認定看護師 古賀 寛子 

引用：公益社団法人 日本糖尿病協会ホームページ 


