ご自宅でお過ごしの住民の皆様へ

慣れない状況の中で、病気にならないように十分気をつけましょう。

①日常生活で困ったことがおきた場合には、

（災害対策本部等の名称）　　　　　　　　に連絡してください。

　電話番号　　　　　　　　　　　　　　　　です。

高齢者の方がご自宅での生活が難しい場合は、宿泊施設へのご紹介を行っています。この場合も上記にご相談ください。（非該当の場合消す）

②体や気持ちのことで相談したい場合には、

　（保健センター等の名前）　　　　　　　に連絡してください。

　電話番号　　　　　　　　　　　　　　　　です。

以下のことに注意しましょう。

· 食べ物・水

· 鮮度に注意しましょう。前日の食べ残しやあやしいものは捨てましょう。

· 停電した冷蔵庫に入っていた要冷蔵食品は食べないようにしましょう。

· 水分は十分にとってください。ただし生水は飲まないようにしましょう。

· 治療食が必要な方でお困りの場合は、上記②に連絡してください。

☆手洗い・うがい

・流水で石けんを使い、手洗いをしっかり行いましょう。できなければぬれティッシュなどを使用しましょう。

・外から帰ったあとは、必ずうがいを行いましょう。

· 清潔

・お風呂が使えない場合も、おしも（尿のでるところ、便のでるところ）はぬれティッシュなどで拭いて、きれいにしておきましょう。

☆体を動かすこと（生活不活発病の予防）

・狭い場所に長時間同じ姿勢でいると、血管の中で血の固まりができやすくなり、その結果脳卒中や心臓の病気を誘発することがあります。

意識して体を動かし、水分を十分に取りましょう。

・ストレッチなども効果的です。

☆歯

・歯が汚れると肺の感染を起こしやすくなります。うがい、歯磨きを行いましょう。入れ歯も注意しましょう。

· 水が使えない場合は、市販の口腔洗浄液を使いましょう。

· 入れ歯がなくなって食べられない場合は、上記②に相談しましょう。

· 気持ち

· いらいらしたり、災害のことを繰り返し思い出したり、眠れなかったりすることは、強さはさまざまですが、災害を受けた方誰にでもおこります。

· ただし上記のようなことが強いと感じる場合や、落ち着かない場合は、あまりがまんをせず上記②にご相談ください。

· 薬

・薬を無くしたり、自分では管理できない場合は、上記②に相談しましょう。

☆暑い時―熱中症の予防

・脱水になりやすいので、水分を十分に取りましょう。

・外出のときは日よけになる帽子・日傘等を使いましょう。

☆寒いときー換気

・狭い空間で暖房器具を使用して長時間過ごすと、一酸化炭素中毒になる危険性があります。寒くても、１時間に１度を目安に外の空気を入れましょう。

