


3.我が家をチェック
家の外

家の中

★チェック項目【基本の３ヶ条】

●すっきり片付ける
ベランダやテラスの鉢植え・物干し竿を整理・固定し、
落ちそうな場所には置かない。

●補強する
屋根瓦・アンテナ・ブロック塀・外壁などを補強する。
窓ガラスに飛散防止フィルムを貼っておくと効果的。

●出口の確認・確保
日頃から家の周りに
倒れやすいものや
燃えやすいものを置かない。

第1条

第3条

第2条

■マンションの場合
●共有場所に
　ものを置かない
◎共有の消火栓や、散水栓の近く
　に車や物を置かない。

◎廊下など屋内の共有部分に、通
　行の邪魔になるものを置かない。

★チェック項目【基本の 5ヶ条】

●家の中に安全な空間をつくる
家具が倒れても安全な空間が残るような配置を。

第1条

第3条

第4条

第5条

●寝室・子どもや高齢者の部屋の
　家具は特に気をつける
家具は置かないか、背の低いものにする。
寝る時に頭の上になる部分には重いものを置かない。

第2条

●家具を固定し命を守る
重たい家具、高いところの家具、電化製品の
固定も忘れずに。

●玄関や窓の前、通路をあけて
　避難路を確保
整理整頓する。戸をこわして逃げられるように、
玄関先にバールやのこぎりを用意。

●高いところに物を置かない
重たい家具は２階より１階、高い棚より低い棚に置く。

第1条

第3条
第4条
第5条

第2条

★家具を固定する【ポイント5ヶ条】

●壁の奥の補強材や柱に固定する

●すべりどめをする

●キャスターは固定する

●観音開きの家具にはフックをつける

●重たい家具は安定したバランスをとる
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ドアを開け
避難口確保

助けを呼ぶの
は

声より音で

4.どこで被災するか
家にいるときに被災したら

自分を守る

火を消す

自分が助からな
ければ家族を
助けられません

しっかり

つかまっ
て!!

元栓を
閉める

消せないとき
は逃げる

火もとの
確認・消火

　ゆれがおさまったらコンロ
などの火を消し、元栓を閉
めましょう。
　火が他のものに燃え移り､
消せないほど燃え上がって
いるときは、そのまま避難し
ましょう。

　大きなゆれを感じたら、テー
ブルの下などにもぐりこみ､ま
ず自分の安全を図りましょう｡
　寝ているときはふとんや､
枕で頭を守ります。

避難口を確保する
　地震で建物が傾くと、ドアがゆがんで開かなくなることがあります。
まずドアを開けて避難口の確保を。
　もし家に閉じ込められたら、物をたたくなどして音を出して助けを
呼びましょう。声を出し続けると体力を消耗してしまいます。

家族の安全を確認する
　家族の安全を確認します。このとき、むやみ
に子どもの名前を呼ぶことで、かえって危険にさ
らす恐れがあります。
　日頃から地震の時どうするか、家族
で話合っておくことが必要です。

●屋内でもクツをはく。
●家屋の倒壊、土砂災害、津波、火災
の延焼などの危険があれば、ただち
に避難する。

●自宅を離れるときは、電気のブレー
　カーを落とし、出火を防止する。

日頃から

家族で話
合いを

むやみに
名前を呼ばない
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まず頭を
守る

階段で避難

棚から
はなれて！

係員の
指示に従う

すべての階のボタンを押す！

屋内で被災したら

エレベーターの中にいたら
●全部の階のボタンを押し、
　止まった階で逃げる
●閉じ込められたら
　非常電話をかけ指示に従う

●机の下にもぐる
●バックや買物かごなどで
　頭を保護する
●ショーケースなど
　倒れやすいものから離れる
●あわてず係員の避難誘導
　に従う
●出口に殺到せず、落ち着
　いて避難（暗くても壁を伝
　えば必ず外に出られます）
●エレベーターは使わず、
　階段で避難

屋外にいたら
●落下物や倒壊するものに注意
　（ブロック・看板・ガラスの破片など）
●狭い路地に入らない
●路上よりは頑丈なビルの中へ

運転中だったら
●急ブレーキは厳禁
●車を止めて、外の状況を確認・
　ラジオで情報収集
●道路の左端に停車し、ハザー
　ドランプをつけてエンジンを切る

●車で避難しない
●誰でも動かせるように、車から
　離れるときにはキーをつけたまま

チカ

チカ

左側

左側に停車車で避難しない
ハザー

ドラン
プを

つけて
止める

ラジ
オで

情報
収集

キーは

つけた
まま

●先生や職場、会社の指示をよく聞く。
●すぐに家に帰れないときは、学校や職場に
　泊まることもある。

学校・職場・作業所だったら
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支援者のみなさまへ

1.発達障がいとは

◆主な発達障がい
◎自閉スペクトラム症

 ◎ＡＤＨＤ(注意欠如・多動症）
　集中できない・落ち着きがないなど、行動面で困難さがあります。

 ◎ＬＤ（学習障害）
読む・書く・計算するなどの面で困難さがあります。

　コミュニケーション・社会性などの面で、困難さやこだわり行動（興味
が偏る、決まったパターンに固執するなど）があります。知的障がいなど
他の障がいを伴う場合も多いです。感覚の過敏さを持ち合わせている場
合もあります。

　生まれつきの脳の働き方に原因があって生じる障がい
です｡落ち着きのなさ、コミュニケーションの苦手さなど
があります。また、保護者の育て方やしつけ、年齢、生活
等が原因ではありません。実は一番とまどっているのは
本人ですが､外見からは理解されないため､「困った人｣
と誤解されることがあります。
　発達障がいは珍しい障がいではなく、小学校では
｢クラスに２～３人いる」と言われています。また、同じ
診断名でも､個性や年齢、環境などで表面に見える姿
は異なります。
　支援するときは､「何に困っているのか｣を理解し､具体的でわかりや
すい働きかけを工夫することが必要です。話し言葉で十分に理解できな
いときには、文字や絵を使うなど、工夫をすることで､本人も周りの人も
ずっと暮らしやすくなります。
　特に災害時には普段と環境が一変するため、強いストレスを感じます。
こうした障がいがあるということを知り、理解ある支援をお願いします。

　発達障がいのある方は、その特性から生活上の生きにくさをもって
いますが、すぐれた記憶力、視覚情報に強いなどの強さを持っている
方もいます。災害時には特性をふまえた支援が必要です。

知的な遅れを
伴うことも
あります

●基本的に、言葉の発達の遅れはない
●コミュニケーションの障害
●対人関係・社会性の障害
●パターン化した行動、
　興味・関心のかたより
●不器用（言語発達に比べて）

●言葉の発達の遅れ
●コミュニケーションの障害
●対人関係・社会性の障害
●パターン化した行動、
　こだわり

注意欠陥多動性障害(AD/HD）
●不注意
●多動・多弁
●衝動的に行動する

学習障害(LD）
●「読む」、「書く」、「計算する」
等の能力が、全体的な知的発達
に比べて極端に苦手
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2.発達障がいへの理解を
　発達障害の人には、知的障害のある人もない人もいます。発達
障害の特性のある方は、社会の理解の仕方（見え方・感じ方・捉
え方など）が異なっているため、周囲からはわかりにくく、さま
ざまな生きづらさを抱えています。適切な支援があれば安定した
生活を送る事が出来ますが、災害時には次のように突発的な状況
の変化が読み取れない為、以下のような支援が必要です。

●危険が分からない→避難を促すことが必要
想像力が弱いので
■災害の怖さや避難の必要性が、
　なかなか理解できない
■そのためこれからの危険性が予測できない
■「助けて」と言えない人がいる

感覚の敏感・感覚の鈍さがあるので
■大きな声におびえる
■子どもの泣き声で耳をふさぐ
■体に急に触られることを嫌う

●いつもと違う状況で不安になる

■スケジュールの変更や
　場所が違うと落ち着きがなくなる

●困っていることが伝えられない

コミュニケーションの困難さがあるので
■話し言葉がない人もいる
■声をかけても反応しなかったり、「オウム返し」
　だったりする

●痛みに平気だったりする→ケガや病気に注意
注意するときはやさしく

対人関係の困難さがある
■人と上手に関わることができにくい
■集団行動がとりにくい

●避難所生活になじめない
→避難所などでは、パーティションで自分の空間を作る
　　　　　　　　　　　　　　　お気に入りのものを用意する

　知的障害のない発達障害の人たち
も、言葉がわかっているように見えても
コミュニケーションや対人関係、生活
上の困難さがあります。
　災害時には適切な支援をお願い致し
ます。

・一斉に伝えるだけでなく、本人に個別に声かけを
・指示や予定は明確に
・否定的な言動でなく、肯定的に（走っちゃだめ→歩こうね）
・大声で叱ったりするのは逆効果
・興奮したときはその場から離して気持ちを鎮める

こんなこ
とに

気をつけ
て

こんなこ
とに

気をつけ
て

・・・
イ
タ
ク
ナ
イ

・・・
オ
カ
ア
サ
ン
ハ

ここ
痛いよね？

お母さんは？

地震だー!

→スケジュールや予定を示すことで安定する
変化に対する不安や抵抗､こだわりが強い

→一斉に伝えるだけでなく個別の声かけが必要
災害時の安否確認などでは特に注意
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3.困っていることに気づくには
　避難所の生活や災害時の特別な状態での家庭生活が長期化するにつ
れて、徐々に心身ともに疲れやストレスが蓄積してきます。そのこと自体は
発達障がいのある人もない人も同じですが、周囲から見てわかりにくい発
達障がいのある人の場合に特に必要となる視点をまとめました。
　発達障がいのある人やその家族が困っている様子に気づくためには、
若干の知識とコツを身につけておくことが必要です。以下の視点や例を参
考にして、まずは困っていることに気づいてあげてください。

●健康状態の把握
　発達障がいのある人の場合は、体調や怪我について我慢しているのではなく、本人
自身が気づいていない場合があります。気づかずにそのまま放置すると、体調や怪我
の状態が悪化してしまう場合がありますので、丁寧な観察と聞き取りが必要です。

●ストレス状態の確認
　多くの人が気にしないことでも、発達障がいのある人には日常生活に困難が生
じるくらい苦痛に感じていることがあります。また、ストレスをためやすく、発散し
にくいので、支援を優先的に考える必要がある場合があります。

気づくための 観察例

・息切れ、咳などが頻繁でないか。

・やけどや切り傷、打撲などが
　ないか。

・着衣が濡れたままでも着替え
　ていないということがないか。

・いつもより寒くないですか？
・歩くときにふらふらしませんか？

・頭のこぶ、腕や足に怪我が
　ありませんか？

・洋服の着替えがありますか？

質問例観察例

・物資の配給のアナウンスが
あっても、反応が遅かったり、
どこに行っていいかわからず
困っていることがないか。

・食べられない食材が
　ありましたか？

・好き嫌いによる
　食べ残しが多くないか。
・好き嫌いによる
　食べ残しが多くないか。

・配給に並ぶ
場所が
わかりましたか？

気づくための気づくための

配給をし
ますの

で

お並
びくだ

さい

・耳ふさぎや目閉じなど、
刺激が多くて苦しそうな
表情をしていないか。

・他の場所（避難所内外）へ
移動したいという希望は
ありますか？

●家族の状態の確認
　災害の影響で子どもから家族が離れられなくなる場合や、避難所の中で理解者
が得られない場合などに、発達障がいのある人の家族のストレスは高まります。
本人の支援を一番長い時間担当するのは家族であり、家族のサポートを迅速に
行うことは効率的といえます。

●周囲に対応に協力してくれる人がいるかどうかの確認
　発達障がいのある人は、一人ひとりの健康状態、ストレスの蓄積につながる状
況などが個々様々で、対応方法が見つけにくいことがあります。個別的な配慮が
必要になる場合は、周囲に本人をよく知っている人がいるか、その人は対応に協
力してもらえそうか確認しておく必要があります。

必要になる 家族への具体的な
・多動や衝動的な行動、奇声や
パニック、こだわり行動など
があって、家族が本人との対
応に追われている場合

・子どもの行動のことで、周囲の
避難所にいる人に理解や協力
を得られずに孤立している場合

必要になる 具体的な

・トイレの場所や食事の時間な
ど、頻繁に会場責任者のとこ
ろに質問に来る人がいた場合

・困ったときに、相談できそうな
方は近くにいますか？ 普段は
どんな人に相談していますか？

・周囲と全くかかわらない人が
いる、発達障がいのある人が
繰り返し叱られているなど、
集団の大多数の動きとは違う
状態を示している場合

・普段の様子をご存じの方はい
ますか？ 対応に協力していた
だける方はいますか？

声かけ

声かけ

場 面

場 面

・一日の中で、
どのような時間が
一番大変ですか？

【その他、周囲の人に】

【発達障がいのある人に】

・どの場所で大変さ
を感じますか？
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具体例①

具体例②

具体例①

具体例②

4.知識のある人を活用しよう
　発達障がいのある人やその家族の被災地での生活には、発達障がい
を知らない人には理解しにくいさまざまな困難があります。そんなとき、発
達障がい児・者への対応について少しでも理解している人がいると、周
囲の人も含めてみんなが助かります。

●避難所での対応
　発達障がいについて知識があり、「どんなふうに情報を伝えたらよいのか」
「どんなふうに対応したらいいのか」「発達障がいについて詳しくない人に、
どんなふうに説明したらよいのか」アドバイスや判断ができる人が必要です。
このような人がいるかどうか、まずは避難所の中で確認しましょう。

●ほかに注意や関心が向く興味のある
遊びや手伝いに誘う、行ってはいけ
ないところや触ってはいけない物が
はっきりとわかるように「×」など
の印をあらかじめ付ける、などの工
夫を実際に提案してくれる人がいる
と、大きな騒ぎになりません。

　地盤のゆるいところなど危険なところに行ってしまったり、
病人の医療機器を触ってしまう子どもがいた場合

●家族の代わりに子どもの相手をしたり、発達障がいの特性
を家族と一緒に周囲の人たちに説明していただくと、家族
はたいへん助かります。

　水や食料、毛布などの配給時にずっと待っていられないで、
騒いでしまう子どもがいた場合

対応
例

対応
例

対応
例

対応
例

行
け
な
い…

5.自宅で避難生活を
送っている人には

●子どもが自分一人でやるように励ますのか、一時期のこと
だから甘えることを良しとするのかといった相談を個々に
聞いてあげることで、家族を安心させることができます。

　災害前は自分一人でできていたことも、家族に甘えることが増
えて自分でしなくなるということもあります。

●自宅での対応

　被災後、学校や施設が休みになって、発達障がい児・者がずっと出
かけられずに家庭にいなければならない場合があります。なかには、家族
だけでは対応が困難になっていることがあります。
　このようなときには、子どもへの対応のサポートが必要かどうか、家庭を
訪問して確認するなどの必要もあります。基本的にはそれぞれの地域の行
政の人がこの役割を担いますが、発達障がい者支援の知識をもった人が
同行することも、時として役に立ちます。

　余震が続いたり、家族の不安な様子を見て、こだわり行動や不
眠が続くという子どもがいた場合や、配給や買い物、役所や銀行
などの手続きに行けずに困っている場合

●家族の代わりに発達障がいの
ある子どもの相手をしたり、
メンタルヘルスの相談などの
利用について情報提供を行っ
て、家族の負担を軽減してあ
げることができます。
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ヘルプマークの配布について

お近くの福祉避難所を「一覧表（PDF形式）」で検索することができます。
なお、災害発生時の福祉避難所の開設状況その他詳細な情報については､
福祉避難所のある各市町村の担当窓口へお問い合わせください。
※災害の規模によっては、「福祉避難所に指定されている施設自体が甚大な
被害を受ける」、「収容人数や設備数に限りがある」などの理由により、
福祉避難所の開設や避難者の受入が困難となる場合も想定されます。

https://www.pref.okinawa.jp/bosaianzen/bosai/1003555/1003569.html

福祉避難所　沖縄県

福祉避難所をさがす

一覧表（PDF 形式）

※福祉避難所の情報変更される場合が
ございますので随時ご確認ください

　ヘルプマークは、お住まいの市町村の窓口で受け取れます。申請
が必要ですが、障害者手帳の提示や写しの添付は必要ありません。
ヘルプマークの交付は無料ですが、より多くの方に活用いただく観点
から利用者1人あたり1個までの配布とします。お住まいの市町村へ
お問い合わせください。
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災害用伝言
ダイヤル

＜携帯電話＞ 災害用伝言板 
災害時、携帯電話で通話することは困難ですが、一部機種を除いてはメールの送受信がで
き、携帯のwebサイト「災害用伝言板」なども連絡を取り合う手段として利用できます。

①①

災害用伝言ダイヤル
災害用伝言ダイヤルは、災害発生時に電話番号別にメッセージを録音したり聞いたりす
ることができるサービスです。※公衆電話・携帯電話からも利用できます。

※災害用伝言ダイヤルは体験利用が可能です。
　ハンドブックの中身の見直しとあわせて年に１回程度練習しましょう。

①171を
　ダイヤル

伝言を
録音する
②録音する時は
「1｣を押す

②再生する時は
「2｣を押す

（市外局番から）

（市外局番から）
伝言を
再生する

③自分の電話番号（市外局番から）を入力し、
ガイダンスに従い録音する

③安否情報を確認したい相手の電話番号
（市外局番から）を入力し、伝言を聞く

0 ※ ※ 自 分 の 電 話 番 号

0 ※ ※ 相 手 の 電 話 番 号

伝言を登録する

伝言を確認する

登録

確認

②｢登録」を選択し、
伝言を入力する

②｢確認」を選択し、安否情報
を確認したい相手の電話
番号を入力して伝言を見る

発
達
障
が
い
者
知
っ
て
備
え
る

ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク

ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク沖縄県発達障害者支援センター

がじゅま～る
●住所／〒904-2173 沖縄県沖縄市比屋根5-2-17（沖縄中部療育医療センター内）

初版：２０２５年３月/第２版：２０２５年１２月　　発行：沖縄県発達障害者支援センター

TEL.０９８-９８２-２１１３　FAX.０９８-９８２-２１１4
【相談対応】平 日 ９：００～１７：００（予約制）

表紙表 4


