
いざ というときに備え、

／長寿はつらつ課 ☎463-1921　　障害福祉課 ☎463-1598　　危機管理室 ☎463-1788

　市では、災害時に使用する、避難行動要支援者名簿と、平常時から災害に備えるため、避難行動要支援者台帳を
作成しています。避難行動要支援者の皆さんに適切な支援が行われるよう「避難行動要支援者台帳」への登録にご
理解・ご協力をお願いします。

●避難行動要支援者（以下「要支援者」といいます）とは
市では次の①～⑧のいずれかに該当する方を要支援者としています

①75歳以上の方のみで構成された世帯 ⑤精神障害者保健福祉手帳（１・２級）を所持する方

②要介護１以上の認定を受けている方 ⑥難病に係る医療受給者証の交付を受けている方

③�身体障害者手帳（１～３級または４級第１種）を所持
する方 ⑦障害支援区分の認定を受けている方

④療育手帳（Ⓐ・Ａ）を所持する方 ⑧�その他、本人等の申し出により支援が必要と認めら
れる方

●避難行動要支援者名簿・避難行動要支援者台帳とは

避難行動
要支援者名簿

避難行動
要支援者台帳

　災害対策基本法と朝霞市地域防災計画に基づき、災害時に自ら
避難することが困難な方などを、市の保有する情報を用いて名簿
として整理したものです。
　要支援者の情報は災害時の避難支援等に使用されます。

　要支援者等からの申し出により、避難行動を支援していただけ
る方（警察、消防、民生委員など）に要支援者の情報（住所、氏名、
身体状況、緊急連絡先など）を提供します。
　提供された情報は、平常時から、個々の状況確認や避難訓練な
ど、災害時の要支援者に対する個別支援の活動に役立てます。

●避難行動要支援者台帳に登録するには
　要支援者の①、②、⑧に該当する方は長寿はつらつ課に、③～⑦に該当する方は障害福祉課にお問い合わせくだ
さい。既に台帳に登録している方は、地域の個別支援者の登録にご協力をお願いします。また、登録内容の変更や
登録の必要が無くなった場合は、市へ届け出てください。登録は年度を問わず、随時受け付けています。

避難行動要支援者台帳への登録をお願いします

　避難行動要支援者台帳に登録された人の避難支援を約束するものではありません。
　台帳への登録は任意ですが、台帳への登録を良い機会ととらえ、身近な人で支援してくださる方とつながり、
災害時の避難先の確認など、いざという時の対応を考えてみましょう。

日頃からの災害への備えが重要です！
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①

流水でよくぬらした後、
石けんをつけ、手のひ
らをよくこすります

⑤

親指と手のひらをねじ
り洗いします

②

手の甲をのばすように
こすります

⑥

手首も忘れずに洗い
ます

③

指先・爪の間を念入り
にこすります

⑦

丁寧に石けんを洗い
落し、水分を拭き取り
乾かします

④

指の間を洗います

健康づくりを応援するページ

問／健康づくり課　☎423-4362

寒い冬を元気に乗りきろう！
～寒さ対策できていますか？～

～正しい手の洗い方～
外出先からの帰宅時や調理の前後、食事前などのタイミングで手を洗おう

寒い冬も、ちょっとした工夫で元気に過ごせます。できることから少しずつ取り入れてみませんか？

大そうじ
　　少しの意識で運動に！
～意識するポイント～

体を動かして代謝アップ！
○血流が良くなって体が温まる！
○熱を作る筋肉を維持！
○気が付いたらストレッチして体を
　ほぐしてリラックス！
○運動を始める際には準備運動して
　体を温めよう！

スクワット
しながら

お腹を
へこませて

つま先立ち
しながらキビキビと

いつもより1cm大きな動きで

しっかり食べて体ぽかぽか！
○１日３食！朝からしっかり食べて
　体温をあげよう！
○冬野菜は温かい料理がオススメ！
　旬の野菜で免疫力もUP

食べ過ぎ ･飲み過ぎに注意！
○野菜をたっぷりとる
○ゆっくり良く噛んで食事をする
○ごちそうを食べた次の日は控えめに
○体重をチェックしよう！
○飲む量を決めておく
○お水を用意して交互に飲む
○週に２日は休肝日をつくる

適切に暖房器具を使おう！
○目安は室温18℃以上

加湿・換気で感染予防！
○エアコン暖房は乾燥しやすいので
　加湿しよう！
　（40～60％程度が目安）
○時々、換気で空気を入れ替えよう

～ヒートショックにご用心～
急な温度変化は避けて！

○�家の中の温度はなるべく一定に
（浴室、脱衣所、トイレ、朝の寝室など）
○入浴前の飲酒、長湯は控える
　（お湯の温度は41度以下で）

　運動　 　食事　 環境調整

～寒さ対策できていますか？～

こまめな手洗いで感染予防！

マスクを着用すること
も感染予防に効果的！
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