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検索教えてドクター

● 台風・豪雨への備え
● 発達障がいがある場合の備え
● 在宅医療中の備え
● 知恵の備え

● 子どもの心のケア
● お母さん自身の心のケア
● 災害時の赤ちゃんの栄養
● アレルギーの対応
● 水害後の後片付け
● 子どもの安全管理・保護

● 健康被害の予防
● 感染症対策・下痢の対応
● けがの対応
● ねんざ・だぼくの対応

備 後 発災後、 避難中災害への備え

「教えて！ドクター」は無料で使える子ども向け情報アプリです。
ダウンロードしておけば、災害時に電波がなくても利用可能。
子どもに関わるすべての大人におすすめです。
小児科医をはじめとした専門チームが監修・制作しています。

子どもの病気とおうちケア
無料アプリ
配信中

佐久市　佐久医師会



2 3



4 5



6 7



8 9



10 11



備 知恵の備え
災害に備える
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母乳で赤ちゃんを育てている方へ

母乳には免疫成分が含まれているので、母乳をあげ続けることで赤ちゃんが病気にかかりにくくなります。
災害などで大きなストレスがかかると、母乳が出にくくなると感じるかもしれません。
しかし母乳は作られ続けています。
母乳は「安心」したり、「リラックス」できたり、「赤ちゃんと触れ合う」 ことで出やすくなります。

周りの声は気にせずに、欲しがるだけあげましょう。
おっぱいは栄養だけではなく、赤ちゃんの心の安定剤でもあります。

抱き方はいろいろありますがコツは一緒です。まず、ママがリラックスできる姿勢に。
寄りかかったり、寝てみたり…
ママのおなかと赤ちゃんのおなかが「べったり」くっつくように「赤ちゃんを寄せる」
赤ちゃんの頭と背中とお尻が「一直線」になり、ひねりがなく楽な姿勢になります。　

母乳育児だけどミルクが配られた ミルクが必要な赤ちゃんへ

おしっことうんちの
回数・元気度チェック母乳が足りているか不安

母乳が止まった？！と感じた 欲しがる時に好きなだけあげる
抱き方を見直してみる

ママがリラックス
できる姿勢で

お互いのおなかが
べったりくっつくように

欲しがるときに好きなだけ

抱き方を見直してみよう

赤ちゃんの頭・背中・お尻
が一直線に

赤ちゃんも普段と違うなと思うと、いつもより泣いたり、
おっぱいから離れなかったりするかもしれません。
赤ちゃんの元気はどうかな？　おしっことうんちの回数はどうかな？　
尿や便の回数が減っているようなら ➡ 下記のコツを試してみて
変わらなければ、医療者や相談窓口に相談しましょう。

赤ちゃんが普段と違う雰囲気を感じると、
いつもより泣くことがあります

母乳は欲しがる時に
好きなだけあげましょう 抱き方を見直しましょう

尿や便の回数が減っているようなら 、次の方法を試しましょう。
試しても良くならなければ、相談しましょう。

赤ちゃんも普段と違う雰囲気を感じると、いつもより泣いたり、
おっぱいから離れなくなることがあります。

赤ちゃんの元気はありますか？　
おしっことうんちの回数はいつもと変わりませんか？

母乳が止まったと感じた場合には

後 災害時の赤ちゃんの栄養
発災後、 避難中
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ミルクで赤ちゃんを育てている方へ

使い捨て紙コップ でこぼこの少ない
コップ 哺乳瓶が使えます

おちょこ
しょうゆ皿
薬の計量カップ
スプーン
乳首をとった
哺乳瓶の瓶

殺菌が熱いので
二重で調乳
一重で授乳

で
き
る
こ
と

で
き
な
い
こ
と

授
乳
方
法

全く洗うことが
できない

手洗いができる
消毒・殺菌はできない

消毒・殺菌ができる

スプーンでもできるよ♪
使い捨て、または洗浄・消毒

イラストのように大人の胸の前に
赤ちゃんを縦に抱っこして飲ませるのが安全です

光や音の
少ない環境で…

なめさせる感じで

フチが下唇と
左右の口角にふれる

●紙コップ　●割りばし ●計量カップ
（計量カップはミルクは入れない。お湯を測るため）

紙コップ調乳 カップ授乳

手指消毒1 抱っこする1

下唇にそっとあてる2

赤ちゃんのペースに合わせ
流し込まない3

熱いので
紙コップを２重に

2

熱湯＋粉ミルク3

人肌に冷ます4

割りばしで
混ぜてしっかり
溶かす

母と子の育児支援ネットワーク　
液体ミルクを使用するお母さま、ご家族の方へ：災害時に安心して使うためのチェックリスト

常温は15～25度位
日本産業規格（JIS）では
35度まで（メーカーによる）
特に車内は温度が高くなりやすい
ので注意。35度を超える猛暑日は、
保冷も検討。

清潔な水

毎回洗浄・消毒が必要

常温保存は35度以下で 飲み残しは
絶対に捨てる

サカザキ菌など
細菌を死滅させるために必須!!

水を沸騰後に放置は危険
１Lの水は沸騰後30分以上たつと
70度以下になってしまいます

水で溶かした粉ミルクは
絶対にカイロで温めないで！
70度以上になりません
殺菌できず、菌が増えやすい温度になります

1
2
3

水道水
水道法に基づく水質基準に適合することが確認
されている自家用井戸や給水車の水

粉ミルクも液体ミルクも

調乳用として推奨されている軟水・純水の水

液体
MILK

液体
MILK

アタッチメント 哺乳瓶

35

哺乳瓶でもアタッチメントでも

アルコール
アルコール

カイロ

カイロNG

手指消毒

70度以上で調乳
→人肌に冷ます

徹底的な
衛生管理
が大切です

普通サイズは約200ml
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後 水害後の後片付け
発災後、 避難中
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熱/咳

体温計がなく体温が測れない時でも、「食べる・寝る・遊ぶ」ができてれば大丈夫。
眠れないほどの咳なら医療者等に相談しましょう。

● アルコール手指消毒、流水、石けんによる手洗い。
　 水が十分になければウェットティッシュ（おしりふき）等で代用できます。
● 咳 /くしゃみをするときはティッシュで口と鼻を覆います。
　 咳が続くときはマスクを着用しましょう。

ケア
のポイント

check

塩素系消毒液で消毒しましょう ポリ袋 ・使い捨てゴム手袋

塩素系消毒液 ポリ袋・使い捨てゴム手袋

水 500㎖（ペットボトル） + 塩素系消毒液を
ペットボトルキャップ半分の量加えます。
ノロウイルスなど胃腸炎のウイルスの消毒は
塩素系消毒液が大切です。
ペットボトルと蓋に（キケンしょうどく）
と書いたり、ガムテープで巻いて
誤飲しないように注意 !

消毒時は手が荒れるので
ゴム手袋を
着用しましょう。

食べる・寝る・遊ぶ

下痢

小さじ（5cc）がない場合、
ペットボトルの蓋がちょうど5ccなので代用することができます！
(入手可能なら )オレンジジュース100ml程度を混ぜると、
味がよくなりカリウムの補充にもなります。

治療 ゆっくりと水分を補給しましょう

point 手洗い・消毒・マスク

水 1ℓ 砂糖 小さじ6 塩 小さじ0.5

処理

洗浄と止血

洗った後も、残った泥や砂をできるだけ取り除きます。
砂などが残ると、治った後も刺青のようにあとが残ってしまうことがあります。

水道などの流水で傷を十分に洗う

「より心臓に近いところ」ではなく、傷そのものを直接圧迫します。

出血が収まらない場合
清潔なガーゼなどで傷を直接押す (止血 )

創傷被覆材や透明フィルム、ハイドロコロイド素材など、様々なものが
市販されています（キズパワーパッド、カットバンモイストなど）。

傷が隠れる大きさの

創傷被覆材・絆創膏で覆う
そう   しょう   ひ   ふく   ざい ばん　そう　こう

常備
しておくのが
オススメ!

誤飲防止
対策も!

後 感染対策 ・下痢の対応
発災後、 避難中

よくある間違い

傷口より心臓に近いところを圧迫する

出血しているところを直接圧迫してください

消毒薬を使う
消毒薬を使うと傷ついた組織にダメージを与え治りがかえって遅くなることがあるため、注意が必要です。

傷口を乾かす
以前は傷から出る浸出液はガーゼで拭き取り乾燥させていましたが、
今は傷はなるべく乾かさず適度に湿ったままの方が治りがよいとされています。

後 けがの対応
発災後、 避難中
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損傷した部位の腫れや出血を最小限にし、
神経への損傷を防ぐため、患部を安静・固定します。
具体的にはテーピングを行ったり様々な副子で固定することになります。
（副子＝添え木：身近な割りばし、木の板、定規、段ボールなど含む）
ただ、物がなければ「なるべく動かさない」という対応でよいでしょう。

冷却を行うことで、
炎症や出血を抑え、痛みを緩和します。
具体的にはビニール袋やアイスバックに氷を入れ、患部を冷却します。
15～20分ほど冷却したら（患部の感覚がなくなったら）外し、
また痛みが出てきたら冷やします。これを 1～3日繰り返します。

圧迫することで患部の内出血や腫れを抑制し、回復を早めます。
具体的にはスポンジやテーピングパッドを腫れが予想される部位に当て、
テーピングや弾性包帯で軽く圧迫気味に固定します。
※冷却や圧迫が強すぎると凍傷や組織の壊死をきたすことがあるため注意が必要です。

患部を挙上することで腫れなど炎症を軽減することができます。
なお、患部は心臓より高く挙げることが重要です。

R est安静

I ce冷却

C ompression圧迫

E levation挙上

テーピングパッド

包帯(バンテージ)

弾力包帯

アイスバッグ

ポリ袋

氷

□ 触ると泣く
□ 手を使わない
□ 足に体重をかけられない
（日本整形外科学会ホームページより）

小児は圧迫が難しいこともあるため、
その場合は氷嚢でクーリングして安静
+挙上のみで問題ありません。
具体的には「動かさずに冷やして、心臓より高く上げておく」です。
凍傷を予防するため、直接氷を当てずにアンダータオルにくるんでください。
この場合、必要器材は氷嚢 +タオル程度でよいです。

骨折を
疑う状況
とは

動かさず
冷やして
心臓より高く

肘関節周囲の骨折で、肘を伸ばした状態で転んで
手をついたときなどに受傷します。
小児の骨折では多いです。
放っておくと腕の筋肉が壊死を起こし
関節が固まって動きにくくなること（拘縮）もあるため、
医療機関への受診が必要です。
治療は、整形外科医による整復を行いますが、
ギプス固定や手術による固定が必要なこともあります。
肘内障と思われていたケースが、実は上腕骨顆上骨折だったということもあります。
既往歴 (肘内障を繰り返している )や典型的な経過 (肘を引っ張ってから腕を動かさない )がなければ、
特に注意が必要で、病院でレントゲン撮影などの検査を行うことも多いです。

肘を伸ばした状態で転んで手をついたとき
などに受傷することがあります

上腕骨顆上
骨折

すぐに受診
□ 折れた骨が見えている ( 開放骨折 )
□ 腕や足の形や向きがおかしい
□ いつもより痛がる　激しい痛みを訴える
□ みるみる腫れてきた

R
出典：日本整形外科学会HPより引用

処置I C Eケア
のポイント

準備して
あると
安心なもの

後 ねんざ ・ だぼくの対応
発災後、 避難中
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