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み な さ ん は 熊本地震や豪雨災害を 覚え てい る でし ょ う か？災害はい つ 起こ るか分か
り ま せ ん 。 突然の事で 、パニ ッ ク に な っ て し ま う 方も い ら っ し ゃい ます 。 危険な 状況に
な っ た 時 に 身 を 守るた め の方法や、 普段から の準備が役に 立つ 時も あ り ます 。  

発行元：一般財団法人杏仁会 熊本市障がい者相談支援センターウィズ 

①自分の住んでいる場所で以前に災害が無かったか、また災害時に危険が
予想されている場所をハザードマップ(防災マップ)などで確認しておく。 
ハザードマップはお近くの区役所や市役所で配布されています。またはイン
ターネットで『熊本市ハザードマップ』と検索して確認することもできます。 
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※くまもとマイタイムラインガイドブックを 
参考にしています 
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～警戒レベル４までに必ず避難～

②５段階の警戒レベルの意味を知って
おく。 
レベルや情報に合わせて、どのように
行動するか考えておくことも必要です。 
 

③どこに・だれと・いつ避難するか確認
しておく。 
ハザードマップなどで確認して自宅で
も安全なのか、危険な状況や避難する
のが遅くなると予想される時は、安全
が確保できる親戚や知人の家、もしく
は避難所を確認しておく。 
大雨や台風の時、地震の時など、もし
もの時に起こりそうなことを考えながら
確認します。 

④避難する時のことを考え、その準備をする。 
避難先や避難する道を決めて、避難や被災した際に連絡する相手も決めておく。避難する
際に持っていくものを実際に準備して、状態などの確認もしておく。持っていくものは、あら
かじめリュックなどの両手がふさがらないものに入れておくと、いざという時に便利です。 

インターネットからは、確認事項を記入できる「マイ
タイムラインシート」がダウンロードできます。記入
項目が多いと思われる方は、ご自分が分かりやす
いように、最低限の情報だけでも紙に書いておくと、
災害の時には役に立つかもしれません。 
※「マイタイムライン熊本」で検索 

例）  ○○家は○○の時に 
レベル４で必ず避難！ 

①避難の場所→○○小学校と○○中学校 
②持っていく物→サイフ・薬・スマホ・充電器 
  防災リュック（水・食料・懐中電灯など） 

③避難の連絡をする人→家族☎090-0000-0000 



 ≪ウ ィ ズ の ご 案 内 ≫ 
開館日  月曜～土曜 ※日曜・祝祭日・年末年始はお休みです 

開館時間【月曜～金曜】9:00～17:00 【土曜】9:00～12:30 
電話相談【月曜～金曜】9:00～18:30 【土曜】9:00～12:30 
                      ※その他時間外は留守番電話での対応となります 
住 所  〒862-0972 熊本市中央区新大江3丁目２０－３－１Ｆ 

ＴＥＬ 096-200-1571 ＦＡＸ 096-200-1572 
Email  with-supportcenter@kyouninkai.jp 
編集責任者：大関 宏治 編集者：ウィズスタッフ＆利用者のみなさん 

ウ ィズの メンバーさ んと 一緒に 、防災訓練を 兼ねた
勉強会を 開催し ま し た 。防災に関するクイズに答え
たり 、ハザード マ ップを 使って自分の家がどのよ う な
場所にあるのか確認し たり 、 避難の時に持ち出すも
のなどを 確認し ま し た 。 実際に災害 が起こ った時に 、
自分にと って分かり やすい 方法で準備し てお く こ と
が大事だと 学びまし た 。  

ウ ィズ正面のプラン タ ーに新し い お
花が咲い てい ます 。 メ ンバーさ ん
から綺麗に植えてもらえま し た！
ウ ィズの近 く を お 通り の際は 、ぜひ
ご観賞 くだ さ い 。  ! ( ＾ ∀ ＾ ) !  

今回は、 くまもと青明病院の臨床心理士さんにお話しを伺いました！  

春は就職や進学などで環境が変化するなど 、新 し い 出会い が多い
季節です 。ワクワク期待が膨らむ一方 、緊張や不安を 抱える人もい
るかもし れませんね 。気候変化も大きい こ の時期は自律神経も乱
れやす く 、思ってい る以上に心身に負担がかかり ます 。そんな中で
もス ト レスを ため込まない コ ツは 「今の 自分はどんな状態かな？ 」 と  

客観的 な視点を 持つこ と 。肩に力が 入ってない か 、
焦ってない か 、気 落ちし て ない か 、 睡眠は十分か、
ご飯はお い し い か 、体の不調はない か 、心から笑
えてい るか … などなど 。一度立ち止ま って 、自分の

こ と を よ く観察し てみて くだ さ い 。そ し て 「 ち ょ っ と し
んどい な 」 と 感 じ たら 、少 し 自分に優し く し てあげ
て くだ さ い 。温かい ご飯を 食べたり 、軽い 運動を し
た り 、気心知れた人と お し ゃべり し た り 。そんな小
さ な行動でも心は元気を 取り 戻し 、また前に進む
エネルギーが湧い てきます 。ス ト レス と 上手に付き
合い 、新し い 季節を 自分らし く過ごし ま し ょ う 。  


