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こんにちは。ＮＰＯ法人地域づくりサポートネットの櫻井洋子です。 

地域づくりサポートネットでは、東日本大震災の復興支援に積極的に取り組んでおり、被災地

での支援活動及び静岡県内での避難者交流事業などを行ってきました。 

2013年 1月現在、浜松市には、東日本大震災の影響により被災地から約210名の方が移り

住み生活しており、その多くが幼いお子さんを連れた若いお母さんです。 

交流会で顔を合わせ親しくなったお母さんがたくさんいますが、その皆様に共通することが震

災を経験した結果、高度なサバイバル力を身に着けていることです。お母さん方は言います「子

どもの身は私が守らなければ・・・」「二度とあのような思いをさせたくないんです」。そして、

お母さんたちの持つママバッグは、高度に洗練された避難バッグとなっています。３児の母であ

る私は思いました。彼女たちの経験から私たちも学ばなければ・・・。 

大竹真希子さん、２児の母 

そこで福島県田村市滝根町から避難してきて浜松市で生活されている大竹真希子さんにご協力

いただき、彼女が日頃持ち歩くママバッグの中身を見せていただきました、 

真希子さんは、東日本大震災後、避難所での

生活を経て、浜松市にいらっしゃいました。震

災当時、子ども達は10歳と1歳。わけもわ

からず「ともかく子ども達を守らなくては・・・」

と必死だったそうです。 

彼女が震災とその後の避難生活での経験を

活かして準備したバッグです。これは防災バッ

グではなく、普段、彼女が持ち歩いているママ

バッグです。普通の人より荷物はやや多めです

が、いざというときには子どもを抱っこして逃

げることができる現実的な荷物量です。彼女の

バッグを参考に、皆さんも荷物の見直しをして

みませんか？  大竹真希子さん ２児（12歳、３歳）の母 
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大竹真希子さんのバッグの中身、拝見 

真希子さんが持ち歩くママバッグの中からは、ドラえもんのポ

ケットのように次から次へとお役立ちグッズが出てきます。しか

も、その多くがスーパーマーケットや100円ショップで購入でき

る手頃な物ばかりです。「お金をかけなくても揃うものばかりです

よ」と真希子さん。               

衣類、防寒用品 

子どもの着替え １式  上下、下着 

バスタオル・ブランケット  

カイロ 寒い季節には１つあると安心です。 

衛生用品、医薬品 

生理用品 １回分（昼用・夜用） 

避難先では下着を頻繁に洗えません。おりものシートがあると便利。 

マスク 使い捨てマスク（子ども用 大人用 各 3）。日頃から役立ちます。 

オムツ 

 

真希子さんのお子さんは、もうオムツは使いませんが、オムツは子

どもの寒さ対策、大人のトイレ代わりにも利用できます。エプロン

などでかくしてトイレ代わりに利用するというワザを教えて頂きま

した。 

※ オムツトレッピーならコンパクトに持ち歩けます。  

※ オムツは買えなくなること、足りなくなることはよくあるので多

めに持ち歩くことをお薦めします。 

ウェットティッシュ 

除菌ウェット 

おしりふきで良いです。おしりふきは大きめなので便利。 

赤ちゃんの月齢が低い場合には洗浄綿も。 

除菌ハンドジェル 手を洗えない時に。インフルエンザや胃腸炎の予防にもなります。 

タオル・ハンカチ、ティッシュ 

救急用品 

（薬・湿布・ばんそう

こう 等） 

自分の薬も忘れずにご用意ください。自分が元気なら子どもは守れ

ます。まずは自分の健康管理を！ 

季節により目薬・吸入器（真希子さんのお子さんはぜんそくをお持

ちなので携帯用を持ち歩いているそうです。） 

※ 家族の健康状態に応じた救急用品を用意してください。 

熱さまシート 熱がなくても気を紛らわすのに利用できます。 

足が火照ったときに足裏に張るとスッキリリフレッシュ。 

体温計  

携帯用ミニトイレ 100円ショップにも売っています。ビニル手袋やポリ袋を手にはめ

て使うと手の汚れを防げます。 

スッキリまとめられた中身 
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お金や保険証などの貴重品 

現金（小銭を多めに） 

 

キャッシュカードや通帳は使えないと考えた方が良いです。１万円

札はおつりがない場合には使えません。千円札や小銭を多めに。 

※ 鍵や財布、印鑑を入れた袋など貴重品には鈴をつけておくと防犯

効果があります。車上荒らしなどは実際によくありました。 

※ 貴重品にはフックを付けておくと、ベルトなどにつなげることが

できて便利です。 

テレフォンカード 被災時、携帯電話は使えません。公衆電話待ちの行列ができました。 

医療関係書類 保険証、お薬手帳、母子手帳コピー（出生届けの欄、妊娠中の経過、

出生の状態、予防接種欄など最初の数ページ）、かかりつけ医リスト

（診察券のコピーでも可。診察券をそのまま持ち歩いていると結構

なボリュームになります。） 

食糧関係 

水筒 お茶を入れています。保温性のあるものが便利。 

食糧 いざという時の食糧としてちょっとしたお菓子（飴、グミ、チョコ

レート 等）を持っています。 

はし・スプーン・ストロー、タッパー（食器としても利用できます。） 

その他 

レジ袋・小袋・ 袋はたくさんあると便利です。 

レジ袋は使用済みのものと未使用の物を分けておくと便利です。未

使用の物を食器にかぶせて使うと、食器を汚さずに済みます。避難

所では水は貴重品。食器を洗う水はないかもしれません。 

ごみ袋（45ℓサイズ） 雨具替わりに、荷物を入れて防水対策に、バケツに被せてトイレ代

わりに、スーツケースに敷いて水汲みに、シート替わりに等々、用

途多数です。 

エコバック ちょっとした移動にも、荷物を小分けするのにも利用できます。 

エコバッグとレジ袋を重ねると水汲みにも利用できます。 

懐中電灯 キーホールダーとして小型の懐中電灯をつけています。 

※ 携帯ストラップなどを付け、首からかけられるようにしておくと

便利です。 

※ アジャスター等を付けておくと、オムツ交換の時などに長さを調

節し手元を照らすことができます。 

※ 電池の有無を定期的に確認してください。 

筆記用具 メモ帳・ボールペン 

洗濯バサミ タオルを止めエプロンやよだれかけ代わりに利用できます。 

輪ゴム ブランケットを止めて防寒対策に利用できます。 
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真希子さんのバッグを持たせてもらいました。さらに携帯電話や手帳、財布を入れても重さは約

3㎏。私が普段、持ち歩く荷物と重さも大きさも、そう変わりません。これなら、子ども２人を抱

っこしてダッシュもできるかな？しかも１つ１つがジップロックや防水性のポーチなどに小分け

され整理されているので、どこに何が入っているかが分かりやすく、また清潔に保たれています。 

  

どこに何が入っているか一目で 

わかります。 

重さはたったの３㎏。 

これなら子どもを抱いて走ることもできそうです。 

１２歳のお嬢さんのバッグの中身 

真希子さんは12歳のお嬢さんにも、いざというときのために役立つグッズをいつも持たせてい

るそうです。いつもお母さんと一緒の小さいお子さんはお母さんが守ってあげるしかありませんが、

一人で行動する年齢になると、いざという時に自分の身を自分で守るという意識付けはとても大切

とのこと。少しずつ自立し始めたお嬢さんに、自分で身を守る術を身につけさせようとするお母さ

んの愛を感じます。 

 

着替え 生理用品 ウェットティッシュ 

除菌ハンドジェル ハンカチ・ティッシュ 現金 

テレフォンカード 水筒 食糧 

レジ袋 懐中電灯 筆記用具 

トランプ   

 

お嬢さんの荷物の中にトランプを入れているのは、避難先で１人過ごす時間の不安を少しでも和

らげてあげたいという、お母さんならではの配慮です。 

十人十色の防災バッグ 

最後に、「防災バッグに“これが正解！”というものはありません。家族構成や健康状態等によ

り、それぞれ必要な物は異なってきます。ぜひ、これを機会に日頃持ち歩く荷物を、災害という観

点で見直してみてください。」と真希子さん。ほんのちょっと荷物は増えるかもしれませんが、大

切な子どもたちを守ってあげられるのはお母さんだけです。 

次回は、「真希子ママの防災バッグのひみつ ～避難バッグ編～」をお届けします。 


