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　今年は年明け早々に大地震があり、能登半島では甚大な被害が発生しています。　　　

　白神山地と日本海などの自然に囲まれているのは深浦町の大きな魅力の一つですが、災害時

には不利に働く面もあります。

　深浦町は海岸沿いに住んでいる方も多く、津波警報がでた場合はすぐに高台に避難しなけれ

ばなりません。

　災害時にすぐに避難できるように、日頃から「非常用持ち出し袋」と呼ばれる最低限の荷物

をいれたバッグ、できれば両手が使えるようにリュックサックを準備しておくとよいと思いま

す。

　非常用持ち出し袋の内容で代表的なのは飲料水、食料、医薬品、現金、身分証（保険証・免

許証等）のコピー、ライト、携帯ラジオ、防寒具などです。また、病院からお薬をもらってい

る方はお薬手帳やお薬と一緒にもらう説明書のコピーを入れておくと安心です。

　中でも飲料水は非常に重要で、人間は１週間食べなくても死ぬことはありませんが、水分を

とらないと３日もすれば脱水症で倒れてしまいます。大地震がおきると水道が断水することも

あれば、井戸水に泥が混じって飲めなくなることもあります。

　水の確保にはボトルや携帯用浄水器などいくつか手段がありますが、10年間保存できるペッ

トボトルの保存水が手間がかからずおすすめです。

　また、普段飲んでいる薬を最低１週間分ぐらいは持って避難することが重要です。

　災害時には薬が十分に供給できないこともありますし、避難所での生活が続くと不安やスト

レス、気温の変化などで普段より血圧が高くなり、それがまた不安の種になるという悪循環を

きたす場合があります。

　糖尿病治療でインスリンを使用している場合、インスリン不足は命に関わる場合があ

ります。インスリン注射を使っている方はインスリンだけではなく注射針や血糖測定

器、注射針を捨てる容器、消毒用品など多種類の物品が必要になりますので、より入

念な事前の準備が必要となります。

　日頃から災害などの緊急時に備えて物品の準備をしておくことは、実際に災害が

起きたときの不安を軽減する心の準備にもなります。この機会に水や医薬品の準

備から災害への備えを始めてみてはいかがでしょうか。

　健康万歩計は、西北五医師会が、皆
さんが健康で元気に過ごすための必要
な情報を提供し、ドクターからのアド
バイスを紹介するコーナーです。
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「防災リュックを作りましょう」
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　フランスの学者パスカルが「人間は、自

然のうちで最も弱い一本の葦（あし）にす

ぎない。しかしそれは考える葦（あし）で

ある」ということを言ったそうですが、生

物学者の福岡伸一さんは「人間は考える管

（くだ）である」「ヒトの身体はとどのつ

まりちくわのようなもの。口と肛門で外界

とつながった一本のチューブ」と表現され

たそうです。

　食べたものが、そのチューブを通ってす

っきり出なければ、それが便秘の状態と思

われます。便秘は、生活習慣改善（適度な

運動とバランスのよい食事、規則正しい排

便習慣）で良くなるともいわれます。

　また、市販の下剤を使用している方で刺

激性下剤（センナ、ピコスルファート、ダ

イオウ等）の場合は、長期連用で効果が乏

しくなるため注意が必要です。便秘が比較

的短期間に悪化する時や、腹痛や排便時の

出血など他の症状を伴う時は、特に注意し

ましょう。このような場合は腫瘍性疾患

（大腸ポリープや大腸がん）や炎症性疾患

等が隠れている可能性があり、医療機関に

ご相談ください。便秘以外に特に症状がな

い方も、健診の採血で貧血傾向の発見や、

大腸がん検診の便潜血陽性などの異常があ

れば、病気発見のきっかけになると思われ

ます。
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