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暮らしの中に防災を取り入れる新しいまちづくり
～ 看護の専門性を活かした地域防災教育 ～

“いつも”と“もしも”をつなぐフェーズフリー体験
～ 調理・健康・予防の視点を暮らしの中に ～

“いつも”と“もしも”をつなぐフェーズフリー体験
～ 調理・オーラルケアの視点を暮らしの中に ～

［ 特別招待講演 ］

日常の中で育てる“生き抜く力”
第3部

第４部

第２部

第１部



フェーズフリーとは、平常時と災害時の境界をなくし、普段使っているものが災害時にも役立
つという防災の考え方です。特別な防災用品を準備するのではなく、日常生活の中に防災を
取り入れる工夫で備えにつながることを目指します。 

暮らしの中に防災を取り入れる新しいまちづくり
～ 看護の専門性を活かした地域防災教育 ～

［ 特別招待講演 ］

日常の中で育てる“生き抜く力”

“いつも”と“もしも”をつなぐフェーズフリー体験
～ 調理・健康・予防の視点を暮らしの中に ～

“いつも”と“もしも”をつなぐフェーズフリー体験
～ 調理・オーラルケアの視点を暮らしの中に ～

第1部

おうちで簡単キャンプ気分！ 
耐熱のポリ袋に食材を入れ
て、お湯の中で湯せんする
調理法「パッククッキング」
をご紹介します。

骨粗鬆症は、災害時に怪我をしや
すくなるという点で「見えない災
害」と言われます。骨粗鬆症は自
覚症状がないため、定期的に骨密
度検査を受けて、自身の骨の状態
を把握しましょう。

足の手入れと簡単運動
でできるセルフケア（転
倒防止、エコノミー症
候群予防の観点より）

足の手入れと簡単
運動でできるセル
フケア（転倒防止、
エコノミー症候群
予防の観点より）

自宅でできる
フェーズフリー
備えチェック

第4部

第3部

●社会福祉法人 土佐市特別養護老人ホーム
　とさの里（災害対策委員）
●DMAT看護師
熊本地震では災害派遣に従事。

講 師 野瀬 貞暁氏


