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季
節
が
秋
へ
と
移
り
変
わ
る
こ
の
時
期
は
、

衣
替
え
や
冬
支
度
を
始
め
る
ご
家
庭
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
暮
ら
し

を
整
え
る
タ
イ
ミ
ン
グ
だ
か
ら
こ
そ
、

「
も
し
も
」
へ
の
備
え
も
見
直
し
て
み
ま
せ

ん
か
。

　

防
災
は
特
別
な
こ
と
で
は
な
く
、
毎
日
の

暮
ら
し
の
延
長
に
あ
り
ま
す
。
飲
料
水
や
非

常
食
を
確
認
し
た
り
、
家
族
で
避
難
場
所
や

連
絡
方
法
を
話
し
合
っ
た
り
、
小
さ
な
準
備

の
積
み
重
ね
が
い
ざ
と
い
う
時
の
安
心
に
つ

な
が
り
ま
す
。
こ
の
秋
、

「
も
し
も
の
備
え
」

を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
一
度
に
す
べ
て

を
そ
ろ
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
き
る

こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
始
め
る
こ
と
が
、
大
切

な
ご
家
族
と
日
常
を
守
る
備
え
に
な
り
ま
す
。

・防災コラム（備え編）

飲料水（１人１日３Ｌが目安）

非常食（最低３日分)

すぐに食べられるもの

アレルギー対応も確認

缶切り・栓抜きも忘れずに
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懐中電灯・ランタン

乾電池・予備電池

モバイルバッテリー

充電ケーブル・変換プラグ

ソーラー充電器（あると安心)

救急セット・常備薬

マスク・除菌グッズ

トイレットペーパー

生理用品・おむつなど

体温計・アルコール消毒液

衣類・下着・防寒具

雨具・レインコート

スリッパ・運動靴

簡易トイレ・ゴミ袋

筆記用具・メモ帳・ホイッスル

今日からできる！防災チェックリスト

食べる・飲む備え 明かり・電源の備え 衛生・健康の備え 衣類・その他の備え

２０２６年１０月発行

エナジーチャージ
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「
も
し
も
」
の
備
え
は

　
　
　
　
　
　
今
日
か
ら

「今できること」から始めましょう。

防災は特別なことではなく、毎日の暮らしの延長にあります。少しの備えと行動が、家族の笑顔を守ります。
備えのポイント

避難場所・避難経路の確認

連絡方法や集合場所の決定

災害時の役割分担

持ち出すものの確認

高齢者や子どものサポート方法

まずは身の安全を確保し、机の下などに隠れる

揺れが収まってから火の元を確認

慌てて外に飛び出さない

ブレーカーを切り、電化製品の

コンセントを抜く

懐中電灯などで足元を確認

情報はラジオやスマートフォンで

浴槽に水を貯めておくとトイレ

などに利用可能

給水情報を確認し、必要に応じて

給水所へ（節水を心がける）

防災行政無線や緊急速報を確認

信頼できる情報源

（自治体・ＮＨＫなど）を利用

本当に必要な情報を見極める

ちょっとした知識が、いざという時に役立ちます

飲料水・非常食

貴重品（現金・保険証・通帳など）

懐中電灯・モバイルバッテリー

救急セット・常備薬

マスク・除菌グッズ

タオル・ウェットティッシュ

着替え・下着・防寒具　　など

リュックは両手が空くものが便利です。

家族人数分を用意しておきましょう。

家族で話しておきたいこと

防災豆知識

暮らしの中でできる備えの工夫

地震が起きたら 停電したら 水が止まったら 情報の集め方

● ●

●

●

●

●

●

●

●

●

持ち出し袋の準備も忘れずに
ローリングストックを取り入れる

普段食べているものを少し多めに買い置きし、

食べた分を買い足す

家具の固定でケガや被害を防ぐ

転倒防止器具や滑り止めシートで、

大きな家具を固定

定期的に見直す

季節の変わり目に、備えの内容や量を

チェックする習慣をつける

定期的に見直す

季節の変わり目に、備えの内容や量を

チェックする習慣をつける

定期的に見直す

季節の変わり目に、備えの内容や量を

チェックする習慣をつける

揺れが収まってから火の元を確認

防災コラム防災コラム



防災コラム防災コラム
　

近
年
、
全
国
各
地
で
地
震
や
台
風
、
豪
雨
な
ど
の
自
然

災
害
が
相
次
い
で
発
生
し
て
い
ま
す
。
災
害
は
い
つ
起
こ

る
か
分
か
ら
ず
、
停
電
や
設
備
の
損
傷
な
ど
私
た
ち
の
暮

ら
し
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん

な
時
だ
か
ら
こ
そ
、
普
段
何
気
な
く
使
っ
て
い
る
ガ
ス
や

電
気
に
つ
い
て
少
し
知
っ
て
お
く
こ
と
が
、
い
ざ
と
い
う

時
の
安
心
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ガ
ス
も
電
気
も
、
毎
日
に
暮
ら
し
を
支
え
る
大
切
な
ラ

イ
フ
ラ
イ
ン
で
す
。
一
方
で
、
災
害
の
影
響
に
よ
っ
て
設

備
が
損
傷
し
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
地
震
の
あ
と
に

ガ
ス
の
に
お
い
を
感
じ
た
り
、
ガ
ス
機
器
や
配
管
に
異
常

が
見
ら
れ
た
り
し
た
場
合
は
使
用
を
控
え
、
当
社
ま
で
ご

相
談
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
停
電
か
ら
電
気
が
復
旧
し
た
際

に
は
、
倒
れ
た
電
気
製
品
や
傷
つ
い
た
コ
ー
ド
へ
の
通
電

が
原
因
と
な
る
「
通
電
火
災
」
が
発
生
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ガ
ス
だ
け
で
な
く
、
電
気
設
備
に
つ
い
て
も
安
全

確
認
し
て
か
ら
使
用
す
る
と
安
心
で
す
。

　

災
害
の
備
え
と
い
う
と
、
防
災
用
品
や
非
常
食
な
ど
を

思
い
浮
か
べ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ラ
イ
フ
ラ

イ
ン
の
特
徴
や
、
い
ざ
と
い
う
時
の
対
応
を
知
っ
て
お
く

こ
と
も
、
大
切
な
備
え
の
一
つ
で
す
。
ご
家
族
で
「
も
し

も
の
時
」
の
行
動
や
連
絡
方
法
を
話
合
っ
て
お
く
こ
と
は
、

落
ち
着
い
て
行
動
す
る
た
め
の
安
心
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

私
た
ち
エ
ナ
ジ
ー
・
ワ
ン
は
、
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
を
お
届
け
す

る
だ
け
で
な
く
、
法
令
に
基
づ
く
保
安
点
検
や
設
備
管
理
、

緊
急
時
の
対
応
な
ど
を
通
じ
て
、
地
域
の
皆
さ
ま
の
暮
ら

し
を
支
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
毎
日
を
安
心
し
て

過
ご
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
身
近
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
会
社

と
し
て
地
域
に
寄
り
添
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

地震のあとは、二次災害にもご注意を

も
し
も
の
時
も
、

　
　
安
心
し
て
暮
ら
す
た
め
に

ＬＰガスについて 電気について

火気は絶対に使わない。

（火をつけない、

　電気のスイッチも触らない） 停電から復旧したとき、倒れた

家電や傷ついたコードに通電し、

火災が発生することがあります。

停電が復旧したら、ブレーカー

やコンセントに異常がないか確

認します。異常がある場合は、

電力会社や専門業者へ相談して

ください。

切れた電線には電気が流れている

可能性があります。触れたり近づ

いたりせず、すぐに電力会社や消

防へ連絡してください。

水にぬれた家電製品やコンセント

は、十分に乾いていも使用せず、

メーカーや販売店へ相談しましょ

う。

倒れたり、壊れたりしたガス機器

や配管は使用せずに、当社までご

相談ください。

震度５以上の地震や、

ガスの異常を感知すると、

ガスメーターがガスの供給を

自動で遮断します。

窓や戸を開けて換気する。

ガス会社へすぐに連絡する。

ガスのにおいを感じたら１ 通電火災に注意１

ガスメーターがガスを自動で止めます３

ガス機器や配管に

異常があれば使用しない

２ 切れた電線には

絶対に近づかない

２

水にぬれた家電は

使用しない

３ 停電復旧後は

ブレーカーを確認

４

ガスが止まったときは？

安全を確認後、復帰作業を行ってください。操作方法が分から

ない場合や、ガス臭い時は当社までご連絡ください。

　

気
づ
け
ば
新
卒
と
し
て
社
会
に
放
り
出
さ
れ
早
10
年
が
経
ち

ま
し
た
。
20
代
後
半
、
毎
日
の
よ
う
に
感
じ
た
焦
り
や
得
体
の

知
れ
な
い
緊
張
か
ら
解
放
さ
れ
た
の
も
束
の
間
、
今
度
は
ミ
ド

ル
エ
イ
ジ
ク
ラ
イ
シ
ス
「
第
二
の
思
春
期
」
な
ん
て
も
の
に
差

し
掛
か
る
ら
し
い
。
こ
れ
か
ら
は
「
健
康
だ
よ
ね
？
最
近
、
健

康
に
つ
い
て
何
か
気
に
し
て
る
？
」
と
、
お
盆
休
み
で
帰
省
し

た
同
級
生
と
の
お
酒
の
席
で
自
然
と
そ
ん
な
話
が
始
ま
り
ま
し

た
。

　

そ
れ
ぞ
れ
自
分
の
健
康
習
慣
を
口
に
す
れ
ば
、
私
も
日
課
の

早
朝
散
歩
の
話
を
披
露
す
る
な
ど
、
思
い
の
ほ
か
健
康
の
話
に

花
が
咲
き
ま
し
た
。
そ
の
中
で
皆
が
身
体
の
内
側
を
整
え
、
そ

の
一
環
で
「
腸
活
」
に
な
る
も
の
に
勤
し
ん
で
い
る
こ
と
を
知

り
ま
し
た
。
調
べ
て
み
る
と
…

▪
腸
活
と
は
腸
内
環
境
を
整
え
、
心
身
の
健
康
や
美
容
を
維
持
・

　

向
上
さ
せ
る
取
り
組
み
。

▪
腸
は
「
最
大
の
免
疫
器
官
」
と
言
わ
れ
、
免
疫
細
胞
の
多
く

　

が
集
中
し
て
い
る
。

▪
腸
内
環
境
の
悪
化
は
下
痢
や
便
秘
、
過
敏
性
腸
症
候
群
、
ア

　

レ
ル
ギ
ー
性
疾
患
な
ど
様
々
な
不
調
や
病
気
に
つ
な
が
る
こ

　

と
も
あ
る
。

こ
の
よ
う
に
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
事
は
健
康
を
維
持
す
る
う

え
で
、
と
て
も
大
切
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

取
り
組
み
方
と
し
て

▪
納
豆
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
発
酵
食
品
を
と
る
。

▪
野
菜
や
き
の
こ
、
豆
類
な
ど
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
る
食
品
を

　

と
る
。

▪
適
度
な
運
動
や
十
分
な
睡
眠
を
と
る
。

▪
ス
ト
レ
ス
管
理
を
意
識
す
る
。

こ
と
が
挙
げ
ら
れ
る
そ
う
で
す
。
も
う
少
し
深
掘
り
す
る
と
善

玉
菌
や
悪
玉
菌
の
よ
う
な
腸
内
細
菌
に
つ
い
て
触
れ
る
こ
と
と

な
り
、
文
字
数
が
足
り
な
く
な
り
そ
う
な
の
で
控
え
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
…
。

　

こ
れ
ま
で
身
体
の
内
面
に
無
頓
着
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
腸

活
は
30
代
の
う
ち
に
取
り
組
む
べ
き
健
康
習
慣
と
感
じ
ま
し
た
。

　

医
師
を
は
じ
め
栄
養
士
や
モ
デ
ル
な
ど
様
々
な
人
が
紹
介
し

て
お
り
情
報
に
溢
れ
て
い
ま
す
。
先
ず
は
自
分
に
合
っ
た
腸
活

を
探
す
こ
と
か
ら
は
じ
め
て
み
ま
す
。

需
要
開
発
グ
ル
ー
プ
:
竹
田

社員ブログ社員ブログ 30代からはじめる「腸活」

需
要
開
発
グ
ル
ー
プ
:
竹
田



と一緒に考えるお家のあれ れこリフォームコラムリフォームコラム

寒暖差による体温調節により多くのエネルギー

を使用することで、体に疲労が蓄積し疲労感や

めまい、肩こりなど不調を引き起こすことを言

います。一般的に、１日の温度差が７℃以上あ

るときに起こりやすいとされています。

暖かい布団から冷えた室内に

出ると、急激に冷やされ血圧

があがり、ヒートショックを

引き起こす危険があります。

断熱リフォームで起床時の血

圧が低下する研究結果もあり

ます。 【出典】一般社団法人日本サステナブル建築協会

断熱改修等による移住者の健康への影響調査　

中間報告(第３回）資料より

※１．インプランスの場合。数値はあくまでも参考です。

※２. リプランスの場合。数値はあくまでも参考です。

　ＬＩＸＩＬが全国の２０～５０代の男女に行った意識調査によると、

約７５％の人が冬の住まいの中で場所や時間差によって寒暖差を感じている

ことがわかりました。寒暖差は、体の負担やヒートショックのリスクにつな

がります。暖かく過ごすために、住まいの「寒暖差対策」を見直してみませ

んか。 ※「感じる」「どちらかというと感じる」の合計

寒暖差による

７℃以上の温度差がある場合に注意したい【寒暖差疲労】

最も多くの人が検討している箇所は「窓」

約75％の人が「住まいの中での寒暖差」を感じている

断熱リフォームをした人は年々増加傾向

起床時の血圧の比較

3.5mmHg
低下

断熱リフォーム前
122

124

126

128

130

断熱リフォーム後

家の中の寒暖差にご注意

に注意や

約 の人が

「住まいの中での寒暖差」
を感じながら生活

％７５

１

３

１ 位 １ 位 １ 位

２位 ２位

３位 ３位

２位 ３位

温度差に要注意

寒い場所は「ヒートショック」の発生のリスクが高い

まずは窓の断熱リフォームがおすすめ！

２

寒暖差疲労 ヒートショック

冬の

住まいの

実施調査

寒暖差を
感じる人 感じない人

７４．１ ％ ２５．９％

寒暖差を感じる瞬間

朝、起床し
布団から出る時

69.5％ 48.0％ 40.8％

脱衣所で
服を脱ぐ時

60.3％

トイレ

57.2％

54.4％

洗面所

浴室

(脱衣所含む）

62.5％

リビング

27.5％

18.3％

寝室

キッチン

浴室から出る時

(上位３位） 寒さを感じる瞬間 (上位） 暖かさを感じる瞬間 (上位）

寒暖差疲労とは？

疲労感

めまい肩こり

69.5

起床時の急激な温度差は、断熱リフォーム改善

ヒートショックとは？

急激な温度変化によって血圧が大きく変動し、

失神や心筋梗塞、脳卒中などを引き起こす健康

リスクです。特に高齢者の入浴時に多く発生しています。

冬の暖房は、５８％の熱が窓やドアなどの開口部から出入りします。

窓の断熱リフォームで（内窓設置や取替窓）で、冷暖房の節約にも

つながります。

冬の暖房時

室内から逃げ出す熱の

約６割が窓などの開口

部。

内窓（インプランス）を

９箇所の窓に設置した場合

床７％

外壁
１５％

換気
１５％

屋根５％

開口部

％５８

約 円/年

の節約
20,000

取替窓（リプラス）を

９箇所の窓に設置した場合

約 円/年

の節約
16,220

6.7 ％

9.5 ％

知知っっトトククっっっトトトククク知知知っっっトトトククク知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知

したことがないが、検討をしたことがある…10.0％

したことがないし、検討もしたこともない …73.8%

したことがある (前年度4.7％）

(前年度6.8％）検討したことがある
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寒
い
朝
に
な
る
と
、
布
団
か
ら
出
る
の
が

辛
く
感
じ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
起
き
て
も
部
屋
が
冷
え
切
っ
て
い
る

と
、
着
替
え
や
朝
食
の
準
備
、
洗
顔
な
ど
何

を
す
る
に
も
体
が
思
う
よ
う
に
動
き
ま
せ
ん
。

暖
房
を
つ
け
て
も
部
屋
が
暖
ま
る
ま
で
時
間

が
か
か
り
、
そ
の
間
は
厚
着
を
し
て
我
慢
し

て
過
ご
し
て
い
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

実
は
、
朝
の
寒
さ
は
快
適
さ
だ
け
で
な
く

体
へ
の
負
担
に
も
つ
な
が
る
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
暖
か
い
布
団
か
ら
急
に
寒
い
部
屋
へ
移

動
す
る
と
体
温
が
奪
わ
れ
、
体
が
こ
わ
ば
っ

た
り
血
圧
が
変
化
し
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
寒
く
な
る
前
に

「
朝
の
暖
房
」

　
　
　
　
　
　
　

を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

約５秒で温風、朝の支度がもっと快適に。

寒
い
朝
、

我
慢
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

商 品 紹 介商 品 紹 介

※翌年以降の継続レンタル不可。ご利用をご希望の方は本体のご購入を

　お願いいたします。翌年ご購入時はレンタル料を差し引いた金額でご

　購入いただけます。

本体代＋接続ガスコード代込

※上記以外の機種も取扱いがございます。
　ご相談ください。

SRC-365E

(税込)

円30,000

(税込)

円3,300

本格的な冬が来る前に、今年の冬支度を始めませんか？

暖房の
めやす

木　造

11畳まで(18.0㎡) 15畳まで(25.0㎡)

コンクリート造限定
10台

毎年毎年

初めて使う方におすすめ

レンタルもご用意しています！

LINEでクーポン配布！(期間限定10・11月予定)

１ 週間無料お試し

限定 ５台

ご自宅でじっくりお試しいただけます。

お気軽にお申し込みください。

（ガスボンベ５㎏容器１本分）

まずは体感！
一括価格

1シーズン限定

１ ２

ガスファンヒーターはスイッチを入れて約５秒で温風がでるため、

朝起きてすぐに部屋を暖められるのが大きな特徴です。

寒い朝でも、着替えや朝食の準備を

暖かい部屋で行えるので、

冬のストレスを軽減できます。

また、灯油を入れる手間がなく

燃料切れを気にせず使えるのも

魅力です。寒い日に給油のため

外へ出る必要もありません。

「朝だけ３０分使う」「帰宅後だけ使う」

など、必要な時間だけ手軽に使えるので

冬の暮らしをより快適にしてくれます。

こんな冬の朝、ありませんか？

そんな時こそ、

がおすすめです。

約５秒で暖まる

ガスファンヒーター

約５秒で温風
ポイント

給油不要 足元から暖かい

スイッチＯＮから

すぐにあたたかい！

面倒な給油の

手間なし！

温風が足元から広がり、

部屋全体を暖める！

温風が足元から広がり、

布団から

なかなか出られない

部屋が寒くて

着替えがつらい

朝食の準備で

手がかじかむ

エアコンが暖まるまで

時間がかかる


