
熊本県健康危機管理課、健康づくり推進課からのお知らせ 
 

避難されている皆様へ 

地震により長時間避難所で生活されていると、エコノミークラス症候群、感染症

（インフルエンザ、ノロウイルスなど）、食中毒が発生する可能性が高くなります。 

避難所での集団生活では、以下の点に注意しましょう。 
 

１ エコノミークラス症候群対策  

長時間足を動かさずに同じ姿勢でいると、エコノミークラス症候群を起こす可能

性があります。初期症状として、太ももから下の足が赤くなったり、腫れたり、痛

み等が出現することもありますが、足にできた血栓が肺に詰まり、突然の胸痛、呼

吸困難、失神等の症状が出現し、大変危険な状態となることもあります。 

【予防方法】 

（１）長時間同じ（特に車中等での窮屈な）姿勢でいないようにする。 

（２）足の指をこまめに動かす、または歩く。 

（３）適度な水分を取る。 

（４）時々深呼吸をする。 
 

２ 感染症対策  

（１）せきをしている時は、マスクをつけましょう。 

（２）食事の前やトイレの後には、水が出ない場合はアルコール等で手をきれいに

してください。 

（３）はだしで砂や土の上を歩かないようにしましょう。 
 

３ 食中毒対策  

（１）調理時は清潔に努め、手洗いもしっかり行いましょう。 

   流水がない場合は、ウェットティッシュなどで代用しましょう。 

（２）生ものは避けて、加熱したものを食べるようにしましょう。 

（３）調理したものは、早めに食べましょう。 

（４）食品は、温度が上がらない冷暗所に保管しましょう。 

（５）食べ物が置いてある場所にペットなどの動物を近づけないようにしましょう。 

（６）提供された食品は、消費（賞味）期限内に食べましょう。 
 

４ その他  

（１）具合が悪くなった場合は、早めに医師等に相談しましょう。 

（２）食物アレルギーのある方は、食事にアレルゲンが含まれていないか確認しま

しょう。 
 

連絡先：熊本県健康危機管理課 096-333-2247 熊本県健康づくり推進課 096-333-2208  


