
携帯ラジオ、懐中電灯・ろうそく、ヘルメット（防

災頭巾）、非常用食料（３日分）、飲料水（３日分、９リッ

トル）、衣類、生活用品（ライター・軍手・ナイフ・缶

切りなど）、救急薬品・常備薬、通帳・証書・印鑑・現金、

身分証明書・健康保険証　など

男性は 15kg、女性は 10kg 以下が目安です。
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