
 

「車中泊」＝「安全」では 
ありません！ 

「 じっとして寝る」が 

一 番 危 険 ！ 

血が 
とまる 

血がたまる 
 

肺へ 

水分をしっかりとる 

トイレを我慢しない 

 

２時間に１回 

外に出て歩く 

足を動かす 

かかと上げ 

座席を倒して 

足を伸ばせる姿勢に 

毛布・クッションで 

体を平らに 

 

動 く・ 飲 む・ 伸 ばすが合 言 葉 多治見市防災士の会 

い 命に関わる 
ことも！！ 


