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Mọi người cùng quản lý nơi 
lánh nạn
Thành lập ban chỉ đạo nơi lánh nạn, hoạt động quản lý nơi lánh nạn sẽ do chính những người lánh nạn 
thực hiện. Hãy tuân thủ quy tắc và quy tắc ứng xử để sinh hoạt thoải mái hơn một chút, cùng mọi người 
vượt qua giai đoạn khó khăn.
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Sống hoạt trong cộng đồng

●Bổ nhiệm đội 
trưởng và đội phó, 
quy định các quy 
tắc để quản lý nơi 
lánh nạn và phân 
chia vai trò của 
từng người.

●Hãy phân công 
những việc mọi 
người có thể làm 
và phối hợp với 
nhau, không để 
một vài người phải 
đảm nhận hết mọi việc.

●Dù là một người hay nhiều người, bất kể nam nữ, bạn hãy tích 
cực tham gia vào việc quản lý nơi lánh nạn.

●Hãy tuân thủ thời gian được quy định tại các nơi lánh nạn như 
thời gian thức dậy ~ thời gian vệ sinh ~ thời gian dùng bữa ~ 
thời gian tắt đèn.

Quản lý an toàn

●Ở nơi lánh nạn, ngoài 
những dân lánh nạn còn 
có nhiều người khác ra 
vào, nếu bạn nhìn thấy 
một người đáng 
ngờ, hãy liên lạc với 
người quản lý cơ sở 
và ủy ban quản lý 
nơi lánh nạn.

●Tình huống nguy 
hiểm có thể xảy ra tại nơi lánh nạn do dư chấn, v.v... Nếu bạn 
phát hiện có điều gì đó bất thường, hãy ngay lập tức liên lạc với 
người quản lý cơ sở và ủy ban quản lý nơi lánh nạn.

●Bạn không thể sử dụng lửa trong cơ sở của nơi lánh nạn.

●Khi sử dụng lửa để nấu cơm, v.v..., hãy thực hiện bên ngoài tòa 
nhà, chuẩn bị sẵn các thiết bị chữa cháy như bình chữa cháy, xô 
nước, v.v... và hết sức cẩn thận.

Môi trường sống và vệ sinh

●Không chỉ trong không 
gian chung, hãy giữ vệ 
sinh sạch sẽ ngay cả ở 
không gian cá nhân.

●Hãy dọn dẹp sạch sẽ 
và thông gió thường 
xuyên.

●Hãy vận động cơ thể 
như tập thể dục, v.v... 
để giữ sức khỏe.

●Nếu bạn có vấn đề lo lắng về mặt sức khỏe và tinh thần, v.v.., 
hãy trao đổi với ban chỉ đạo quản lý nơi lánh nạn.

●Hãy phân loại rác kỹ càng, cố gắng giảm lượng rác thải ra.

●Tiến hành dọn dẹp và khử trùng nhà vệ sinh mỗi ngày, tạo ra 
một môi trường nhà vệ sinh sáng sủa, sạch sẽ để có thể tạo cảm 
giác an tâm.

Quy tắc ứng xử

●Hãy gọi điện thoại di 
động ở khu vực quy 
định.

●Hút thuốc và uống rượu 
đúng nơi quy định.

●Tuân thủ việc xếp hàng 
lần lượt khi sử dụng 
không gian chung, luân 
phiên, nhường nhau sử 
dụng, không để một vài 
cá nhân chiếm hữu.

●Thực phẩm và hàng hóa cứu trợ được phát theo nguyên tắc 
bình đẳng. Không lấy phần còn dư, dự trữ hàng cứu trợ

để có thể phân phát cho tất cả mọi người.

●Nếu thấy có người gặp khó khăn, hãy chủ động lên tiếng giúp 
đỡ họ.

Ngăn ngừa truyền nhiễm

●Rửa tay bằng xà phòng 
và nước, hoặc khử 
trùng bằng cồn khử 
trùng.

●Lúc vào phòng sau khi 
bạn đi ra ngoài, ngoài 
việc rửa tay, hãy súc 
miệng (đặc biệt phải vệ 
sinh kỹ càng sau khi 
làm việc ngoài trời).

●Dùng khăn tay hay 
khăn giấy, v.v... để che 
miệng khi ho hoặc hắt hơi, và vứt vào thùng rác sau khi sử 
dụng.

●Những người bị sốt, ho, hắt hơi hoặc người chăm sóc nên đeo 
khẩu trang.

●Không dùng chung các đồ dùng cá nhân như bát đĩa, cốc, dao 
cạo râu, bàn chải đánh răng, khăn tắm, v.v...

●Tập trung rác ở nơi cách xa khu vực sinh hoạt.

Quan tâm đến phụ nữ

●Khi bố trí  phòng 
thay đồ, hãy thảo 
luận về các quy tắc 
như gắn rèm hoặc 
đặt  th ờ i  g ian  sử  
d ụ n g  (q u y  đ ị n h  
thời gian sử dụng 
theo giới tính), v.v...

●Hãy tạo ra không 
gian nhà vệ sinh để 
phụ nữ có thể yên tâm sử dụng, đối với nhà vệ sinh di động, bố 
trí nhà vệ sinh dành riêng cho nữ theo tỷ lệ phần trăm phụ nữ 
trên tổng số người lánh nạn, tổ chức đi tuần tra những nơi quan 
trọng xung quanh nhà vệ sinh vào ban đêm, v.v...

●Bố trí máy giặt hay nơi giặt quần áo dành riêng cho nữ, xem xét 
vấn đề an ninh của nơi phơi quần áo để phụ nữ có thể yên tâm 
sử dụng.

●Phụ nữ sẽ cảm thấy ngại ngùng khi được nam giới phân phát 
những vật dụng cần thiết của phụ nữ như trang phục, băng vệ 
sinh, thuốc men, v.v... nên hãy bố trí người phụ trách việc này là 
phụ nữ để có thể phân phát dễ dàng.

●Vì người cao tuổi, người bị khuyết tật, trẻ nhỏ, phụ nữ mang 
thai, v.v... phải chịu gánh nặng nhiều hơn người lánh nạn bình 
thường, hãy bố trí cho họ không gian dành cho người cần được 
quan tâm đặc biệt, v.v...

●Hãy đảm bảo một lối đi trong nơi lánh nạn để người khuyết tật 
chân hay người ngồi xe lăn có thể để đi lại.

●Hãy hiểu rõ tầm quan trọng của việc cân nhắc vấn đề thức ăn 
cho người cần chăm sóc đặc biệt, như người bị dị ứng và người 
bị tiểu đường, v.v... gặp hạn chế trong ăn uống, người cao tuổi 
cần ăn thức ăn mềm, v.v...

Quan tâm đến người cần được quan tâm đặc biệt

Chúng tôi sẽ thành lập nơi lánh nạn phúc lợi, đóng vai trò là cơ sở lánh nạn cho những người cần được quan tâm đặc biệt gặp khó 
khăn trong sinh hoạt khi lánh nạn tại các nơi lánh nạn được chỉ định trong thành phố, theo thỏa thuận với các cơ sở phúc lợi xã hội tư 
nhân, v.v... Nơi lánh nạn phúc lợi dành cho đối tượng là những người sau khi sơ tán đến nơi lánh nạn được chỉ định, vẫn còn gặp khó 
khăn trong sinh hoạt khi ở đó. Người cần được quan tâm đặc biệt trước tiên hãy sơ tán đến nơi lánh nạn được chỉ định.

Trong cuộc sống sinh hoạt ở nơi lánh nạn, 
việc chăm sóc răng miệng cũng rất quan 
trọng!

Vi khuẩn trong miệng làm tăng 
nguy cơ viêm phổi. Những người 
sử dụng bàn chải đánh răng 
dành riêng gia đình, khăn ướt 
dùng trong khoang miệng, răng giả tháo lắp, hãy 
chuẩn bị hộp đựng răng giả và chất tẩy rửa trong đồ 
dự trữ. (Vui lòng kiểm tra đồ dự trữ)

Cuộc sống lánh nạn trong xe ô tô 
có nhiều điểm tiện lợi, nhưng khi 
bạn giữ nguyên tư thế một thời 
gian dài trong không gian hẹp, 
các cục máu đông hình thành 
trong các mạch máu, và trường 
hợp xấu nhất là có thể gây tử vong. Trường hợp bạn 
phải sống lánh nạn trong xe ô tô, v.v..., bạn cần phải 
thường xuyên cung cấp nước cho cơ thể và tập thể 
dục điều độ.

Ứng phó với hội chứng huyết khối tĩnh 
mạch sâu cũng rất quan trọng!

Phần thông tin về nơi lánh nạn

Phòng ngừa thảm họa trong khu vực

Cách ứng phó với động đất
Ứng phó khi xảy ra bão hay lũ lụt

Phòng ngừa thảm họa trong khu vực
Bản đồ dự báo thiệt hại do lũ lụt

Bản đồ phòng ngừa thảm
 họa


