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作者简介

河田惠昭
關西大學社會安全學部長．教授
調查過阪神大地震、新瀉縣中越地震、蘇門答臘外海地震、大海嘯等，具有豐富的災難調查經驗。目
前擔任東日本大地震復興構想會議委員。著作有《海嘯災害》（2010年，岩波新書）等。
小出裕章
京都大學核反應爐實驗所助理教授
邊致力於核能研究，也是反核人士，除了以證人身分幫助伊方原發訴訟的居民打官司之外，也積極地
巡迴各地演講。著作有《核能的謊言》（2011年，扶桑社新書）等。
坂本廣子
食品教育．料理研究家
本身就是阪神大地震的災民，藉由個人經驗積極推廣如何克服非常時期的「飲食」功夫，倡導從日常
生活中培養防災的觀念。著作有《災後非常時期的料理訣竅》（2006年，柴田書店）等。
石原哲
醫療法人社團誠和惠白鬚橋醫院院長
東京都醫師會急救委員會委員長
2004年發起總部位於東京都，服務日本全國各地的災害醫療派遣小組（DMAT）。
藤岡篤子
時尚．媒體記者
每一季都會到歐美四大都市採訪最新時尚訊息，積極舉辦個人演講、研討會，也為時尚雜誌、書籍的
時尚議題執筆、分析。
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书籍目录

Part1　恐怖的輻射能汙染
最可怕的事，就是曝露在輻射污染中
【１】輻射能就是輻射線釋放的能量
輻射線沒有所謂的安全標準
【２】放射性物質的減少可分為物理半衰期與生物半衰期
【３】水與空氣可以有效去汙，土壤就比較困難
【４】一旦遭受輻射汙染，就會影響遺傳基因
【５】就算輻射劑量再低，對人體還是會有影響
【６】關於輻射的各種單位
【７】「劑量限度」並不適用於任何人
【８】日常生活中也會曝露在來自自然以及醫療行為的輻射線
【９】體外輻射曝露與體內輻射曝露，哪一個的風險比較高
【１０】依輻射曝量不同，會出現各種輻射曝露症狀
【１１】依臟器不同，容易囤積的輻射物質也不一樣
【１２】人體在抵抗輻射的同時，也有致癌風險
【１３】輻射線嚴重影響男女的生殖器官
【１４】孩童受到幅射汙染的影響最大
【１５】核廢料永遠無法變成無害垃圾
【１６】遭受輻射汙染，會面臨什麼風險？
【１７】關於輻射的幾個謠傳
一旦發生核災的緊急狀況時
【１８】災害總是來得令人措手不及
【１９】「七級」核災是嚴重等級，表示大量輻射物質擴散
【２０】七級車諾比核災，到現在還沒辦法完全善後
【２１】放射性物質會隨風勢迅速擴散
【２２】若是離災變現場有段距離，逃離的方法也會不同
【２３】大量輻射外洩時，回家第一件事就是徹底除汙
【２４】大量輻射外洩時，連門窗的縫隙都要封住
【２５】視輻射汙染情況，決定是否在屋內避難
【２６】建築物構造不同，隔絕輻射的效果也不一樣
【２７】發生重大核災時的相關緊急醫療體系
設法將輻射受害程度壓至最小
【２８】緊急狀況發生時，最重要的就是收集正確情報
【２９】用碘片保護甲狀腺
【３０】正確服用碘片的方法
【３１】外出時，記得戴上口罩，避免露出肌膚
【３２】雨天盡量避免外出，以防輻射汙染
【３３】洗淨的衣物最好晾在屋內，避免放射性物質附著
【３４】過濾功能越強的空氣清淨機，除汙效果越好
【３５】隨時掌握食品輻射劑量標準的相關資訊，將體內輻射曝露降到最低
【３６】每個國家的食品輻射劑量標準都不一樣
【３７】隨時留意水質汙染訊息
【３８】受輻射汙染的蔬菜無法徹底洗淨
【３９】奶油與起司比較不會受到影響
【４０】放射性物質也會囤積在海中生物體內
【４１】囤積於土壤中的放射性銫，有一O％被玄米吸收
【４２】海邊戲水時，除了注意洋流方向，也要留意輻射檢測資訊
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【４３】就算初步控制住災情，也要整條街道徹底除汙
【４４】台灣各縣市提供輻射健康諮詢門診之醫院一覽表
【４５】台灣核電廠與鄰近中國沿海核電廠分布圖
Part2 　平時做好防災準備，安然度過災後生活
防災準備與烹調
【４６】防災包裡要放哪些必要的生活用品
【４７】防災包裡的多用途小物
【４８】攜出的防災包裡最好準備三天份必需品
【４９】最強的儲備食材，以備不時之需的存糧
【５０】安全衛生擺第一，保存食材的訣竅
【５１】烹調省電料理的訣竅
【５２】在戶外只要善用DIY材料，也能進行炊事
【５３】活用各種儲水方法，確保生活用水無虞
【５４】因應緊急狀況的日用品清單
【５５】令人拍案叫絕的日用品萬用法
【５６】非常時期的飲食生活
簡易食譜．罐頭．乾物篇
【５７】非常時期的飲食生活
簡易食譜．常備蔬菜篇
非常時期的聰明省電生活術
【５８】只要花點心思，不依賴冷氣也能清涼抗暑
【５９】因應非常時期的「超級消暑裝扮」男仕篇
【６０】因應非常時期的「超級消暑裝扮」女仕篇
【６１】因應非常時期的保暖禦寒秘訣
【６２】各種家電的省電秘訣
【６３】了解各種電器的耗電狀況，更能達到節能效果
設法讓避難生活過得舒適些
【６４】避難所是災害發生時，地區支援的重要據點
【６５】避難所內除了需要領導者帶領大家共體時艱，還必須制訂共同生活規則
【６６】雖然是共同生活，但像飲食、如廁等事，還是要保有個人隱私
【６７】決定每天的生活排程，維持身心健康
【６８】攜寵物一起避難時，一定要顧慮別人的感受，千萬別造成別人的困擾
【６９】重振災後生活的各種支援
【７０】修復充滿回憶的泡水照片
Part3　地震發生的那刻，就是決定生死的瞬間
◎地震、海嘯來臨時的防災知識
【７１】迅速躲到不會有東西砸落的地方，並護住頭部
【７２】其實一樓比二樓危險，站在屋內中央比靠牆站危險
【７３】待搖晃停止之後，先確認家人是否平安，瓦斯爐等器具是否關緊
【７４】若持續搖晃超過一分鐘，就有可能發生海嘯，必須立刻逃往高處避難
【７５】注意火災、餘震、土石流等，後續可能發生的災害
【７６】根據火災、海嘯、基本生活需求等情況，判斷是否需要避難
【７７】離家時，一定要記得關閉總電源和瓦斯，還要記得攜帶避難包
【７８】透過廣播、手機等，多種管道蒐集情報
【７９】能自行處理的傷口，盡量自己處理
【８０】若呼吸不穩，就要確保氣管暢通 若失去意識，就要調整成側臥復甦姿勢
【８１】輕壓傷口止血
【８２】用夾板固定骨折的手腳
【８３】從傷口的深度與大小，研判傷勢嚴不嚴重
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【８４】活動斷層的定義與分布
【８５】危機管理的要點就是養成防災、減災的習慣
Part 4　平日做好防災準備，才能防患未然
落實防災準備，才能守護家人
【８６】活用金屬零件與防震用粘墊，固定家具與家電
【８７】留意家具的擺置也能減少危險發生
【８８】我家的防災手冊
【８９】防災包的物品清單
【９０】暫時避難包的物品清單
【９１】因應家庭成員需求而準備的物品清單
【９２】長期避難生活的必需品清單
企業因應非常時期的準備
【９３】企業因應非常時期的防災要點
【８４】放在公司的備品清單
Part 5　各種情報網站與網路服務
緊急狀況時，如何收集情報以及發布訊息的方法
【９５】1991報平安語音留言專線服務
【９６】1991報平安網路留言專線
【９７】災害應變中心電話及網址
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