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	拿了就走！
	家庭24 小時核心撤離包
	& 家庭緊急聯絡卡
	先顧好最重要的，走過最混亂的第一天。
	『防災避難包』不是要你把所有防災物資都塞進一個背包。
	我們先處理一件事：如果現在必須離開，你與家人怎麼在「背得動」的前提下，保留最重要的生存功能。


	避難包分層｜不同階段，不同模組，不同任務
	24 小時核心撤離包
	48 小時續航模組
	特殊需求模組
	7 天以上居家儲備

	24 小時核心撒離包先守住四種功能
	重要：四種功能不是「完整物品清單」。
	實際工具仍要依年齡、體力、氣候、路程與災害情境調整；下一頁會把可操作的最低配置拆開。

	家庭共識｜在災害發生前先說好

	梁淳禹 | 把永續變成生活能力


	24 小時核心撤離包｜建議清單
	水量怎麼算？　官方緊急避難包示例為 600 mL × 2（1.2 L）。這是「攜行量參考」，不是完整 24 小時生理飲水需求。
	成人版
	青少年版
	兒童版
	飲用水：約 1.2 L 為攜行起點，依體 力／氣候／路程調整
	兒童包不要放
	× 尖銳刀具
	× 打火機／火柴
	× 過重水量
	× 需要複雜操作的工具

	實背檢查，比清單更重要
	裝好後背上它，走樓梯、走 15–20 分鐘，確認肩帶、鞋子、重量與雙手活動是否可接受。 若明顯影響移動：先刪低優先物，再把第 2–3 天用品移到家庭續航模組，不要硬撐。
	梁淳禹 | 把永續變成生活能力



	核心包完成後，再依需求加入不同的模組
	48 小時續航模組
	由體力較完整的成人分攤，讓整體續航拉到約 72 小 時。

	特殊需求模組
	依家庭成員準備，不要平均塞進每一個人的包裡。
	居家儲備｜如果建物安全，不需要撤離
	• 飲水：每人每日至少3L，家庭至少準備7天

	災時聯絡｜先有共同規則
	基地台可能壅塞，避免反覆撥打非緊急語音電話。
	可依當下可用管道嘗試簡訊或網路訊息。
	每人攜帶紙本聯絡卡，約定第一／第二集合點。
	事先安裝「消防防災 e 點通」，並熟悉避難處所資訊。

	現在先做四件事

	下一步｜從「一個包」變成完整的家庭防災系統
	如果這份「24小時核心撤離包」已經幫你把第一層做起來，下一步不是繼續塞更多東西，而是把整個家庭的風險、撤離、居家備援與不同災害情境串起來。
	先完成你現在真正需要的那一層，再決定要不要往下一層準備。
	查證與使用說明
	主要查核：臺灣全民安全指引 prepare.mnd.gov.tw（緊急避難包／日常居家儲備）；內政部消防署 1991 急難通信平台終止公告。
	本文件提供一般家庭防災準備參考，不取代政府災害指示、醫療專業建議或個人處方。特殊健康／照護需求請依專業人員建議調整。

	希望這一份《家庭24小時核心撤離包》能協助你開始準備自己的第一份防災避難包。如果你希望不只準備災時逃生，也涵蓋停水停電、通訊、物資、長期生活維持等情境的操作與準備，可以傳訊給【梁淳禹 | Parama】，我就會將《台灣家庭韌性操作手冊》完整版的購買資訊傳給你。
	梁淳禹 | 把永續變成生活能力


	家庭緊急聯絡卡｜每人一張
	填好、剪下、防水收納。真正混亂時，不要只依賴手機通訊錄。
	家庭緊急聯絡卡
	剪下後放進錢包／撤離包
	姓名　
	過敏物質　
	常用／必要藥物　
	第一聯絡人（姓名／關係／電話）第二聯絡人（姓名／關係／電話）跨區聯絡人（姓名／關係／電話） 第一集合點（住家附近）　
	第二集合點（跨區／社區）　
	血型（不確定可留白）重要病史／慢性病
	其他照護資訊
	緊急電話速查（每支電話用途不同，請依情境選用）



