各病院災害対応チーム用
アクションカード
· アクションカードは、各病院での現状にあうように改編を行ってください。
（人数や実際の救護所にあわせたエリア分けなど）
· カードは事前に1枚ずつ独立させ、救護所単位で保管を行っておくと
実践的です。
· 病院職員の動きを、外来での対応をもとにカードを用意していますが、
訓練を通して項目を改編してください。


病院災害チームリーダーDr.


　1.「大規模災害」宣言と「災害応急救護所」の設置を行ってください。
医師会あるいは消防からの第一報を受け、「大規模災害」の宣言を行ってください。宣言はいつでも取り消すことができます。
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど） （　　　　　　　　　　）
　2.災害応急救護所開設を宣言し、院内にて「院内災害対策本部長」を努めてください。
災害応急救護所開設を宣言し、院内にて「院内災害対策本部長」を努めてください。
3.職員招集 
申し合わせに従い集合した医師、看護師、事務員に「災害応急対応」と「アクションカード開封」を指示してください。
申し合わせ事項（例）：震度６以上、マグニチュード７以上の地震災害
　　　　　　　　　　　多重交通事故災害、大規模工場災害（負傷者30人以上）
　　　　　　　　　　　その他ライフラインの損害を伴い多数傷病者の予想される災害
4.職員の安否確認を行ってください。
5.医師アクションカードによる医師の配置をしてください。
医師のレベルに応じてアクションカードと腕章を配布して下さい。また、各部署のリーダーにはベストも配ってください。
カードの種類
●赤トリアージ医師
外来駐車場にてトリアージを行い（救急車を優先に）、重症患者は赤エリア担当者を呼び、優先的に処置室へ送るよう指示する。
中等度は黄エリア担当者（トリアージ部署に待機）に引渡す。軽症は患者誘導係に指示し、駐車場へ移動。診た患者の通し番号、
氏名（わかる場合）、移動先を事務職員に随時伝える。バイタルチェックと症状、所見の記載を専門用紙に簡潔に行う。
●(赤)ER医師（重症患者）
重症患者を救急外来での処置に当たり、他院への転送を手配。
●(黄)free医師（中等症患者、その他必要に応じて）
中等度患者を一般外来で診察する。状況に応じ臨機応変に動くことができる。
●緑トリアージ医師
外来駐車場にて軽症患者のトリアージを行う。診察に必要な検査の指示を出す。重症、中等症と思われる患者を救護所内へ送る。
●(緑)外来医師（軽症患者）
縫合、シーネ固定などの外科系処置をする。
6.基本的に救護所内本部にいて情報を収集し、定期的に医師会本部に連絡を入れてください。(衛星　　　　　　　　　　　　　　携帯、防災無線など使用可能なもの)人がいない場合「マスメディア担当アクションカード」にも目を通してください。


トリアージエリアDr.



　
内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所リーダーDr.より以下の事
項を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
　2.外来駐車場にて来院するすべての患者のトリアージのみを行ってください。
・一人の患者につき１分程度を目安にしてください。
・重症患者は赤エリア担当者を呼び、優先的に処置・診察室に送る指示を出してください。
・中等度は黄エリア担当者（トリアージ部署に待機）に引渡し、一般外来へ移動させてください。
・軽症は患者誘導係に指示し、駐車場で待機させてください。
・ホットラインを持ち、救急車からの連絡に応えてください。
・診た患者の通し番号、氏名（わかる場合）、移動先を事務職員に随時伝えてください。
・バイタルチェックと症状、所見の記載を専用用紙に簡潔に行ってください。
3.基本的に持ち場を離れないでください。
離れる場合は赤リーダーDr.(赤ベスト)に許可を得てください。
4.その他、トラブルが生じた場合、赤リーダーDr.(赤ベスト)に相談してください。



　

内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部リーダーDr.より以下
の事項を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.トリアージ、重症患者のマネージメントをしてください。
多発外傷、バイタル不安定、意識消失、呼吸停止など、緊急処置の必要な患者をトリアージ部署から赤エリアに引継ぎ、救急外来、一
般外来にて処置をしてください。
中等症の患者は黄エリア担当者に引渡し、待合室に移動させてください。
初期治療終了後に速やかに転送手続きを行ってください。
3.基本的に持ち場を離れないでください。(赤ベスト着用)
離れる場合は本部リーダーDr.に許可を得てください。

4.その他、トラブルが生じた場合、本部リーダーDr.に相談してください。
　　赤エリアに「赤エリアDr.」がいない場合は「赤エリアDr.アクションカード」にも目を通してください。


 



　

内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部リーダーDr.より以下
の事項を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.重傷患者のマネージメントをしてください。
トリアージ部署で重症と診断された患者を引き継ぎ、赤エリアに移動させてください。
多発外傷、バイタル不安定、意識消失、呼吸停止など、緊急処置の必要な患者を処置・診察室にて処置し、高次施設への搬送準備を
し、転院に付き添ってください。
3.基本的に持ち場を離れないでください。
離れる場合は赤リーダーDr.(赤ベスト)に許可を得て下さい。
　4.その他、トラブルが生じた場合、赤リーダーDr.(赤ベスト)に相談してください。

黄エリアリーダーDr.


　
内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部Dr.より以下の事項を
確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.黄エリア医師の配置をしてください。（黄ベスト着用）
黄エリア医師のうち最低１名は一般外来担当としてください。
その他は特定の持ち場は決まっていません。赤エリア（救急外来）、緑エリア（外来駐車場）患者の転院時の付き添い、または同エリア
での処置を行います。
本部からの依頼があれば、他の黄エリア医師を医師の足りない部署に配置してください。
3.医師の足りない場合、その他トラブルが生じた場合、本部に連絡ください。
4.基本的に持ち場を離れないでください。
離れる場合は本部に許可を得てください。
黄エリアに自分しかいない場合は「黄エリアDr.アクションカード」にも目を通してください。

黄エリアDr.

　
内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部Dr.より以下の事項を
確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.中等症の患者のマネージメントをする。
中等症(経過観察の必要な患者)、検査待ちの患者を一般外来にてマネージメントをしてください。診断、初期治療が終了したら、黄リーダー
Dr.と相談の上、転院手続きを取ってください。
また、バイタルを頻回にチェックし、重症と判断されれば救急外来に移動させてください。
3.基本的に持ち場を離れないでください。
離れる場合は黄リーダーDr.(黄ベスト)に許可を得てください。
4.その他、トラブルが生じた場合、黄リーダーDr.(黄ベスト)に相談してください。

緑エリアリーダーDr.

　
内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部Dr.より以下の事項を
確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.軽症とトリアージを受けた患者の処置をしてください。
基本的に帰宅できる患者を診ることになりますが、その限りではありません。精査あるいは入院加療が必要と思われたら、黄エリア
に患者を送るまたは転院の手続きを取ってください。
3.緑エリアの医師のリーダーになってください(緑ベスト着用)。
医師が足りない場合、その他トラブルが発生した場合には本部に連絡してください。
4.基本的に緑エリアを離れないでください。
離れる場合は本部に許可を得てください。
緑エリアに自分しかいない場合は「緑エリアDr.アクションカード」「緑エリアトリアージDr.アクションカード」にも目を通してください。

緑エリアDr.

　

内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部Dr.より以下の事項を
確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.軽症とトリアージを受けた患者の処置をしてください。
基本的に帰宅できる患者を診ることになりますが、その限りではありません。精査あるいは入院加療が必要と思われたら、緑リーダー
Dr.(緑ベスト)と相談の上、赤エリア(処置・診察室)、黄エリア(一般外来)に患者を送るまたは転院の手続きを取ってください。
3.軽症とトリアージを受けた患者が来るので、精査あるいは入院加療が必要と思われたら、赤
エリア（救急外来）、黄エリア（一般外来）に患者を送るまたは転院の手続きを取ってください。

また、待合にいる患者、家族の急変に留意し、必要時には対処をお願いします。

4.基本的に一般外来を離れないでください。
離れる場合は本部に許可を得てください。
　 5.その他トラブルが発生した場合は、緑リーダー医師(緑ベスト)に相談してください。






　
内容　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、黄色リーダーNs.より以下の事項
を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.外来駐車場にて来院するすべての患者のトリアージのみを行ってください。
・一人の患者につき１分程度を目安にしてください。
・重症患者は赤エリア担当者を呼び、優先的に処置室に送る指示を出してください。
・中等度は黄エリア担当者（トリアージ部署に待機）に引渡し、黄色エリアへ移動させてください。
・軽症は患者誘導係に指示し、駐車場へ待機させてください。
・診た患者の通し番号、氏名（わかる場合）、移動先を事務職員に随時伝えてください。
・バイタルチェックと症状、所見の記載を専用用紙に簡潔に行ってください。
3.基本的に持ち場を離れないでください。
離れる場合は黄リーダーNs.に許可を得てください。
4.その他、トラブルが生じた場合、トリアージDr.に相談してください。







　

内容　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、黄リーダーNs.より以下の事項
を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.重症患者のマネージメントをしてください。
トリアージ部署で重症と診断された患者を引き継ぎ、赤エリアに移動させてください。
多発外傷、バイタル不安定、意識消失、呼吸停止等、緊急処置の必要な患者は赤エリアにて処置をしてください。
初期治療終了後には速やかに救急車による転送準備を行ってください。
3.基本的に持ち場を離れないでください。
離れる場合は災害対策本部長に許可を得てください。
4.その他、トラブルが生じた場合、救護所本部長に相談してください。

黄エリアリーダーNs.

　

内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、管理師長より以下の事項を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.集合したナースにアクションカードを配布し、各部署に配置してください。

3.黄エリア看護師のリーダーとなってください。（黄色ベスト着用）
黄エリア看護師のうち（　　　）名は待合室担当として中等度患者の処置にあたります。トリアージ部署で中等症と診断された患者を引
き継ぎ、待合室へ移動させてください。
その他は特定の持ち場は決まっていません。赤エリア、緑エリアの患者の検査などの移動または、同エリアの処置の補助を行います。
黄エリア看護師を本部の指示に従って看護師の足りない部署に配置してください。
4.看護師が足りない場合、その他トラブルが生じた場合、本部に連絡ください。
5.基本的に持ち場を離れないでください。
離れる場合は本部に許可を得てください。


黄エリアNs.


　
内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、黄リーダーNs.より以下の事項
を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.患者の搬送・処置をしてください。
黄エリアにて処置、医師の補助を行います。
赤エリアの患者の検査などの移動を行います。
黄リーダー看護師（黄ベスト）の指示に従って配置につき、各部署のリーダーの指示に従ってください。
3.基本的に持ち場を離れないで下さい。
離れる場合は黄リーダー看護師に許可を得てください。
4.その他、トラブルが生じた場合、黄リーダーNs.に相談してください。

緑エリアNs.

　
内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、黄リーダーNs.より以下の事項
を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.軽症とトリアージを受けた患者が来るので、必要な検査についてトリアージ医師の指示を受け
てください。（創傷部位のX線、症状に応じた採血）
また、待合室にいる患者、家族の急変に留意し、必要時には対処をお願いします。
緑リーダーDr. (緑ベスト)と相談の上、赤エリア、黄エリアに患者を送る手続きを取ってください。
3.患者の移動をボランティアに指示してください。
4.基本的に持ち場を離れないでください。
離れる場合は黄リーダーNs.に許可を得てください。
5.その他、トラブルが生じた場合は緑リーダーDr.に相談してください。


トリアージエリア事務


　


1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部Dr.より以下の事項を
確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）
確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
　2.トリアージ部署の設置をしてください。
記入台用の机を２台設置してください。
●準備するもの： ストレッチャー３台および担架３台、車椅子３台を駐車場に出してください。名前バンド、黒マジック等を準備してください。
3.患者リストを作成してください。
全ての患者の前腕にネームバンドを装着してください。（通し番号と名前を記入）
大規模災害用カルテを準備し、トリアージ医師、看護師が記入後、患者に持たせてください。（持てない場合は患者に洗濯バサミで装着）
全患者リストを作成（通過時刻、搬送先、５人単位）してください。
リストを随時、本部に提出してください。
　4.効率よいトリアージの補助をしてください。
状態の悪そうな患者を見かけたら、トリアージ医師、看護師を呼び、いち早くトリアージを受けさせてください。
●重症(赤)・中等症(黄)と判断された患者→優先的に処置・診察に入れるようにします。また速やかに転送準備をします。
●軽症(緑)と判断された患者→駐車場へ誘導します。患者誘導係りに引き継いでください。
（混雑が予想される場合、室内に要れず、必ず外回りで行くようにしてください。）
　5.基本的に持ち場を離れないでください。
持ち場を離れる時は本部に報告を行ってください。


総合案内　事務


　
内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部Dr.より以下の事項を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）

確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.本部と連絡を密にとり最新の情報を把握してください。
患者の現在の位置を把握し問い合わせに対応してください。
患者・家族に必要な情報を情報板に掲示してください。
3.その他トラブルが発生した場合は本部に連絡してください。
離れる場合は本部に許可を得てください。
4.基本的に総合案内を離れないでください。
離れる場合は本部に許可を得てください。

マスメディア担当


　
内容

1.大規模災害が発生しました。このアクションカードを受け取ったら、救護所本部Dr.より以下の事項を確認の上、記入してください。（可能な範囲内で）

確認事項（内容は随時更新されます）を確認してください。
・発生時刻（　　　　　　　　　　）
・災害の種類（　　　　　　　　　　）
・災害の場所（　　　　　　　　　　）
・病院に搬送される予想被災者の数（　　　　　　　　　　）
・被災者の到着推定時刻（　　　　　　　　　　）
・到着方法（救急車・ヘリなど）（　　　　　　　　　　）
2.マスメディア専用の電話に対応してください。
マスメディア専用の集合場所を設置する。
現場への出入りを規制する。
ラジオやテレビの時間に一致させて定期的な新しい情報公開を行う。（対策本部長あるいは上級医師に依頼する）
個々の担当者を重用しないよう注意。
3.基本的に本部を離れないでください。
離れる場合は本部に許可を得てください。
4.その他トラブルが発生した場合は本部に連絡してください。

アクションカード





アクションカード





来院患者の状態把握と迅速な選別





業　務





場　所





医師





外来駐車場


（トリアージエリア）





アクションカード





赤エリアリーダーDr.





業　務





医師





 救急外来


(赤エリア)





場　所





トリアージ、重症患者の処置・転送のマネージメント





赤エリアDr.





アクションカード





場　所





業　務





処置・診察室


(赤エリア)








医師





重症患者のマネージメント





アクションカード





業　務





場　所





医師





待合室内の中等度患者の処置


他の黄医師の必要部署への配置・調整 重症患者の搬送指示





一般外来


（黄エリア）





アクションカード





業　務





場　所





医師





一般外来


（黄エリア）





中等症患者のマネージメント





アクションカード





外科系医師








業　務





場　所











外来救護所


（緑エリア）





縫合、シーネ固定など


外科系処置ができること





外科系軽症患者の処置


緑エリア医師の指揮





アクションカード





外科系医師





業　務





場　所





外来救護所


（緑エリア）





外科系軽症患者の処置





縫合、シーネ固定など


外科系処置ができること








トリアージエリアNs.





アクションカード





業　務





場　所





来院患者の状態把握と迅速な選別





看護師





外来駐車場


（トリアージエリア）





赤エリアNs.











アクションカード





場　所





業　務





救急外来


（赤エリア）





看護師





重症患者のマネージメント、搬送の準備





アクションカード





場　所





業　務





集合したNs.の各部署への配置・調整（アクションカード配布）


黄エリア看護師リーダーとして、検査時、転院時の患者搬送を指示（黄色ベスト着用）


中等症とトリアージを受けた患者の受け入れ





一般外来


（黄エリア）





看護師師





【※ここでは各エリアのリーダーNs.を黄エリアナースが併任する形式とします。】








●赤トリアージ看護師（　　　人）・・・・外来駐車場で重症患者のトリアージを行う。


●赤エリア看護師（　　　人）・・・・・・・・救急外来で重症患者の処置にあたる。


●黄エリア看護師（　　　人）・・・・・・・・・一般外来にて中等度患者の処置にあたる。検査時、転院時の患者搬送の付き添いをする。


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  その他の看護師は必要に応じて振り分けてください。


●緑トリアージ看護師（　　　名）・・・・・外来駐車場にて軽症患者のトリアージを行う。


●緑エリア看護師（　　　人）・・・・・・・・・外科処置を介助できる看護師は駐車場にて軽症者の処置にあたる。





アクションカード





業　務





場　所





患者の検査、転院搬送付き添い、


エリア内における処置の応援





看護師





一般外来


（黄エリア）








アクションカード





業　務





場　所











外来駐車場


（緑エリア）








待合室での急変の監視 トリアージ医師の補助 外科系軽症患者の処置





看護師








アクションカード











場　所





業　務





外来駐車場


（トリアージエリア）














事務系職員





トリアージ部署の設置　来院した患者リストの作成


効率よいトリアージの補助





内容





アクションカード





場　所





業　務





事務系





患者、家族への問い合わせに応じる





総合案内





アクションカード





場　所





業　務





事務職員





院内指定場所





マスメディアに効率よく対処する








40
40

