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①建物被害
の4割は火
災焼失と予
想（8件）
→自衛初期
消火

②避難所に
収容しきれ
ない
→在宅避難

2022@Yayoi Kitamura

「震度６強の地震の時、何が起こるか」についての、豊島区の試算を示します。

重要なのは２点です。第一は、建物被害の４割は火事によるということです。阪
神淡路大震災の経験から、消防署は救助より消火を優先することになりましたが、
すべての火事にかけつけられません。火災発生件数が８というのは意外に少ない
と感じましたが、地域での初期消火が重要です。

消防団は、消防署の指示に従って活動するので、地元から消火活動ができるとは
限りません。
町会では、自衛消防活動を具体的にどうするかも考え始めましたが、まだ、核に
なる人探しから始めなければならないと思っています。

第二は、避難所には、すべての避難を必要とする人を収容しきれない、というこ
とです。火事や家屋の倒壊があった人であっても６５％しか収容できない計算で
す。コロナ禍にあっては、さらに減少します。ですから、災害時には避難所に行
けばいいわけではなく、在宅避難や知人の家、遠方への避難を準備する必要があ
ります。

ライフラインで一番被害が大きいのはガスで88%、水道が23.9%、下水が24.9%、
電気10%、通信2.4%と予想されています。断水や通信停止は、意外と少ないと
感じるかもしれませんが、10%といっても、近所の10軒のうち1軒が停電するの
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ではなく、ある地域は100%不通になるかもしれません。

また、電力配信の拠点が被災すれば配信先100%が停電します。

ですから、すべてのライフラインが止まった場合の準備をしておいた方がいい、
と思います。令和元年台風15号では、千葉県で、強風で電信柱と木が倒れて停電
が⾧期に継続しました。
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第４回 雑司が谷公園運営協議会資料(2021.12)より転載
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ライフラインの復旧のイメージを示した図です。電気1週間、電話10日程度、ガ
ス4週間、上下水道4週間以上です。
東日本大震災では、仙台との電話やメールは3日間、つながりませんでした。ほ
かにも、ゴミ収集、交通機関等も停止します。
いつもと同じ生活は見込めない条件の下で、困らないような準備が必要です。
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令和4年5月に、東京都は直下型地震による被害想定を更新しました。前の想定
よりも、かなり詳しく記載されていますので、是非、読んでください。ネットで
公開されています。ここにも貼り付けましたが、文字が見にくいと思います。ご
自身でネットの操作ができなければ、印刷してくれる知り合いに頼んでください。
頼まれた人にも役立つ情報です。
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「練馬区防災研修資料より」

「水害にあった時に」
https://blog.canpan.info/shintsuna/archive/1420

水害の場合の例ですが、建物が被害を受けたときに、どんな手続きをして、どん
な保障が得られるかは「水害があった時に」という資料がわかりやすいです。
また、保険についても、ご検討ください。
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福祉施設・特別支援学校
入所者・通所（学）者

施設（学校）職員
＋行政？
＋外部応援？
（＋当事者・家族？）
＋学校運営協議会？

福祉救援センター

救援センター
学校教員・行政・町内会
学校運営協議会福祉室

自主的な中継拠点
は有用：
マンションのエン
トランスなど 在宅避難

心障センター
受付１名？
＋行政？
＋外部応援？
（＋当事者・家族？）

車中泊

広域

情報・物資・人手

公共駐車場？

小学校体育館・教室

避難行動

10

職場

病院、知人
公共施設、
ホテル

避難行動

避難生活

避難生活

避難生活

⑤避難行動

補助救援センター

ここでは、災害が起こった時の避難先を示しました。
まず、右下から見てください。

災害が起きても、自宅が壊れたり火事にならなければ、在宅避難できるように準
備しておくのが基本です。私は備蓄は2週間をお勧めしています。特殊な医薬品
が入手できるには2週間かかるそうです。また、新型感染症で自宅待機が推奨さ
れるのが2週間だからです。
並んで購入したり、エレベータが止まって階段で運ぶのが大変な人は、十分に準
備をすることを、おすすめします。

余震で家が壊れそうな時に、車で過ごすというのは、熊本地震で多く起こりまし
た。

自宅や近隣に駐車場があれば車中泊できますが、町会地区には駐車場はあまりな
く、機械式の駐車場だと車は出せなくなるかもしれません。車に保険をかけてお
くことも大事です。

もし、家が壊れたり、火事になったら、避難所か知人の家などに行くことになり
ます。
交通機関が使えれば、ライフラインが生きている広域に避難するのもお勧めです。
停電などでATMが停止するので、移動するための現金も用意しておく必要があ
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ります。

避難所への避難をする場合には、避難所で移動できるか、洋式トイレがあるか、
避難訓練は行われているかなどは、事前に確認しておく必要があります。

救援センターに福祉避難室があると、要配慮者は助かります。しかし、福祉避難
室をどう準備するかは、あまり決まっていません。

福祉避難室でも滞在が困難な場合には、福祉救援センターに移動する計画ですが、
誰が開設・運営するのか決まっていない場合がほとんどです。
福祉救援センターには、福祉施設、支援学校、心身障害者センターなどが指定さ
れたり、協定を結んでいますが、収容できる人数が少ないのが課題です。
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豊島区では、避難所でなく救援センターと呼んでいます。都内は、この呼び方を
する自治体が多いです。これは、避難してくるだけでなく、在宅避難の人も、情
報や物資を取りに通ったり、ニーズを申し出る拠点となるという意味です。

11町会の居住者が、1か所に物資を取りに来るのも大変なので、多くの被災地で
は、町会ごとに拠点を作って、救援センターからの物資や情報を中継していまし
た。

情報でしたら、救援センターから直接にLINEなどで伝達できるといいと思いま
す。
救援センターにLINEのQRコードが貼られることも多くなりました。

豊島区では、区民ひろばは補助救援センターになっていて、物資が届き始めたこ
ろに、救援センターの補助的に開設されると言われています。
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浸水予測、火事の危険、救援センターの位置を示した地図は、区役所危機管理課
で入手できます。
豊島区の防災地図の裏にあった情報を転載しました。災害発生直後は、どの部署
も混乱していて、役に立つ情報は発信しにくいと思いますが、いろいろな情報源
を、平時から持っていると役に立ちます。区役所防災危機管理課に、時より、お
立ち寄りください。いろいなパンフレットがあります。
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https://www.city.toshima.lg.jp/044/bosai/taisaku/b
osaijoho/documents/assennmousikomi.pdf

在宅避難に際しては、まず、第一に、地震による家の中の被害が少なくなるよう
にしておきます。

家具固定、ガラスの飛散防止フィルム、食器扉のストッパーをつけます。

また、停電と断水の対策をします。
電気が止まると、エレベータ、信号、公共交通機関などの移動手段が止まること
も想定しておきます。
通信も止まることがあります。

家の中では、お風呂が通常のようには使えません。風呂の水を汲み置きして生活
用水に使うことは、昔から言われています。入浴する代わりに大判のウエット
ティッシュや水のいらないシャンプーも使えます。

冷蔵庫、冷凍庫も停電すると機能しなくなりますので、生肉や生魚は早く焼いて
食べてしまうことをお勧めします。氷はビニール袋や容器に入れれば、水として
有効利用できます。

ガスも止まる場合には、カセットコンロを代用します。太陽光バッテリーや電池
で動く機器を準備しておくのも大事です。
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電池式ラジオ、電池式のスマホ充電器は、電池と一緒に備蓄しておきます。電池
式のテレビもあります。
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災害時のトイレは大問題です。断水で水洗にならなかったり、マンションなどで
下水管が破損すると汚物が管から漏れて、他の家に損害を与えることがあります。

大規模災害時には、マンションでは、排水管の安全が確認されるまでは、便袋
（携帯トイレ）をかけて、便を取り分けます。凝固剤や消臭剤とセットで売って
います。猫砂や新聞紙で代用することもあります。とりわけた便は、通常の燃え
るゴミと一緒に出すと、収集車や作業員を汚染させるので、別にトラックで回収
することを広報している自治体もあります。ペット用の排泄シートが割安、とい
う話も聞きます。

尿を取るのに大判の尿取りシートを使うのとゴミが増えるので、尿は紙コップに
取って、凝固剤で固めて捨てるのが、一番、ゴミを少なくすると思います。
高価な防災グッズよりも有効な方法があります。各自で、いろいろな工夫ができ
ますので、知り合いと共有してください。

配管に支障がない場合は、風呂の残り湯などで汚物を流すこともできます。トイ
レによって機能が違いますので、ペットボトルに入れた水何リットルで流れるの
か、勢いをつけて流さないといけないのか、など、調べておくことをお勧めしま
す。

逆に、配管が破損しているかわからない段階では、すべての排水を止めるのが安
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全です。
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右の写真は、我が家の玄関扉の内側です。
いくつかのパターンの行動手順や災害時に必要な情報を印刷して、玄関扉の内側
にジップロックに入れて、ぶら下げてあります。
災害が起こったら、どうしたらいいか、備蓄はどこにあるかを、私がいない時に
家族が見るために書いてあります。私自身も、いざとなると気がどうてんするか
もしれないので、書いておくと安心できます。

左のマグネットに「避難済」「屋内待機」と書いてあります。
これは、火事で逃げるときに使うために作りました。

自分でできることはたくさんありますので、災害のニュースを見たときに、「同
じことが、自分に起こったら、何が必要か。どうしたら被害を避けられたか。」
を考え、周囲の人とも話題にして、準備を積み重ねていただきたいと思います。

右の赤いには、ハワイ制の災害準備カードの様式が入っていました。
しっかりした透明のクリアファイルにマグネットをつけたものです。しっかりし
ているので、家中に周知したいことを入れるために貼ってあります。

左の写真は、町会の防犯部⾧の自宅にある貯水タンクです。水道水を、数年保管
したところだそうですが、まだ、汚れはほとんどなかったそうです。
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これも、町会の役員さんの私物の太陽光発電パネルと蓄電池です。
太陽光パネル付きのランタンとヘッドランプも、用意されていました。
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重要 機器名 使用方法 代替 対応 品番 メーカー 連絡先 対策

◎ 自宅入り口
のリフト

コンセント × 使用できない EDS-1-10 
9814144

大邦機電 0475-32-4811 バッテリー充
電式に修理交
換

◎ 入浴用リフ
ト

バッテリー
充電式

× 使用できない LS4000―
T1501－
200236

積水ホーム
テクノ い
うら

03-5939-8644
090-2785-9352

バッテリーを
二個持つ

〇 電動車椅子 バッテリー
充電式

〇 自走に切り替
える

アクセス バッテリーを
二個常に充電

〇 吸入器 コンセント 〇 乾電池で使用
する

NE-U22 オムロン 乾電池単3を多
めに用意（2
個）

電動歯ブラ
シ

バッテリー
充電式

〇 普通の歯ブラ
シ使用

ソニッケ
アー

歯ブラシの予
備

テレビ コンセント × 使用できない 電池式
〇 ＤＶＤ再生

機
コンセント × 使用できない

◎ カセット
テープレ
コーダー

コンセント 〇 乾電池で使用
する

RX－M40Aパナソニッ
ク

乾電池単1（4
個）

〇 iPad, 
iPhone

バッテリー
充電式

〇 乾電池式充電
器使用

乾電池式充電
器を用意

電動ベッド

電気を使う機器
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これは、重度の心身障害の青年の場合に、家で使っている電気製品を書いてもら
いました。一番右には、停電になった時に、どうするかを書いてもらいました。
こういう風に書き出しておくことで、いざ、停電という時に、慌てないですみま
す。
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マイ持ち出しバック:1-3日分

18

老眼鏡、コンタクト、眼鏡、入歯

常備薬、シップ、バンドエイド、粘着包帯、
紙テープ、マスク、鎮痛剤、体温計、解熱剤、風邪薬、
トローチ

ヘッドライト、電池式ラジオ、電池、笛、電池式TV

現金、印鑑、クレジットカード

ティッシュ、ウエットティッシュ、おりものシート（尿とり
シート）、かみそり、歯ブラシ、弾性ストッキング、アイマ
スク、耳栓

傘、レインコート、アルミシート、便袋、（ゴム）軍手、ヘ
ルメット、帽子、靴には踏み抜き防止中敷き

靴下、下着上下、Ｔシャツ、トレパン、スカーフ、寝袋

カロリーメイト、飴など、水、食べ物

免許証、保険証、障害者手帳、定期券、家族の写真
時間をつぶすもの(本、トランプ）

携帯電話・充電器、鍵、自転車鍵

断熱マット、断熱ブランケット、小テント

写真：持ち出し
バック置き場
○○Ｋｇ

ここに、持ち出しバックの内容の例を挙げました。人によって、この内容は変
わってくると思いますので、自分のバックを作る参考にして、修正してください。
バックを誰かにとりに行ってもらうかもしれないので、場所を示した図や写真を
左に貼る場所を作りました。

バッグは、自分で持てる家族は一人ずつ用意しましょう。着替えは、夏冬で交換
します。持てる重さも確認しましょう。

ちょっと特殊なものに、おりものシート（または、尿取りシート）というのを上
げました。水がないと洗濯ができないので、着替えができないまま1週間、2週
間過ごしたという話は、大地震ではよくあります。パンツは交換できないけれど、
局部だけシートを交換することで、最低限の清潔を確保することができます。

また、トイレに簡単に行けない場合もあるかもしれません。パンツに入れるタイ
プの尿取りシートがあると、少し、安心です。
体調が悪いと下痢をしやすくもなったりするので、心配な人はリハビリパンツも
いいかもしれません。

車中泊では、エコノミークラス症候群が問題になりました。お母さん世代の人が、
一番、我慢した姿勢で眠って、最初に発症すると言われています。予防用の弾性
ストッキングも用意しておくと安心です。片足3000円程度です。
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在宅避難に必要な物を確認：ローリング・ストック法
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〇:安全、？：要調査、＊：要対策を左欄に入れてください。 （1人用）

食糧 （７）日分
無洗米５K,レトルトご飯６、乾麺１、即席めん３、主菜缶詰６、レトルト食９．果物缶１、野
菜ジュース９、チーズ１、かまぼこ１、菓子３、栄養補助食品３、健康飲料粉末１、飲料
500mlx6、レトルトかゆ、ふりかけ、塩昆布など
飲料水（７）日分 １日３リットル、ボトル10本

便袋 （７）日分 １日最低２セット 14セット

カセットコンロ

カセットコンロのガス （７）日分、１本２時間（1日3本？）
必要な医薬品：

冷蔵しなければいけない物：薬の常温保存期間

現金、貴重品（通帳、印鑑、保険証、マイカード、障害者手帳）

マスク1箱、ラテックス手袋1箱、ビニール袋（大、中：各30枚）、ラップ、ティッシュ５、
トイレットペーパー12ロール、ウエットティッシュ、ホカロン28
ヘッドランプ、携帯充電器（電池式）、電池、チャッカマン
情報入手方法（避難所に行く、家で入手:net, FMラジオ、伝達を受ける）
配給受け取り（取りに行ける、持ってきてほしい、その他）

（参考）東京都. 「日常備蓄」を進めましょう（4人分）

在宅避難に必要な備蓄を確認します。水害で、すぐに水が引く予測であれば、３
日分備蓄で足りるかもしれません。大震災でしたら、７日とか14日分あると安
心です。他に、新型インフルエンザなどが流行して、ライフラインはあるけれど
家から出ない方がいい場合もあります。
これは、最低限、推奨される量です。災害時、体調を崩すこともあるので、レト
ルトのおかゆもあると便利です。そのまま食べられるからです。

スライドの数字は黒は一人分、青は4人分で書きました。

食べ物や消耗品は、備蓄分を確保してしまっておくのではなく、ローリングス
トック法といって、多めに買って、使いまわす方法が経済的にも効率がよいと言
われています。例えば、5年保存できる水は割高だからです。
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高齢者には、おむつ等、医薬品はできれば2週間分をお勧めしています。
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ペットを飼っている人は、ペットフードの備蓄のほかに、最悪、避難するときに、
ペットを入れるキャリーバック（写真は猫の場合）等を用意します。

22



地震時の行動手順：夜、家で一人の時（移動中、仕事中、旅行中等）

23

一人でできるか、あるいは手助けを得てできるか確認してください。
〇:できる、？：要調査、＊：要対策を左欄に入れてください。

けがをしていないか確認（バンドエイド、包帯、抗菌軟膏）
家から出火していないか確認(避難、通報、消火）
危険な物（ガラス・陶器）が散乱していないか確認(スリッパ or 靴）
携帯電話を探す、ウエストポーチに入れる

テレビ（電池式ラジオ）がつくか確認(震源地と原発との距離を確認）
玄関まで移動できるか確認（室内扉、玄関扉）

玄関から外（廊下）に出られるか確認
近所に火事がないか確認（火事：防災センター・管理員に連絡：スマホに電話・メー
ルを登録）
やかん、水筒、鍋に水をくむ

○○に自分の安否を連絡、家族の集合場所（ ）

□災害伝言ダイヤル171(ママの携帯）、□web171、□メール、□メッセージ、□家族の
LINE、□ツイッター、□知人とのLINE、□FaceBook
□遠方の電話中継地（○○県の伯父 ）
近所の安否確認

その夜に寝る場所・翌朝に食べる物（飲み物）の確保

これは、私の行動手順です。夜、一人で家にいた時に何をするのか。
とっさに考えがまとまらないので、事前に考えておきます。
そうすれば、無駄な行動をしたり、本当にすべきことをしたんだろうかと後で悩
むことが減ります。

色々な場所、色々な場面を考えておくとよいと思います。
頻度の多いことから考えて、遠方に外出した場合などまで考えます。
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24

家族が一緒なら、なんとかなるけれど、子供や障害者が一人でいたら、どうした
らいいか、のお悩みは多いです。

我が家の子供が小学生の時に、大地震が起きて、私が職場から帰れない時に、近
所の人に頼みそうなことを列挙してみました。子供が、その時に、頼むことを指
さして、頼めるように。

近所の誰に頼むかを、子供と相談して、事前に、その人のところに、「災害の時
に、こんなことをお願いできますか？」と、あいさつに行きました。子供の同級
生の家、近所の人などです。

なかなか頼みにくいので、小学校の引き取り訓練の時などに、話をするといいと
思います。

2022/11/8
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•

•

•

最後に、被災地支援の経験豊富な知人から習った教訓をご紹介します。
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•

時間は、ここまでですので、この後は、資料を読んでいただければ幸いです。
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共助としては、1段目に、災害発生時に、近所ですることとして、様子を見に行
く、一緒に避難する、困ったことがなにかを聞きに行くといったことを紹介しま
した。

誰が行くのがいいのか？
ご本人は玄関まで来られるのか、玄関に来るまでにどのくらいの時間がかかるの
か？も知っておくと、災害が起きてから慌てないと思います。

二段目は、避難所では、高齢者や紹介者には、どういう準備をしておけばいいか、
という案を書きました。
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28

避難所の運営主体は、全国的に、避難者ということになっています。
施設管理者である学校は使い方の指導をします。
区役所職員は、現状では、最初の設定には中心にならざるをえませんが、区の災
害対策本部との調整が役割です。

避難者で避難所運営協議会を作って、運営することが推奨されていて、
豊島区でも、救援センター運営調整会議がもたれ、救援センター開設キットを用
意して、令和3年から、訓練が始まっています。
南池袋小学校では、令和4年10月2日に訓練を行う予定です。

自治体が防災リーダーを養成したり、防災士の資格取得に補助金を出して、避難
所を運営する人材育成をする場合もあります。豊島区でお令和4年から、防災士
資格取得に補助金が出るようになり、女性防災リーダーの研修も実施しています。
⾧期からも、推薦するといいと思います。

要配慮者関係でいうと、左の黒枠に書いたように、介護保険の居宅サービス、ヘ
ルパーさんや訪問リハビリなどは、避難所に避難している間は、避難所に来てく
れます。ですから、介護保険のヘルパー事業所には、どこに避難する予定かは、
伝えておいていただきたいと思います。

他に、避難所の運営には、外部の支援者が手伝うこともあります。
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あら科医j目、いろいろな組織とつながっておくと、災害時に早く支援要請ができ
ます。
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町会の地区で、一番、近い救援センターは南池袋小で、ここが一番近いのは11
町会があります。

一般には、体育館を主に使いますが、被害がとても大きくて学校が休校になるよ
うな場合には、教室をどう使うか、絶対使えない場所はどこかを書き込んだ素案
は、何年か前に、おおざっぱに作られました。このままで、つかえるというわけ
ではなく、コロナ対応での修正案が区防災危機管理課により作られています。さ
らに、現実的な案の作成も求められています。

大規模災害発生時（震度５強以上）では、区役所から15Km以内に住む区役所職
員などが駆け付けることになっています。町会も、入口の暗証番号をいただく予
定です。
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•
•
•
•

区以外にも、いろいろな公的な情報源がありますので、平時から、あるいは、他
の地域で大きな災害が発生した時に、どのような情報が、いつ発信されているか、
見てみてください。
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