
【本教材について】

 テーマ： １．防災リーダーの役割／住民（構成員）の自助意識を高めるには

 単元名： ２．地域の「自助力」を高める

 所要時間： ９０分程度（休憩時間を含まない）

 準備：

1. ワークで使用する資料とボールペン１本、テキスト、自治体のハザード
マップを参加者に配布して下さい。

2. 適宜、スライドの追加や変更をすることができます。参加者の特性
（自主防災組織等の会長が多いか、在職期間が長いかなど）に応じて、
内容の追加・削減や修正・変更を検討することで、より良い研修効果
が期待できます。

3. 黄色い網掛け部分は、自治体で定めている事項に合わせてください。
※網掛けのないページ、文章・図表も、必要に応じてカスタマイズして
ください。

4. 自治体の防災に関する支援・助成制度に関する説明を追加する等、
カスタマイズを検討するとよりよい効果が期待できます。

令和８年１月７日更新



《 テーマ１ 》

防災リーダーの役割／住民（構成員）の
自助意識を高めるには

２．地域の「自助力」を
高める

自主防災組織等のリーダー育成研修



学習目標と内容

＜学習目標＞

自助意識を高めるための方法を理解する

自宅・地域の災害リスクを理解する

災害時の対応と備えを理解する

＜目次＞

（１） 災害リスクを理解する

（２） 発災時の対応と日頃の備え

（３） 避難生活と日頃の備え

2



「自助力」を高めるポイント

災害に対する正しい理解

3

個人・家庭での備え

災害の被害と影響を理解しておく

災害時の正しい対応を理解しておく

個人・家庭で安心・安全に生活を送る
備えをしておく

研修・訓練を通じた実行力の強化

研修・訓練に参加し、実行力を高めておく

１

２

３



自分ごとに
する

「自助力」を高める方法

4

災害を自分ごととしてとらえて、対応と備えを理解し、
行動につなげていく

自宅・地域の
災害リスクを

理解

対応と備えを
理解する

実際に
行動する



0 20 40 60

【参考】自助意識の現状

5

参考：内閣府「令和４年度防災に関する世論調査」、https://survey.gov-online.go.jp/r04/r04-bousai/を加工し作図

各家庭が大地震に備えて、行っている対策

停電時の足元灯や懐中電灯
などを準備している

食料・飲料水、日用品、医薬品
などを準備している

家具などを固定し、
転倒等を防止している

54.2%

40.8%

35.9%

N=1791

近年、自助の意識は高まってきているが、まだ不十分

https://survey.gov-online.go.jp/r04/r04-bousai/
https://survey.gov-online.go.jp/r04/r04-bousai/
https://survey.gov-online.go.jp/r04/r04-bousai/
https://survey.gov-online.go.jp/r04/r04-bousai/
https://survey.gov-online.go.jp/r04/r04-bousai/


（１） 自宅・地域の災害リスクを
理解する



災害にはどのような

被害があるのでしょうか？



日本各地で発生している災害

8（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

2011年 ３月11日 東北地方太平洋沖地震（東日本大震災）【震度７、大津波】

2013年 ４月13日 淡路島付近の地震（淡路島地震）【震度６弱】

2014年 ８月 平成26年８月豪雨（土砂災害）

11月22日 長野県神城断層地震（長野県北部地震）【震度６弱】

2015年 ９月 平成27年９月関東・東北豪雨

2016年 ４月16日 平成28年熊本地震【震度７】

2017年 ７月５～６日 平成29年７月九州北部豪雨

2018年 ６月18日 大阪府北部を震源とする地震（大阪北部地震）【震度６弱】

６月28日～ 平成30年７月豪雨

９月６日 北海道胆振東部地震【震度７】

2019年 ９月 令和元年房総半島台風（台風15号）

10月 令和元年東日本台風（台風19号）

2020年 ７月 令和２年７月豪雨

2021年 ２月13日 福島県沖地震【震度６強】

2022年

2023年

７月３日

８月７日～
３月16日
６月15日
９月17日～
５月５日

７月１日から３日の東海地方・関東地方南部を中心とした

大雨（熱海伊豆山土石流災害）

令和３年８月の大雨

福島県沖地震【震度６強】

石川県能登地方を震源とする地震【震度６弱】

令和４年台風第14号

石川県能登地方を震源とする地震【震度６強】

2024年 １月１日 令和6年能登半島地震【震度７】

東日本大震災
2011（平成23）年3月11日

写真：総務省消防庁ホームページ

九州北部豪雨
201７（平成2９）年７月
写真：国土交通省ホームページ



地震・津波災害の主な被害

9（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

建物倒壊 津波

出典：石川県「令和６年能登半島地震アーカイブ 震災の記憶 復興の記録」 出典：宮古市災害資料アーカイブ／提供者：宮古市教育委員会 文化課
（市史編纂室）

土砂災害 延焼火災

出典：石川県「令和６年能登半島 写真で見る被害状況」出典：石川県「令和６年能登半島 写真で見る被害状況」



地震・津波災害の主な影響

10（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

写真：多摩市ホームページ

写真：内閣府 防災情報のページ

写真：総務省消防庁ホームページ

写真：国土交通省ホームページ

停電

電話使用不可/ネット使用不可下水道の使用不可

断水/ガス供給停止



（参考）■■市に想定されている地震の被害

11（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

出典：東京都「首都直下地震等による東京の被害想定」

想定地震
• ■■地震 （震源： マグニチュード： 最大震度： ）

主な被害
• 人的被害（死者●●名、負傷者●●●名）

• 物的被害（建物倒壊、火災、液状化、土砂災害）



風水害の主な被害

12（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

外水氾濫

土砂災害高潮

出典：国土交通省中国地方整備局「平成30年7月豪雨の写真・動画」

出典：国土交通省近畿地方整備局河川部「平成30年9月台風21号による
高潮・大雨の概要（近畿管内）第２報」

出典：岡山市「平成３０年７月豪雨における状況」

出典：国土交通省中国地方整備局「平成30年7月豪雨の写真・動画」

内水氾濫



風水害の主な影響

13（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

写真：兵庫県ホームページ

写真：千葉県ホームページ

写真：総務省消防庁ホームページ

写真：宮古島地方気象台ホームページ

停電（倒木や土砂崩れなどによる）

上下水道の使用不可通信障害

断水（施設被害、停電などによる）



（参考）■■市に想定されている大雨・台風の被害

14（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

出典：千代田区「洪水ハザードマップ」

大雨や台風による主な被害
• 高潮による浸水

• 洪水による浸水

• 低地帯等の内水氾濫による浸水

• 大雨による土砂災害（土石流、がけ崩れ等）

• 強風・竜巻による家屋倒壊等



自宅・地域の災害リスクを

理解できていますか？



■■市の地震・津波ハザードマップの見方

災害の情報

16（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

 想定されている震度

 津波の浸水深

 津波到達時間

 土砂災害警戒区域

 土砂災害特別警報区域

危険な場所と役立つ情報が掲載されています

＜避難場所＞

 指定緊急避難場所 （津波避難施設含む）

 一時避難場所

 広域避難場所

 地区内残留地区

＜避難所＞

 指定避難所

 福祉避難所

避難場所等の情報

自治体のハザード
マップを見ながら
確認しましょう



【個人ワーク】自宅・地域の状況チェック

17（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

＜記入すること＞

 自宅の種類

 建築時期

 構造

 地域の特徴

自宅の状況をワークシートに書いてください



【個人ワーク】地震・津波災害リスクチェック

18（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

自宅の地震・津波災害リスクをワークシートに書いてください

＜記入すること＞

① 地域の想定最大震度

② 津波の浸水深、到達時間

③ 土砂災害の可能性

④ 液状化の可能性

 その他の災害リスク（あれば）



■■市の洪水・高潮ハザードマップの見方

19（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

参考：国土交通省水管理・国土保全局 河川環境課水防企画室 「水害ハザードマップ作成の手引き」

ハザードマップに記載されている情報の意味を
正しく理解して、読み解く必要がある

災害の情報

＜避難場所＞

 指定緊急避難場所

 自主避難施設

＜その他＞

 地下街等（建設予定又は建設中を含む）

 要配慮者利用施設

 大規模工場等

 水位観測所

避難場所等の情報

 浸水想定区域と浸水深
（想定規模最大）

 家屋倒壊等氾濫想定区域

 浸水継続時間

自治体のハザード
マップを見ながら
確認しましょう



■■市の土砂災害ハザードマップの見方

20（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

参考：国土交通省「土砂災害ハザードマップ作成ガイドライン」、令和２年１０月、ｐｐ．４-5
凡例出典：品川区「品川区防災地図」、令和５年２月（令和７年４月一部修正）

土砂災害警戒区域等に指定されているのは
人家がある場所のみ

災害の情報

＜避難場所＞

 避難施設その他の避難場所

 避難路その他の避難経路

＜その他＞

 要配慮者利用施設

 土砂災害に関する情報伝達方法

避難場所等の情報

 土砂災害警戒区域

 土砂災害特別警戒区域

 急傾斜地の崩壊、土石流、地滑り

自治体のハザード
マップを見ながら
確認しましょう



【個人ワーク】自宅・地域の状況チェック

21（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

＜記入すること＞

 自宅の種類

 建築時期

 構造

 地域の特徴

自宅の状況をワークシートに書いてください



【個人ワーク】水害リスクチェック

22（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

＜記入すること＞

①河川の洪水等による、

浸水害の可能性

②高潮

③土砂災害

※浸水深と、浸水継続時間も

記入する

自宅の水害時のリスクをワークシートに書いてください



■まち歩き＋防災マップ作成 （大島地区：神奈川県川崎市）

【事例】まちあるきの事例

23（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

参考：川崎区区民会議地域を育むまちづくり部会「みんなで作る！地域防災マップづくりのすすめ」、平成２８年３月

• 町内会の役員、小学校の生徒・保護者、消防署、警察署、区民会議
委員など様々な人の参加のもと、当時作成中だった、地域で防災
マップづくりを推進するための冊子『地域防災マップづくりのすす
め（案）』を使って、大島地区で災害が起きたときに役に立つもの
や危険なものなどを見つけ、実際に地域防災マップ作りを行った。

• 参加者からは、「地域の方と顔見知りになれて良い」「（地区内に）
井戸があったことが分かった」「地域を知る良い機会だった」と
いった意見を聞くことができた。



■防災マップの作成 （本町第一親交会自主防災組織：宮城県岩沼市）

【事例】防災マップ作成の事例

24（１） 自宅・地域の災害リスクを理解する

出典：宮城県「みやぎ地域防災のアイディア集」、令和３年３月、p．１４-15

• 専門知識を持つ役員らが町内を歩き、地形や土地利用もふまえて
調査した情報を基に、危険箇所や防災上の資源を把握できる独自
の防災マップを作成した。

• 町内会の住民が集まる防災訓練において、大きく印刷した防災
マップを貼り、まち歩きで点検した結果やマップの記載事項を
説明した。

• 住民との意見交換を通じ、防災マップの見直し事項の確認を行う
とともに、全戸配布を行った。



休 憩
（１０分間）



（2） 自分と家族の命を守る
発災時の行動



地震時にはどのような

対応をする必要があるのか、

イメージトレーニングをして

考えてみましょう！



28

ある日、自宅のリビングで過ごしていると、
突然、真下から突き上げるような
大きな揺れが発生しました！

このとき、あなたはどうしますか？

【選択肢１】

頑丈な机の下などに
隠れて頭を守る

【選択肢２】

出口を確保するため
にドアを開ける



29

ある日、自宅のリビングで過ごしていると、
突然、真下から突き上げるような
大きな揺れが発生しました！

このとき、あなたはどうしますか？

【選択肢１】

頑丈な机の下などに
隠れて頭を守る

【選択肢２】

出口を確保するため
にドアを開ける



身の安全を守る

身の安全を守る

30（２） 発災直後の対応と日頃の備え

参考：東京消防庁「地震 その時１０のポイント」、
https://www.tfd.metro.tokyo.lg.jp/lfe/bou_topic/jisin/point10.html#anc_01

地震発生時は、何よりもまず身の安全を守る行動をとる

ゆれを感じた時、緊急地震速報を受けた時は、
身の安全を最優先に行動する

物が「落ちてこない」 「倒れてこない」
「移動してこない」空間に身を寄せる

（例）頑丈な机の下など

無理に行動せず、安全な場所で揺れがおさまるのを待つ



31

揺れがおさまったので、周りを見渡すと、
家具が転倒し、色々なものが散乱していました

このとき、あなたはどうしますか？

写真出典：東京消防庁「自宅の家具転対策」、
https://www.tfd.metro.tokyo.lg.jp/lfe/bou_topic/kaguten/measures_house.html

【選択肢１】

家族の安否を
確認する

【選択肢２】

出口を確保するため
にドアを開ける



32

揺れがおさまったので、周りを見渡すと、
家具が転倒し、色々なものが散乱していました

このとき、あなたはどうしますか？

写真出典：東京消防庁「自宅の家具転対策」、
https://www.tfd.metro.tokyo.lg.jp/lfe/bou_topic/kaguten/measures_house.html

【選択肢１】

家族の安否を
確認する

【選択肢２】

出口を確保するため
にドアを開ける



命を守る発災直後の対応（地震・津波災害時）

33（２） 発災直後の対応と日頃の備え

参考：消防庁「自主防災組織の手引き」

差し迫る危険からの迅速な避難

状況の確認

自身と家族の安全確保

地震発生

自宅・避難所等で避難生活

最寄りの安全な場所での一時的な避難

建物倒壊・津波・
土砂災害・火災の
危険がある場合



共に助かり合う地域の応急活動

34（2） 発災直後の対応と日頃の備え

火災を防ぐために火の元を確認し、
ガスの元栓を閉め、出火したとし
ても小さな炎のうちに消火しま
しょう。

災害に関する正しい情報を把握しな
がら次の行動に備えましょう。
また、家族の安否確認も行いま
しょう。

救急車の到着が遅れ救助活動が
間に合わないことも考えられます。
軽いケガなどの対処法を身に着け
ておきましょう。

近所で力を合わせながら、配慮や助け
が必要な人には声をかけ、一緒に
避難誘導をするなどの支援をしま
しょう。

情報収集・伝達
安否確認

初期消火

救出・救護 避難誘導



大雨・台風時にはどのような

対応をする必要があるのか、

イメージトレーニングをして

考えてみましょう！



36

ある日、自宅でテレビ見ていると、気象庁から、
「台風●号は非常に強い勢力を保ったまま、数日後
に、西日本から東日本に接近または上陸する
おそれがあります」と報道発表がされました。

このとき、あなたはどうしますか？

【選択肢１】

まだ数日余裕がある
ため何もしない

【選択肢２】

非常用持出品を
確認する



37

ある日、自宅でテレビ見ていると、気象庁から、
「台風●号は非常に強い勢力を保ったまま、数日後
に、西日本から東日本に接近または上陸する
おそれがあります」と報道発表がされました。

このとき、あなたはどうしますか？

【選択肢１】

まだ数日余裕がある
ため何もしない

【選択肢２】

非常用持出品を
確認する



自宅の安全対策

家の外の備え

38

参考：内閣府（防災担当）「水害・土砂災害から家族と地域を守るには」、平成３０年５月

雨や風が強くなる前に、家の外と中の備えを行う

家の中の備え

 窓や雨戸はしっかりと閉め、
必要に応じて補強する

 側溝や排水溝を掃除する

 風で飛ばされそうな庭木やプロパ
ンガスなどは飛ばないように固定
したり、家の中へしまったりする

 自動車のガソリンを満タンにする

・・・ など

 ガラスに飛散防止フィルムを貼る

 食料や水などを確保する

 非常用持出品を準備する

 スマートフォンやパソコン等を
フル充電する

・・・ など

（２） 発災直後の対応と日頃の備え



39

大雨により河川氾濫の危険が高まったため、
■■市から、避難情報

「警戒レベル３ 高齢者等避難」が発令されました。

このとき、あなたはどうしますか？

【選択肢１】

安全な場所へ
避難する

【選択肢２】

「警戒レベル４
避難指示」で
避難する

【選択肢３】

家の中が安全な
ので避難しない



【選択肢２】

「警戒レベル４
避難指示」で
避難する

40

大雨により河川氾濫の危険が高まったため、
■■市から、避難情報

「警戒レベル３ 高齢者等避難」が発令されました。

このとき、あなたはどうしますか？

【選択肢１】

安全な場所へ
避難する

【選択肢３】

家の中が安全な
ので避難しない



命を守る発災時の対応（風水害）

41（２） 発災直後の対応と日頃の備え

避難の準備

気象・避難等の情報収集

自宅・避難所等で避難生活

大雨・台風等のおそれ

災害発生

避難の判断

安全な場所への避難

風水害は、
災害発生前の
避難行動！



避難判断の参考となる情報 「避難情報」

42（２） 発災直後の対応と日頃の備え

「警戒レベル４ 避難指示」で、危険な場所から全員避難！

参考：内閣府（防災担当） 「避難情報に関するガイドライン」 、令和３年５月、ｐ.34

危
険
度

高

警戒レベル 状況 避難情報 避難行動等

５ 災害発生

または切迫
緊急安全確保

命の危険があることから直ちに安全

を確保する

～～～～～ 警戒レベル４までに必ず避難！ ～～～～～

４ 災害の

おそれ高い
避難指示 危険な場所から全員避難

３ 災害のおそれ

あり
高齢者等避難

避難に時間を要する高齢者等は避難

その他の人は避難の準備や自主的に
避難を開始

２ 気象状況悪化
大雨・洪水・高潮

注意報

避難に備えて、ハザードマップ等で

自らの避難行動を確認

１ 今後気象状況

悪化のおそれ
早期注意情報 災害への心構えを高める



状況に応じた避難行動

43（２） 発災直後の対応と日頃の備え

参考：内閣府（防災担当）「避難情報に関するガイドライン」、令和３年５月作成（令和４年９月更新）、ｐ.14

居住地域や建物の災害リスクを踏まえて
危険があれば安全な場所へ立退く

安全な自宅・施設等
• 安全な上階へ移動

• 安全な上層階に留まる

• 指定緊急避難場所へ移動
（小中学校、公民館など）

• 安全な自主避難先（親戚、知人宅など）

安全な場所

安全とは限らない
自宅・施設等近隣の建物

警
戒
レ
ベ
ル
５

緊急安全
確保

• 上階へ移動

• 上層階に留まる

• 崖から離れた部屋に移動

• 近隣の高く堅牢な建物に移動

学校等

知人宅

立退き
避難

屋内安全
確保

警
戒
レ
ベ
ル
３
・４

（適切な建物が近隣にあるとは限らない）



■■市の情報提供ツール

44（３） 避難生活と日頃の備え

鳥取市の取組事例

鳥取市では・・・

情報取得困難者（聴覚に障がいのある方や外国人旅行客など）に
対して迅速かつ正確に情報を発信しつつ、デジタル化する
時代に即応できる新たな緊急情報伝達手段を拡充すること
目的として、スマートフォン向け防災用アプリケーションの
運用を開始しました

参考：鳥取市「「鳥取市防災アプリ」について」、
https://www.city.tottori.lg.jp/www/contents/1654656122380/index.html（閲覧日：２０２５年９月１８日）

https://www.city.tottori.lg.jp/www/contents/1654656122380/index.html


（３） 自分と家族の命を守る
ための備え



災害に備えて、

日頃からできる備えは

なにがあるでしょうか？



住宅の耐震化

室内の安全対策

住宅の周りの安全対策
（ブロックべい）

防火対策

備えのポイント（地震・津波災害）

47（３） 自分と家族の命を守るための備え

２つの視点を踏まえて地震・津波災害に備えましょう

被害を防止する 被害を軽減する

初期消火

応急手当

早めの避難
（津波・土砂災害・火災）

非常用持出品

近所との繋がりづくり

自主防災組織への参加



備えのポイント（風水害）

48（３） 自分と家族の命を守るための備え

２つの視点を踏まえて大雨・台風等に備えましょう

住宅の安全対策 安全な避難先の確認

マイ・タイムラインの作成

非常用持出品

近所の繋がりづくり

自主防災組織への参加

被害を防止する 被害を軽減する



49

地震災害への「備え」について、

一緒に考えてみましょう！



自宅の安全対策

住宅の耐震化

50（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：国土交通省「住宅・建築物の耐震化に関する現状と課題」
東京消防庁「家具転対策 高層階に潜む危険～平成28年熊本地震による室内被害」

住宅の耐震化、室内の安全対策を事前にしておくことが
命を守るために重要

室内の安全対策

旧耐震は新耐震と比べて、建物倒壊のリスクが大きい

地震でケガをした人のうち、約３０％～５０％が
家具等の転倒・落下・移動を原因としている

建物そのものの耐震化をしておく必要がある

家具の転倒・落下・移動対策、部屋内のレイアウトを
工夫して被害が起きないようにしておく必要がある



【参考】住宅の耐震化の必要性

51（３） 自分と家族の命を守るための備え

旧耐震基準と新耐震基準

出典：国土交通省「住宅・建築物の耐震化に関する現状と課題」
国土交通省「熊本地震における建築物被害の原因分析を行う委員会 報告書」、平成２８年９月、ｐｐ.２６-35、pp.87-89

区分 年代 考え方

旧耐震基準
1981（昭和56）年5月31日以前
に建築確認が行われた建築物

震度５程度までの地震で修復可能、倒壊なし

新耐震基準
1981（昭和56）年6月1日以降
に建築された建築物

中規模の地震（震度５強程度）では、ほとんど
損傷がない
大規模の地震（震度６強～震度７程度）では、
人命に危害を及ぼす倒壊等の被害がない

過去の災害では・・・

旧耐震基準の木造建築物については、
新耐震基準導入以降の木造建築物と比較して、
顕著に高い倒壊率だった

出典：熊本県「熊本災害デジタルアーカイブ」（提供：山梨県）

旧耐震は新耐震と比べて建物倒壊のリスクが大きい



【参考】令和6年能登半島地震における建築物等の被害の状況

52（３） 自分と家族の命を守るための備え

旧耐震基準の木造建築
物の倒壊等の割合が、
新耐震基準導入以降の
木造建築物と比較して
顕著に高かった

接合部の仕様が明確化
された2000年以降に
建てられた木造建築物は、
それ以前に建てられた建
物よりも、倒壊等の割合
が低かった

出典：国土交通省「令和６年能登半島地震の建築物構造被害について（令和６年１１月１８日）」、
https://www.mlit.go.jp/policy/shingikai/content/001843018.pdf

建築年代別の倒壊・崩壊の割合
※2000年以降倒壊・崩壊した４棟のうち、３棟は壁量不足
又は壁の配置の釣り合いの規定を満たしていないことを確認

令和６年能登半島地震では・・・



【参考】室内の安全対策

53（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：東京消防庁「家具転対策 高層階に潜む危険～平成28年熊本地震による室内被害」

地震でケガをした人のうち、約３０％～５０％が
家具等の転倒・落下・移動を原因としている

近年発生した地震においてけがをした人のうち、

家具類の転倒・落下・移動を原因とするけが人の割合

40%

29.2%

44.6%

40.7%

29.4%

36%

41.2%

36.3%

49.4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

H28熊本地震（高層マンション）

H28熊本地震（一般住宅）

H20岩手・宮城内陸地震

H19新潟県中越沖地震

H19能登半島地震

H17福岡県西方沖地震

H16新潟県中越地震

H15十勝沖地震

H15宮城県北部地震

概ね
30～50%



【個人ワーク】室内の安全対策を考える①

54（３） 自分と家族の命を守るための備え

＜記入すること＞

 部屋の入り口

 家具の配置

 窓の位置

現在の室内の家具レイアウトを思い出して、
ワークシートに書いてください

タ
ン
ス

本
棚

飾
り
棚

出入口

就寝場所

窓



【個人ワーク】室内の安全対策を考える②

55（３） 自分と家族の命を守るための備え

＜記入すること＞

 ガラスが飛散しそうな所

 家具が倒れたら危ない所

現在の室内の家具レイアウトの中で、
危険なところをワークシートに「赤線」で書きこんでください

タ
ン
ス

本
棚

飾
り
棚

出入口

就寝場所

窓



【個人ワーク】室内の安全対策を考える③

56（３） 自分と家族の命を守るための備え

＜記入すること＞

 部屋の入り口

 家具の配置

地震の揺れが来ても安全なレイアウトを考えて、
ワークシートに書いてください

タ
ン
ス

本
棚

飾
り
棚

出入口

就寝場所

窓



【グループワーク】結果を共有する

（３） 自分と家族の命を守るための備え 57

＜グループ共有＞

 グループ内で、結果を共有してください

 室内の安全なレイアウトについて、メンバーに紹介し、
意見交換をしてください

安全なレイアウトで
いいですね

この家具を移動
させた方が

いいかもしれない

避難経路は
安全かな？

いつも長い時間
過ごす場所は安全
にしておきたいな



家具類のレイアウトの工夫（例）

58（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：品川区「高層マンション防災対策の手引き」、平成25年３月、p.18

就寝場所や出入口の付近には「安全エリア」を確保する

背の低いもの
にする置き方
にも工夫

飛び出し注意

避難

いつもいる
場所に家具を
置かない

出入口が
塞がらない
ようにする



59

風水害の「備え」について

一緒に考えてみましょう



非常用持出品の準備

60（３） 自分と家族の命を守るための備え

非常持出品

避難するときにまず持ち出す
べきもの

被災した最初の１日間をしのぐために、
必要最低限を備える。

例えば

現金、スマートフォン、食料、
飲料水、救急用品、カッパ、
懐中電灯、ラジオなど

備蓄 （非常備蓄品）

発災後の避難生活(７日程度)

に必要なもの

救援物資の到着までに最低限
必要なモノを準備しておく。

例えば
食料・飲料水・携帯トイレ・
生活用品など

非常持出品と非常備蓄品の内容は異なる



【個人ワーク】非常用持出品を確認する

61（３） 自分と家族の命を守るための備え

非常用持出品をワークシートに記入する

＜記入すること＞

• 貴重品類
• 避難用具
• 生活用品
• 救急用具
• 非常食品
• 衣料品
• 感染症対策物品
• その他



非常用持出品の内容

非常持出品の内容

62（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：消防庁「地震に対する１０の備え」、https://www.tfd.metro.tokyo.lg.jp/lfe/bou_topic/jisin/sonae10.html

生活に欠かせない用品を準備する

（例）飲料水・携帯ラジオ・衣類・履物・食料品・マッチやライター・貴重品・
懐中電灯・救急セット・筆記用具・雨具（防寒）・ティッシュ・薬など

自分に必要なもの（薬、補聴器等）を準備する

夏や冬など、季節を考慮した用品を備える

避難のために、普段から非常持出品を準備しておく



非常用持出品の工夫

準備の工夫

63（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：警視庁「重い物が軽くなる（？）方法」、 https://www.keishicho.metro.tokyo.lg.jp/kurashi/saigai/ 
yakudachi/outdoors/1009569114124251136.html

素早く避難ができるような工夫をして準備しておく

置く場所の工夫

持出品の内容は厳選する

持ち運びのときに、足腰の負担がない重さにする

リュックサックなどに、必要なものをまとめて、
すぐ取り出せる所、避難の経路上に置く

家族全員で非常用持出品の内容や置き場所を確認しておく

重い物を上にする
と軽く感じる



（参考）■■市における各種助成金のご案内①

64（３） 自分と家族の命を守るための備え

家具転倒防止器具等助成

区内に居住し、住民登録をしている世帯に対して、
決められた範囲内で、家具の転倒を防止する器具や、食器類
の飛出しを防止する器具などを、無償で現物支給しています。

参考：東京都港区「家具転倒防止器具等助成のご案内」、
https://www.city.minato.tokyo.jp/bousai/kateibousai/kagu.html

※１世帯に対して１回限りの助成

ビヨンタ

マグニチュード７
ふんばる君

G-BLOXゲル

ふんばりくんZ
スーパー不動王ホールド



（参考）■■市における各種助成金のご案内②

65（３） 自分と家族の命を守るための備え

ブロック塀の撤去

住宅・建築物の耐震診断・耐震改修

■■市では、ブロック塀の
撤去費用助成を実施しています

旧耐震基準で建てられた住宅・
建築物の耐震診断の実施、耐震
改修費の補助を実施しています

出典：練馬区「ブロック塀等撤去費用助成について」 https://www.city.nerima.tokyo.jp/kurashi/bosai/
jishinsonae/burokkubeitekyyo.html （最終閲覧日２０２6年1月7日）



（参考）地震時の室内

66（３） 自分と家族の命を守るための備え

出典：消防庁データベース「地震などの災害に備えて」 震災対策DVDビデオシリーズ

総務省消防庁 防災学習ＤＶＤ

『ふせごう‐家具等の転落防止対策‐』

06:25～07:50の映像 (1分25秒)

https://www.fdma.go.jp/publication/database/

database004.html

＜地震時の室内＞

https://www.fdma.go.jp/publication/database/database004.html
https://www.fdma.go.jp/publication/database/database004.html


（参考）家具の転倒防止

67（３） 自分と家族の命を守るための備え

出典：消防庁データベース「地震などの災害に備えて」 震災対策DVDビデオシリーズ

総務省消防庁 防災学習ＤＶＤ

『ふせごう‐家具等の転落防止対策‐』

12:42～16:07の映像 (3分25秒)

https://www.fdma.go.jp/publication/database/

database004.html

＜家具の転倒防止＞

https://www.fdma.go.jp/publication/database/database004.html
https://www.fdma.go.jp/publication/database/database004.html


（参考）集中収納の方法

68（３） 自分と家族の命を守るための備え

集中的に収納することで、居住スペースの安全を確保する

クローゼットに集中

納戸に集中 タンス部屋に集中

据え付け収納に集中



（参考）家具等の転倒防止の器具の種類

69（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：東京消防庁「家具類の転倒・落下・移動防止対策ハンドブック-室内の地震対策-」、ｐ．１２

条
件

単

独

組
み
合
わ
せ

器具の効果小 大

ストッパー式

マット式

ポール式

ベルト式 チェーン式

Ｌ字金具
（上向き取付）

Ｌ字金具
（下向き取付）

プレート式

ポール式
＋

マット式

ポール式
＋

ストッパー式

家具・壁面や器具に十分な強度が必要

家具と天井に十分な強度必要

※震度６強の揺れを再現した実験で測定した効果

大きな家具には不適

Ｌ字金具
（スライド式）

自宅や家具等に合った器具や金具を選ぶ



（参考）壁に固定する場合のポイント

70（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：東京消防庁「家具類の転倒・落下・移動防止対策ハンドブック-室内の地震対策-」 、p.13

間柱や付け鴨居など、強度がある部材に固定することが重要

●付け鴨居に付ける際の注意

構造部材として取り付けられている
場合と、接着されている場合がある

●間柱の探し方

センサーによる確認 ドライバーによる打診

接着されている場合
は、間柱などに木ネジ
で止めた上で、対策器
具を取り付ける



（参考）ポール式・ストッパー式器具の場合

71（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：東京消防庁「家具類の転倒・落下・移動防止対策ハンドブック-室内の地震対策-」、 p.15

組み合わせて取り付けると、壁に固定した時と
同程度の効果がうまれる

●ポール式器具 ●ストッパー式器具

奥の両端に
設置する

天井との空きは
少なく 端から端まで敷くねじ止めは効果ＵＰ

ねじ止め箇
所



（参考）家具などの落下防止・移動防止のポイント

72（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：東京消防庁「家具類の転倒・落下・移動防止対策ハンドブック-室内の地震対策-」 、p.15

家電等は机や台と固定し、さらに机や台を壁に固定する

テレビは台に固定、
台を壁に固定

冷蔵庫は壁に固定 水槽なども固定

水槽は粘着式マットやベルト
などで台から落下しないよ
うに固定する



（参考）食器棚のガラスの飛散防止

73（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：総務省消防庁「防災学習DVD「ふせごう‐家具等の転落防止対策‐」

• ガラス戸の両面に貼ることに
より、飛散防止効果が高くなる

• 片面に貼る場合は、外側の
ガラス面に貼る

• 霧吹きで、ガラスとフィルムに十
分な水を吹きかけて貼り付ける
(水の中に中性洗剤を１滴ほど入れる
とフィルムが滑り動くようになる） ガラス飛散防止フィルム

の貼り付け

食器棚のガラスには、ガラス飛散防止フィルムを
貼って、ガラスが割れた際の被災を防ぐ



（参考）扉開放防止、収容物の落下、収容物の工夫

74（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：東京消防庁「家具類の転倒・落下・移動防止対策ハンドブック-室内の地震対策-」 、p.17

軽いものを上に、重いも
のを下に置くことで、家
具の重心を下げて転倒し
にくくする

扉開放防止器具

感震ラッチ

本棚など重量の大きい
収納物が入っている場合
は、ネジで固定できるもの
を取り付ける

地震を感知すると、
扉にロックがかかる

落下防止バー

落下防止・抑制
テープ
※シートタイプもある

軽いものを
上に置く

重いものを
下に置く

扉がない本棚なども、収
納物が落下しないように
落下防止バーなどを取り
付ける

収納物の飛散を防ぎ、避難ルート、空間を確保する



【事例】マイ・タイムライン（神奈川県横浜市）

75（３） 自分と家族の命を守るための備え

出典：横浜市「マイ・タイムライン」、https://www.city.yokohama.lg.jp/bousai-kyukyu-bohan/bousai-
saigai/moshimo/wagaya/timeline.html （最終閲覧日２０２５年９月１６日）



（参考）マイ・タイムラインとは

76（３） 自分と家族の命を守るための備え

洪水のような進行型災害が発生した際に、「いつ」、「何をする
のか」を整理した個人の防災計画です。

河川の水位が上昇した場合などに、住民一人ひとりがとる
防災行動を時系列に整理し、あらかじめ取りまとめておく
ことで、急な判断が迫られる災害時に、自分自身の行動の
チェックリスト、また判断のサポートツールとして役立てる
ことができます。

参考：国土交通省「マイ・タイムラインかんたん検討ガイド」



（参考）マイ・タイムラインの取組の経緯

77（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：国土交通省「マイタイムラインガイド【Ver.1.0】」

①平成27年９月関東・東北豪雨において約4，300名が
救助されるなど、避難のおくれや避難者の孤立が発生

②平成27年12月の社会資本整備審議会答申で、行政や
住民等が、水害リスクに関する十分な知識と心構えを

 共有し、避難等の危機管理に関する具体的な事前の
 計画等が備えられている社会を目指すことが示された。

③自らの水害リスクを認識し、自身の判断により避難行動を
取れるようになることを目指すツールが開発された

→ マイ・タイムライン



（参考）マイ・タイムライン検討の３つのステージ

78（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：国土交通省「マイ・タイムラインかんたん検討ガイド」

STEP１

知る
洪水ハザードマップを
確認して、地域の水害
リスクをチェック！

STEP２

気づく
洪水時に得られる情報と、
防災行動を時間軸で考え

る重要性を学ぶ！

STEP３

考える
洪水時の具体的な行動
をシミュレーション！



（参考）マイ・タイムライン検討の３つのステージ（知る）

79（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：国土交通省「マイ・タイムラインかんたん検討ガイド」

STEP１

知る
洪水ハザードマップを
確認して、地域の水害
リスクをチェック！



水害は時々刻々と進行する進行型災害であることの
気づきを促し、時間軸で防災行動を考える重要性を伝えます。

災害時に発令される警報などの種類を知り、その読み解き方を
理解することが重要です。

（参考）マイ・タイムライン検討の３つのステージ（気づく）

80（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：国土交通省「マイ・タイムラインかんたん検討ガイド」

STEP2

気づく
洪水時に得られる
情報と、防災行動を
時間軸で考える
重要性を学ぶ！



（参考）マイ・タイムライン検討の３つのステージ（考える）

81（３） 自分と家族の命を守るための備え

参考：国土交通省「マイ・タイムラインかんたん検討ガイド」

STEP3

考える
洪水時の

具体的な行動を
シミュレーション！

洪水時の具体的な行動をシミュレーション



（参考）風水害に対する安全対策

82（３） 自分と家族の命を守るための備え

写真：防衛省自衛隊ホームページ

写真：千葉市ホームページ写真：江戸川区ホームページ

浸水や雨漏りなどの被害を軽減するための備え



（参考）災害に備えるための視点

83（３） 自分と家族の命を守るための備え

①事前に身の安全を守り、危険を回避する

住宅の耐震化

ブロック塀の耐震化、生垣助成

室内の転倒・落下・移動防止措置

浸水対策

地域の特性（危険）把握

「私の避難行動マップ」の作成

想像力・判断力・行動力の向上

②被害を最小限に留める

防火対策・初期消火

応急手当

救出・救助

情報収集手段、家族の安否確認方法

非常持出品、備蓄品の整備

③生き延びる



（４） 自分と家族の健康を守る
ための備え



災害が発生すると・・・

85（４） 自分と家族の健康を守るための備え

ライフラインの途絶

不便な中での避難生活

異なる個々人の事情

電気・ガス・水道の
停止

被害の状況、物資供給、
復旧・復興状況などの

災害情報の不足

年齢、性別、持病など

生活必需品の不足

情報の不足

物資・器材の不足

生き延びるための「備え」が必要



86

避難生活で自分と家族の

健康を守るために、

どんな「備え」をしておく

必要があるでしょうか？



備蓄品の準備

87（４） 自分と家族の健康を守るための備え

非常持出品

避難するときにまず持ち出す
べきもの

被災した最初の１日間をしのぐために、
必要最低限を備える。

例えば

現金、スマートフォン、食料、
飲料水、救急用品、カッパ、
懐中電灯、ラジオなど

備蓄 （非常備蓄品）

発災後の避難生活(７日程度)

に必要なもの

救援物資の到着までに最低限
必要なモノを準備しておく。

例えば
食料・飲料水・携帯トイレ・
生活用品など

非常持出品と非常備蓄品の内容は異なる



停電の備え

停電への備え

88（４） 自分と家族の健康を守るための備え

参考：内閣府（防災担当）「大規模地震に備えるための家庭での停電対策について」
https://www.bousai.go.jp/jishin/syuto/denkikasaitaisaku/pdf/teiden_low.pdf

停電したときを考えて、バッテリーなどを備蓄する

懐中電灯、ランタンなど電池があれば使えるもの

蓄電池、モバイルバッテリーなど電気をためておけるもの

発電機、ソーラー発電つきなど新しく電気を作れるもの

複数の手段を組み合わせて備えておくことが大切



水の備蓄

水の備蓄

89（４） 自分と家族の健康を守るための備え

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」、平成３１年３月、p．９

断水に備えて、生活用水と飲料水を確保する

備蓄の工夫

１日あたり３リットル×人数分

３リットル※は、飲料水＋調理用水の目安

※湯せん、食品や食器を洗ったりする水は別途必要

 水道水※、長期保存型の水（保存水）、
日頃から飲んでいるお茶や清涼飲料水も備蓄する

※水道水は、塩素による消毒効果により３日程度は飲料水として使用可

 定期的に水が配達されるウォーターサーバーもおすすめ



食料の備蓄

食料品の備蓄

90（４） 自分と家族の健康を守るための備え

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」、平成３１年３月
農林水産省「要配慮者のための災害時に備えた食品ストックガイド」、平成３１年３月

家族の人数に応じて食料品を確保する

備蓄の工夫

１日あたり３食×家族の人数分

• 主食、主菜、副菜、果物などを考え、出来る限り
栄養バランスを考えた備蓄内容にする

賞味期限の管理、アレルギーの有無に気をつける

出来る限り調理せずに食べられるもの

お湯、水だけで食べられるもの



携帯トイレの設置方法

トイレの備蓄

トイレの備蓄

91（４） 自分と家族の健康を守るための備え

断水、停電等によりトイレが使えないことを考えて、
携帯トイレを備蓄する

１日あたり５回×家族の人数分

• 流しても問題ないことが確認できるまでは
携帯トイレを使用する

便器に袋をかぶせて、排泄した後に凝固剤を入れ固める

袋をしばって自治体から回収の案内があるまで保管する

トイレットペーパー、汚物を保管する袋やポリバケツ、
消臭剤なども合わせて準備しておく



自分と家族の事情に合わせた備蓄

92（４） 自分と家族の健康を守るための備え

自分自身や家族の事情に合わせて、必要な備えをしておく

高齢者、障害者、乳幼児、妊産婦、アレルギーの有無など・・・

自分自身や家族の生活で欠かせないものを備蓄に加える

女性用品乳幼児用品 介護用品 アレルギー
対応食



【個人ワーク】備蓄状況を確認しましょう

93（４） 自分と家族の健康を守るための備え

自宅の備蓄状況をチェックシートに記入してください

①家族の人数を書く

②掛け算で必要な数・量を算出

④家庭で特に必要なもの
（ないと困るもの）を書く
（例）赤ちゃんがいる家庭なら、
「おむつ・ミルク・哺乳瓶」など。

③あてはまるものに○



（参考）家庭の備蓄を進めましょう

94（４） 自分と家族の健康を守るための備え

分類 内 容

食料品
※すぐに食べられる物・簡単に調理して食べられる物
□主食（レトルトなど） □栄養補助食品 □野菜ジュース
□主菜（缶詰・レトルトなど） □調味料 □菓子類 など

飲料水 □１人１日３リットル×７日分

生活用品

※生活に合わせて必要な物
□毛布 □カセットコンロ □カセットボンベ □ろうそく
□ライター □ランタン □トイレットペーパー □ゴミ袋
□割り箸 □携帯トイレ □生理用品 □薬
□歯ブラシ（口腔ケア用品） □ウエットティッシュ □マスク
□アルコールスプレー □ビニール手袋 □ラップ
□おむつ（赤ちゃん用） □おむつ（高齢者用）
□工具セット □ガムテープ □ほうき・ちりとり □ロープ
□ガムテープ □充電式ラジオ □懐中電灯 □乾電池
□予備バッテリー など

救助用具 □スコップ □バール □ノコギリ など

「②足りない」場合 ７日間を生きのびるために、足りないものを購入する

「③分からない」場合 まずは確認！ 「足りない」場合のことを考えましょう

備蓄品の例



ローリングストックのすすめ

95（４） 自分と家族の健康を守るための備え

備蓄を置いておく場所がない・・・
そんな時は、ローリングストックを活用しましょう

普段の食品を少し

多めに買い置きする

賞味期限を考え

古いものから

消費する

消費した分を

買い足す



【事例】東京備蓄ナビ

96（４） 自分と家族の健康を守るための備え

参考：東京都総務局「東京備蓄ナビ」 https://www.bichiku.metro.tokyo.lg.jp/

家庭で必要な備蓄品目と数量を確認しましょう

家族構成や一人一人の特性に合わせて準備する

選択された情報を踏まえ、1週間分
の必要な食品、衛生用品、生活用品

等の品目や数が表示される

質問項目にしたがい
家族構成について

あてはまるものを選択



（参考）地域全体が災害に備えられるように

97（４） 自分と家族の健康を守るための備え

理解・実践

理解・実践

地域の防災リーダー
（自主防災組織）

地域住民

伝達
理解・実践

理解・実践

地域の防災リーダーが、災害への備えの必要性を理解・実践し、
地域の人達に伝えていきましょう



■地域住民への啓発活動

（中央ゆめづくり協議会 防災防犯部会：三重県名張市）

）

【事例】災害への備え

98（４） 自分と家族の健康を守るための備え

参考：消防庁「防災まちづくり大賞第21回受賞事例集」
       東京都総務局「地域防災活動活性化サポートガイド」

• 地域内には新しい住宅が多く、在宅避難が多い
ことが想定されるため、ローリングストック法の
推奨をしている。

• 自宅の備蓄品だけで何食分の料理ができ、何日
過ごせるかを考えるゲームを考案し、実施した。

■計画的な備蓄対策 （南町田自主防災組織：東京都町田市）

• 行政の備蓄状況などを調査し、避難所の食糧備蓄は１日分しかない
ことを認識し、自助・共助の役割が大きいことを確認。

• 自主防災組織を発足し、徴収した年会費から３か年計画で備蓄品を
揃え、維持管理もきめ細かく行っている。



まとめ

99（４） 自分と家族の健康を守るための備え

• 発災時の対応を理解し、適切な行動を行え
るようにしておく必要がある

• 災害時に自分と家族の命を守れるように、
自助の意識を高めておく必要がある

• 自分と家族の状況に応じた備えをしておく
必要がある



休 憩
（１０分間）
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