


わ
た
し
の
「
い
つ
も
」
が
、

い
の
ち
を
救
う
。



防
災
で
い
ち
ば
ん
大
切
な
こ
と
。

そ
れ
は
、
い
の
ち
を
守
る
こ
と
で
す
。

東
京
に
大
地
震
が
来
る
、
そ
の
日
に
備
え
て

何
か
行
動
を
起
こ
し
て
い
ま
す
か
？

都
の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
も
み
ら
れ
る
よ
う
に
、

「
具
体
的
な
方
法
が
わ
か
ら
な
い
」

と
い
う
理
由
で
災
害
の
対
策
を
し
て
い
な
い
人
も

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
ん
な
人
に
防
災
を
は
じ
め
て
ほ
し
く
て
、

『
東
京
く
ら
し
防
災
』
は
生
ま
れ
ま
し
た
。

こ
の
本
で
伝
え
た
い
の
は
、

い
つ
も
の
暮
ら
し
の
中
で
で
き
る
防
災
で
す
。

毎
日
の
行
動
や
習
慣
に

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
や
発
想
を
加
え
る
だ
け
で
、

防
災
が
暮
ら
し
の
中
で
は
じ
ま
り
ま
す
。

も
し
も
の
と
き
に

い
の
ち
を
守
り
、
つ
な
ぐ
た
め
に
。

ま
ず
は
今
日
、
こ
の
本
の
ペ
ー
ジ
を

め
く
る
こ
と
か
ら
、

備
え
を
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

はじめに
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の
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法

情
報
の
収
集
と
発
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そ
の
ほ
か
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時
の
行
動
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攻
撃
時
の
行
動

救
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救
護
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わたし 26 歳

お姉ちゃん 33 歳お母さん 62 歳
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被
災
後
ど
こ
で
暮
ら
す
か

在
宅
避
難
で
の
片
付
け

在
宅
避
難
で
の
食
事
と
料
理

在
宅
避
難
で
の
防
犯

避
難
所
で
の
暮
ら
し
方

避
難
所
で
の
配
慮

避
難
所
で
の
体
調
管
理

避
難
所
で
の
防
犯

避
難
所
で
の
子
育
て

避
難
所
で
の
ペ
ッ
ト
と
の
過
ご
し
方

生
活
再
建
に
向
け
て

生まれも育ちも東京。
現在は実家を出て、
猫と幸せなふたり暮らし。
優しい彼氏と交際中。
今日の暮らしに夢中で、
災害への備えはゼロ。

4歳の女の子のママ。
日頃から防災を
意識していたが
母になって
持ち前の心配症に
拍車がかかり、
不安は多い。

子供たちが巣立った家で、
教員を退職した
夫と暮らす。
元保育士で世話好き。
もしものときを考えて、
娘たちのことを
気にかけている。

キャラクター紹介
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い
つ
も
の
暮
ら
し
に

少
し
手
を
加
え
る
だ
け
で

い
ざ
と
い
う
と
き
、

役
に
立
つ
。

そ
ん
な
、
い
ま
す
ぐ

は
じ
め
ら
れ
る

暮
ら
し
の
工
夫
を

集
め
ま
し
た
。
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外
出
先
で
は

非
常
口
を
確
認

（
↓
詳
し
く
は
20
ペ
ー
ジ
へ
）

包
丁
は
使
っ
た
ら

す
ぐ
し
ま
う

（
↓
詳
し
く
は
35
ペ
ー
ジ
へ
）

寝
転
ん
で
、

危
険
を

探
し
て
み
る

（
↓
詳
し
く
は
28
ペ
ー
ジ
へ
）

カ
ー
テ
ン
は

閉
め
て
寝
る

（
↓
詳
し
く
は
30
ペ
ー
ジ
へ
）

食
器
の

重
ね
方
を

変
え
て
み
る

（
↓
詳
し
く
は
35
ペ
ー
ジ
へ
）

日
用
品
は

多
め
に

買
い
置
き
す
る

（
↓
詳
し
く
は
47
ペ
ー
ジ
へ
） 1213
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行
け
る
と
き
に
、

ト
イ
レ
は

済
ま
せ
て
お
く

（
↓
詳
し
く
は
52
ペ
ー
ジ
へ
）

公
衆
電
話
の

使
い
方
を

子
供
に

教
え
て
お
く

（
↓
詳
し
く
は
77
ペ
ー
ジ
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）

地
域
の
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る
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は
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）
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分
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く
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は
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ー
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）

災
害
時
の

集
合
場
所
を

決
め
て
お
く

（
↓
詳
し
く
は
68
ペ
ー
ジ
へ
）

災
害
時
の

ペ
ッ
ト
の

預
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し
て
お
く

（
↓
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し
く
は
155
ペ
ー
ジ
へ
） 1415
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（
↓
詳
し
く
は
107
ペ
ー
ジ
へ
）

日
々
の
暮
ら
し
を
ち
ょ
っ
と
見
直
す
。

そ
ん
な
感
覚
で
無
理
せ
ず
自
分
の
ペ
ー
ス
で
。

毎
日
の
中
で
少
し
ず
つ

実
践
で
き
る
備
え
を
ま
と
め
ま
し
た
。

は
じ
め
よ
う
、

た
す
か
る

暮
ら
し
方

第
１
章

マ
マ
バ
ッ
グ
は

使
っ
た
分
だ
け

足
し
て
お
く

（
↓
詳
し
く
は
78
ペ
ー
ジ
へ
）

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や

キ
ャ
ラ
メ
ル
を

カ
バ
ン
に

入
れ
て
お
く

『
東
京
く
ら
し
防
災
』

を
読
ん
で
み
る

1617
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出
か
け
た
ま
ち
に
、
い
つ
も
の
通
勤
・
通
学
路
に
、

強
い
揺
れ
で
倒
れ
た
り
落
ち
て
く
る
危
険
性
の
あ
る

も
の
が
、
た
く
さ
ん
潜
ん
で
い
ま
す
。

「
も
し
大
き
な
揺
れ
が
来
た
ら
？
」
と
危
険
を
シ
ミ
ュ

レ
ー
シ
ョ
ン
す
る
、
そ
の
ち
ょ
っ
と
し
た
習
慣
が
い

ざ
と
い
う
と
き
い
の
ち
を
救
い
ま
す
。

隣の壁が崩れ落ちてきたり、いろいろな所が
通行止めになっていたりしました。
（40代／熊本地震）

地面が断裂し、あちこちで段差が。
まちの変わりようが恐ろしかった。
（70代／熊本地震）

出かける
ときの防災

こ
こ
で
地
震
が

起
き
た
ら
と

危
険
を
想
像
し
て
み
る
。

体験VOICE
第
１
章
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外
出
先
で
は
、
倒
れ
た
り
、
落
ち
て

く
る
物
が
な
い
か
確
認
し
、
も
し
も

の
と
き
に
身
を
守
れ
そ
う
な
場
所
を

探
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
非
常
口
や
階

段
、
広
い
道
路
な
ど
避
難
ル
ー
ト
の

チ
ェ
ッ
ク
を
。

ま
た
、
ト
イ
レ
な
ど
ひ
と
り
に
な
る

場
所
の
ド
ア
が
開
か
な
く
な
る
こ
と

も
想
定
し
、
一
緒
に
い
る
家
族
や
友

人
な
ど
に
、
ひ
と
声
か
け
て
か
ら
行

動
す
る
こ
と
も
防
災
に
つ
な
が
り
ま

す
。

す
ぐ
で
き
る

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
は

「
転
倒
・
落
下
物
」

「
身
を
守
る
場
所
」

「
避
難
ル
ー
ト
」

の
３
つ

割れたガラスや看板
が落ちてくるかも

古いビルや木造家屋
が倒壊するかも

屋外での
危険チェックポイント

電柱やブロック塀、自動販売機が倒れるかも

第
１
章

20-120-2



外
出
先
で
は
、
倒
れ
た
り
、
落
ち
て

く
る
物
が
な
い
か
確
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し
、
も
し
も
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そ
う
な
場
所
を

探
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
非
常
口
や
階

段
、
広
い
道
路
な
ど
避
難
ル
ー
ト
の

チ
ェ
ッ
ク
を
。

ま
た
、
ト
イ
レ
な
ど
ひ
と
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守
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」

「
避
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」

の
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つ

割れたガラスや看板
が落ちてくるかも

古いビルや木造家屋
が倒壊するかも

屋外での
危険チェックポイント

電柱やブロック塀、自動販売機が倒れるかも

第
１
章

20-120-2



会社やスポーツジム
では、ロッカーでド
アがふさがれ、出ら
れなくなるかも

屋内での
危険チェックポイント飲食店では、物の

落下や食器類など
が飛んでくるかも

商業施設では、大き
なガラスの扉が割れ
たり、天井のオブジェ
が落下してくるかも

非常口はつねに確認しておく

第
１
章

21-121-2



会社やスポーツジム
では、ロッカーでド
アがふさがれ、出ら
れなくなるかも

屋内での
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「
肌
の
露
出
が
少
な
い
服
装
」「
歩
き
や
す

い
靴
」「
両
手
が
ふ
さ
が
ら
な
い
バ
ッ
グ
」

が
、安
全
性
の
高
い
外
出
ス
タ
イ
ル
で
す
。

こ
の
全
部
が
難
し
く
て
も
、
工
夫
し
て
ひ

と
つ
で
も
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

外
出
時
の
お
し
ゃ
れ
に
、

「
安
心
」
を
さ
り
げ
な
く

第
１
章 暮

ら
し
に
合
わ
せ
て

災害時にいろいろ役立つ便利アイテム。避難
時に粉じんによる汚れを防いだり、マスク・
包帯・日除け・ブランケット・避難所での間
仕切り代わりとしても使えます。

大判ストール

災害時に高層階から階段で降りたり、長時間
歩くことを想定した、歩きやすい靴選びを。
毎日は難しくても、会社にスニーカーを置い
ておくなどの工夫をしましょう。

フラットシューズ

いざというとき、両手があいて
いるバッグなら、身の安全を確
保しやすくなります。小さく畳
んで携帯できるエコバッグタイ
プの物もおすすめです。

リュックサックや
ショルダーバッグ

22-122-2
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妊
娠
中
は
、
マ
タ
ニ
テ
ィ

マ
ー
ク
や
、
母
子
健
康
手
帳

な
ど
を
い
つ
も
の
バ
ッ
グ
に

入
れ
て
お
く
と
安
心
で
す
。

妊
娠
中
の

外
出
に
必
要
な

ア
イ
テ
ム
は
？

第
１
章

普段身につけていない
人も、必要なときに提
示する準備をしておき
ましょう。

マタニティマーク

妊娠が進んでからは、お腹
の張りに注意。自宅にしば
らく帰れない可能性も考え
て、処方されている場合は
携帯するようにしましょう。

張り止め薬

災害時、かかりつけ医に診てもらえない場合で
も医療機関で経過の情報を正確に伝えられます。
記入のあるページだけコピーしておいたり、母
子健康手帳用のアプリを使ってスマートフォン
にデータを保存しておく方法もあります。

母子健康手帳

23-123-2
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災
害
に
備
え
て
携
帯
し
て
お
き
た
い
物
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
家
族
や
友
人
と
連
絡
が
取
れ
な
く
な
っ
た
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
に

閉
じ
込
め
ら
れ
た
な
ど
、
災
害
時
の
ピ
ン
チ
を
具
体
的
に
想
像
し
て
、

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
ア
イ
テ
ム
を
選
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

ポ
ー
チ
な
ど
に
ま
と
め
て
、
そ
の
日
使
う
バ
ッ
グ
に
入
れ
て
お
く
と
便

利
で
す
。

「
も
し
も
」
を
想
像
し
て

お
役
立
ち
ア
イ
テ
ム
を
選
ぶ

災害時にも役立つ
アイテム例

携帯充電器
身分証明書
筆記用具・メモ帳
家族の写真
マスク
ばんそうこう
目薬
ウェットティッシュ
汗拭きシート
生理用品

○
○
○
○
○
○
○
○
○
○

○
○
○
○
○
○
 
○
○
○

大判のハンカチ
髪留め（ピン＆ゴム）
飴などのお菓子
ゼリー飲料
レジ袋
使い捨てカイロや
冷感タオル
携帯用トイレ
防犯ブザーや笛
ライト

第
１
章

計
画
的
に

24-124-2
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災害時帰宅支援ステーションの
場所を確認しておく

危険で道が通れない場合もあるので複数の
ルートを想定しておく。

発
災
時
に
交
通
機
関
が
止
ま
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
む
や
み
に
移
動
し
な

い
こ
と
が
基
本
で
す
が
、状
況
が
落
ち
つ
け
ば
、歩
い
て
帰
る
選
択
肢
も
。

事
前
に
自
分
が
ど
の
く
ら
い
歩
け
る
か
な
ど
を
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
し

て
お
け
ば
、
徒
歩
で
帰
宅
す
る
か
し
な
い
か
の
判
断
に
も
役
立
ち
ま
す
。

「
歩
い
て
帰
る
」
を

シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
し
て
み
る

シミュレーションの
ポイント

（→詳しくは 107ページへ）。

第
１
章

25-125-2
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に
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こ
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で
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、
徒
歩
で
帰
宅
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し
な
い
か
の
判
断
に
も
役
立
ち
ま
す
。

「
歩
い
て
帰
る
」
を

シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
し
て
み
る

シミュレーションの
ポイント

（→詳しくは 107ページへ）。
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１
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寝
て
い
る
と
き
は
と
て
も
無
防
備
で
す
。

と
っ
さ
に
落
下
物
を
よ
け
た
り
、
す
ぐ
に
逃
げ
た
り

で
き
ま
せ
ん
。

一
日
の
中
で
長
い
時
間
無
防
備
な
状
態
で
い
る
場

所
、
寝
室
の
危
険
を
理
解
し
、
あ
ら
か
じ
め
心
配
を

な
く
し
て
お
く
こ
と
が
生
き
残
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

地震発生後すぐに停電してしまい、暗闇
の中で物が落ちる音や家がきしむ音がし
て、怖かった。
（50代／熊本地震）

寝ていた場所のまわりに物が散乱し、避
難するときにガラスの破片を踏んでケガ
をしました。
（40代／阪神・淡路大震災）

寝 る
ときにできる防災

寝
室
の
安
全
が

い
の
ち
を
守
る
。

第
１
章

26-126-2・27

体験VOICE
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中
で
長
い
時
間
無
防
備
な
状
態
で
い
る
場

所
、
寝
室
の
危
険
を
理
解
し
、
あ
ら
か
じ
め
心
配
を

な
く
し
て
お
く
こ
と
が
生
き
残
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

地震発生後すぐに停電してしまい、暗闇
の中で物が落ちる音や家がきしむ音がし
て、怖かった。
（50代／熊本地震）

寝ていた場所のまわりに物が散乱し、避
難するときにガラスの破片を踏んでケガ
をしました。
（40代／阪神・淡路大震災）

寝 る
ときにできる防災

寝
室
の
安
全
が

い
の
ち
を
守
る
。

第
１
章

26-126-2・27

体験VOICE



部
屋
の
中
の
イ
ン
テ
リ
ア
は
、
地
震

の
揺
れ
で
倒
れ
た
り
、
落
ち
て
く
る

と
考
え
て
、
危
な
い
と
こ
ろ
が
な
い

か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

寝
て
い
る
場
所
の
近
く
に
、
厚
底

の
ス
リ
ッ
パ
や
、
普
段
使
っ
て
い

な
い
靴
を
準
備
し
て
お
く
だ
け
で

安
心
で
す
。

す
ぐ
で
き
る

い
つ
も
の
場
所
に

寝
転
ん
で
、

危
険
を
探
し
て
み
る

物
が
散
乱
す
る
室
内
を

素
足
で
歩
く
の
は
ケ
ガ
の
も
と

第
１
章

落ちて頭にぶつかる
可能性が

倒れてきたらベッド
が下敷きに

28-128-2



部
屋
の
中
の
イ
ン
テ
リ
ア
は
、
地
震

の
揺
れ
で
倒
れ
た
り
、
落
ち
て
く
る

と
考
え
て
、
危
な
い
と
こ
ろ
が
な
い

か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

寝
て
い
る
場
所
の
近
く
に
、
厚
底

の
ス
リ
ッ
パ
や
、
普
段
使
っ
て
い

な
い
靴
を
準
備
し
て
お
く
だ
け
で

安
心
で
す
。

す
ぐ
で
き
る

い
つ
も
の
場
所
に

寝
転
ん
で
、

危
険
を
探
し
て
み
る

物
が
散
乱
す
る
室
内
を

素
足
で
歩
く
の
は
ケ
ガ
の
も
と

第
１
章

落ちて頭にぶつかる
可能性が

倒れてきたらベッド
が下敷きに

28-128-2



行
動
を
助
け
る
必
需
品
は
、
い
つ
も
枕
元
に
備
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

た
だ
置
く
だ
け
で
は
揺
れ
で
ど
こ
か
へ
飛
ん
で

行
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
滑
り
止
め

シ
ー
ト
の
上
に
置
い
た
り
、
固
定
し
た
壁
掛
け
収

納
に
入
れ
る
な
ど
、置
き
方
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

メ
ガ
ネ
や
杖
、
携
帯
電
話
、

抱
っ
こ
ひ
も
な
ど
は
枕
元
に

時
計
や
写
真
立
て
な
ど
の
イ
ン
テ
リ
ア
雑
貨
は

ガ
ラ
ス
や
木
製
な
ど
割
れ
や
す
い
物
で
は
な
く
、

紙
や
布
、
シ
リ
コ
ン
製
の
物
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

寝
室
に
置
く
小
物
は

割
れ
な
い
素
材
を
選
ぶ

第
１
章 暮

ら
し
に
合
わ
せ
て

面ファスナーなどで
しっかり固定。

29-129-2



行
動
を
助
け
る
必
需
品
は
、
い
つ
も
枕
元
に
備
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

た
だ
置
く
だ
け
で
は
揺
れ
で
ど
こ
か
へ
飛
ん
で

行
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
滑
り
止
め

シ
ー
ト
の
上
に
置
い
た
り
、
固
定
し
た
壁
掛
け
収

納
に
入
れ
る
な
ど
、置
き
方
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

メ
ガ
ネ
や
杖
、
携
帯
電
話
、

抱
っ
こ
ひ
も
な
ど
は
枕
元
に

時
計
や
写
真
立
て
な
ど
の
イ
ン
テ
リ
ア
雑
貨
は

ガ
ラ
ス
や
木
製
な
ど
割
れ
や
す
い
物
で
は
な
く
、

紙
や
布
、
シ
リ
コ
ン
製
の
物
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

寝
室
に
置
く
小
物
は

割
れ
な
い
素
材
を
選
ぶ

第
１
章 暮

ら
し
に
合
わ
せ
て

面ファスナーなどで
しっかり固定。

29-129-2



ベ
ッ
ド
や
布
団
は
、
で
き
る
だ
け
窓
か
ら
離
し
ま
す
。
で
き
な
い
場
合
は
、
窓
ガ
ラ

ス
に
飛
散
防
止
フ
ィ
ル
ム
を
貼
り
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
カ
ー
テ
ン
を
閉
め
る
と
、
割
れ
た
ガ
ラ
ス
が
飛
び
散
る
の
を
抑
え
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。「
寝
る
前
に
は
カ
ー
テ
ン
を
閉
め
る
」
を
各
部
屋
で
習
慣
に
。

窓
ガ
ラ
ス
に
は
飛
散
防
止
フ
ィ
ル
ム
を

飛
散
防
止
フ
ィ
ル
ム
で

安
全
性
を
ア
ッ
プ
。

第
１
章 計

画
的
に

30-130-2



ベ
ッ
ド
や
布
団
は
、
で
き
る
だ
け
窓
か
ら
離
し
ま
す
。
で
き
な
い
場
合
は
、
窓
ガ
ラ

ス
に
飛
散
防
止
フ
ィ
ル
ム
を
貼
り
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
カ
ー
テ
ン
を
閉
め
る
と
、
割
れ
た
ガ
ラ
ス
が
飛
び
散
る
の
を
抑
え
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。「
寝
る
前
に
は
カ
ー
テ
ン
を
閉
め
る
」
を
各
部
屋
で
習
慣
に
。

窓
ガ
ラ
ス
に
は
飛
散
防
止
フ
ィ
ル
ム
を

飛
散
防
止
フ
ィ
ル
ム
で

安
全
性
を
ア
ッ
プ
。

第
１
章 計

画
的
に

30-130-2



夜
間
の
発
災
に
備
え
て
明
か
り
を
確
保

倒
れ
て
く
る
物
が
何
も
な
い
部
屋
で
寝
る
の
が
理
想

で
す
が
、
現
実
に
は
難
し
い
も
の
。

「
寝
て
い
る
場
所
に
倒
れ
て
こ
な
い
」「
落
ち
て
こ
な

い
」「
動
い
た
り
倒
れ
て
逃
げ
道
を
ふ
さ
が
な
い
」
の

３
つ
に
気
を
付
け
て
家
具
を
配
置
し
ま
す
。

そ
の
う
え
で
、
家
具
類
の
転
倒
・
落
下
・
移
動
防
止

対
策
も
考
え
ま
し
ょ
う

（
↓
詳
し
く
は
39
ペ
ー
ジ
へ
）。

寝
て
い
る
場
所
に

家
具
が
倒
れ
て
こ
な
い
よ
う
に

停
電
を
感
知
し
て
自
動
で
点
灯
す
る
タ
イ
プ
の
足
元
灯
が
便
利
で
す
。足
元
灯
に
は
、

充
電
式
で
コ
ン
セ
ン
ト
に
差
し
て
使
う
物
と
、
乾
電
池
式
の
物
が
あ
り
、
各
部
屋
と

廊
下
に
も
用
意
し
て
お
く
と
、
よ
り
安
心
で
す
。

足
元
灯
が
な
い
場
合
は
懐
中
電
灯
を
、
揺
れ
で

見
失
わ
ず
、
暗
闇
で
も
す
ぐ
手
に
取
れ
る
よ
う

な
場
所
に
置
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ヘ
ッ
ド
ラ

イ
ト
な
ど
、
手
に
持
た
な
く
て
よ
い
明
か
り
も

お
す
す
め
で
す
。

第
１
章
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夜
間
の
発
災
に
備
え
て
明
か
り
を
確
保

倒
れ
て
く
る
物
が
何
も
な
い
部
屋
で
寝
る
の
が
理
想

で
す
が
、
現
実
に
は
難
し
い
も
の
。

「
寝
て
い
る
場
所
に
倒
れ
て
こ
な
い
」「
落
ち
て
こ
な

い
」「
動
い
た
り
倒
れ
て
逃
げ
道
を
ふ
さ
が
な
い
」
の

３
つ
に
気
を
付
け
て
家
具
を
配
置
し
ま
す
。

そ
の
う
え
で
、
家
具
類
の
転
倒
・
落
下
・
移
動
防
止

対
策
も
考
え
ま
し
ょ
う

（
↓
詳
し
く
は
39
ペ
ー
ジ
へ
）。

寝
て
い
る
場
所
に

家
具
が
倒
れ
て
こ
な
い
よ
う
に

停
電
を
感
知
し
て
自
動
で
点
灯
す
る
タ
イ
プ
の
足
元
灯
が
便
利
で
す
。足
元
灯
に
は
、

充
電
式
で
コ
ン
セ
ン
ト
に
差
し
て
使
う
物
と
、
乾
電
池
式
の
物
が
あ
り
、
各
部
屋
と

廊
下
に
も
用
意
し
て
お
く
と
、
よ
り
安
心
で
す
。

足
元
灯
が
な
い
場
合
は
懐
中
電
灯
を
、
揺
れ
で

見
失
わ
ず
、
暗
闇
で
も
す
ぐ
手
に
取
れ
る
よ
う

な
場
所
に
置
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ヘ
ッ
ド
ラ

イ
ト
な
ど
、
手
に
持
た
な
く
て
よ
い
明
か
り
も

お
す
す
め
で
す
。

第
１
章
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部
屋
の
中
の
物
を
減
ら
す
。

散
ら
か
っ
た
ら
片
付
け
る
。

そ
ん
な
当
た
り
前
の
こ
と
が
、

実
は
家
の
中
の
安
全
性
を
高
め
ま
す
。

で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
。

普
段
の
片
付
け
は
、

危
険
か
ら
身
を
守
る
第
一
歩
で
す
。

テレビやタンスの引き出しが飛びました。
（70代／熊本地震）

部屋のドアが移動した家具にふさがれて、
開かなくなりました。
（40代／東日本大震災）

片付けで
できる防災

い
つ
も
の
片
付
け
習
慣
が

安
全
を
つ
く
る
。

体験VOICE
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１
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部
屋
の
中
の
物
を
減
ら
す
。

散
ら
か
っ
た
ら
片
付
け
る
。

そ
ん
な
当
た
り
前
の
こ
と
が
、

実
は
家
の
中
の
安
全
性
を
高
め
ま
す
。

で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
。

普
段
の
片
付
け
は
、

危
険
か
ら
身
を
守
る
第
一
歩
で
す
。

テレビやタンスの引き出しが飛びました。
（70代／熊本地震）

部屋のドアが移動した家具にふさがれて、
開かなくなりました。
（40代／東日本大震災）

片付けで
できる防災

い
つ
も
の
片
付
け
習
慣
が

安
全
を
つ
く
る
。

体験VOICE
第
１
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普
段
か
ら
整
理
整
頓
を
し
て
、
必

要
な
物
だ
け
を
置
き
ま
し
ょ
う
。

部
屋
や
廊
下
に
置
く
物
を
極
力
少

な
く
し
、
地
震
が
来
て
も
安
全
な

空
間
や
避
難
ル
ー
ト
を
作
っ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

重
く
て
硬
い
物
や
割
れ
や
す
い
物
は
棚

の
下
段
、
軽
い
物
や
落
ち
て
当
た
っ
て

も
痛
く
な
い
物
は
上
段
に
置
き
か
え
る

だ
け
で
地
震

に
強
い
収
納

方
法
に
な
り

ま
す
。

食
器
は
高
く
積
み
上
げ

ず
、
下
か
ら
中
・
大
・

小
の
順
に
重
ね
れ
ば
、

揺
れ
に
強
い
安
定
し
た

置
き
方
に
な
り
ま
す
。

包
丁
や
重
い
鍋
な
ど
の
調
理
器
具
は

揺
れ
で
落
ち
た
り
飛
ん
で
き
た
り
し

た
ら
、
大
ケ
ガ
の
も
と
。
使
い
終
わ
っ

た
ら
す
ぐ
に
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

す
ぐ
で
き
る

整
理
整
頓
で

安
全
を
確
保
す
る

重
い
物
は
下
、

軽
い
物
は
上
が

収
納
の
ポ
イ
ン
ト

実
は
危
な
い
！

調
理
器
具
の

出
し
っ
ぱ
な
し

食
器
の
重
ね
方
を

工
夫
す
る

簡
単
・
落
下
防
止

テ
ク
ニ
ッ
ク

第
１
章
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普
段
か
ら
整
理
整
頓
を
し
て
、
必

要
な
物
だ
け
を
置
き
ま
し
ょ
う
。

部
屋
や
廊
下
に
置
く
物
を
極
力
少

な
く
し
、
地
震
が
来
て
も
安
全
な

空
間
や
避
難
ル
ー
ト
を
作
っ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

重
く
て
硬
い
物
や
割
れ
や
す
い
物
は
棚

の
下
段
、
軽
い
物
や
落
ち
て
当
た
っ
て

も
痛
く
な
い
物
は
上
段
に
置
き
か
え
る

だ
け
で
地
震

に
強
い
収
納

方
法
に
な
り

ま
す
。

食
器
は
高
く
積
み
上
げ

ず
、
下
か
ら
中
・
大
・

小
の
順
に
重
ね
れ
ば
、

揺
れ
に
強
い
安
定
し
た

置
き
方
に
な
り
ま
す
。

包
丁
や
重
い
鍋
な
ど
の
調
理
器
具
は

揺
れ
で
落
ち
た
り
飛
ん
で
き
た
り
し

た
ら
、
大
ケ
ガ
の
も
と
。
使
い
終
わ
っ

た
ら
す
ぐ
に
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

す
ぐ
で
き
る

整
理
整
頓
で

安
全
を
確
保
す
る

重
い
物
は
下
、

軽
い
物
は
上
が

収
納
の
ポ
イ
ン
ト

実
は
危
な
い
！

調
理
器
具
の

出
し
っ
ぱ
な
し

食
器
の
重
ね
方
を

工
夫
す
る

簡
単
・
落
下
防
止

テ
ク
ニ
ッ
ク

第
１
章
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部
屋
の
中
を
片
付
け
た
ら
次
は
レ
イ
ア
ウ
ト
を
チ
ェ
ッ
ク
。

出
入
り
口
の
確
保
は
も
ち
ろ
ん
、
用
途
や
過
ご
し
方
に
合
わ
せ
て

お
さ
え
て
お
き
た
い
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

暮
ら
し
方
で
考
え
る

安
全
な
お
部
屋
の
作
り
方

ベ
ッ
ド
や
テ
ー
ブ
ル
、
電

化
製
品
な
ど
物
が
多
く
な

り
が
ち
な
ワ
ン
ル
ー
ム

は
、
必
要
な
物
を
優
先
し

て
配
置
。

家
具
・
家
電
の
配
置
を
工

夫
す
れ
ば
安
全
に
過
ご
せ

ま
す
。 ワ

ン
ル
ー
ム

第
１
章 暮

ら
し
に
合
わ
せ
て

窓には飛散防止
フィルムを貼る

頭に物が落ちて
こない配置

・出入り口をふさがないよう固定
・ベッドに倒れてこないよう配置

家具や家電は

36-136-2



部
屋
の
中
を
片
付
け
た
ら
次
は
レ
イ
ア
ウ
ト
を
チ
ェ
ッ
ク
。

出
入
り
口
の
確
保
は
も
ち
ろ
ん
、
用
途
や
過
ご
し
方
に
合
わ
せ
て

お
さ
え
て
お
き
た
い
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

暮
ら
し
方
で
考
え
る

安
全
な
お
部
屋
の
作
り
方

ベ
ッ
ド
や
テ
ー
ブ
ル
、
電

化
製
品
な
ど
物
が
多
く
な

り
が
ち
な
ワ
ン
ル
ー
ム

は
、
必
要
な
物
を
優
先
し

て
配
置
。

家
具
・
家
電
の
配
置
を
工
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安
全
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ま
す
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ン
ル
ー
ム

第
１
章 暮

ら
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合
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せ
て

窓には飛散防止
フィルムを貼る

頭に物が落ちて
こない配置

・出入り口をふさがないよう固定
・ベッドに倒れてこないよう配置

家具や家電は

36-136-2



家
族
が
集
ま
る
リ
ビ
ン
グ
・
ダ
イ
ニ
ン
グ
は
、
テ
ー
ブ
ル
ま
わ
り
に
食
器
棚
や
大
き

な
家
具
・
家
電
が
倒
れ
て
こ
な
い
よ
う
レ
イ
ア
ウ
ト
。

廊
下
ま
で
ス
ム
ー
ズ
に
動
け
る
よ
う
に
荷
物
の
置
き
場
所
も
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

リ
ビ
ン
グ

ダ
イ
ニ
ン
グ

キ
ッ
チ
ン

第
１
章 出入り口を

ふさがない配置
出入り口のまわりは
すっきりと

テレビや棚が倒れない
よう固定

テーブルまわり
に大きな家具を
置かない

37-137-2
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・
ダ
イ
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グ
は
、
テ
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ル
ま
わ
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食
器
棚
や
大
き
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家
具
・
家
電
が
倒
れ
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こ
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よ
う
レ
イ
ア
ウ
ト
。

廊
下
ま
で
ス
ム
ー
ズ
に
動
け
る
よ
う
に
荷
物
の
置
き
場
所
も
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

リ
ビ
ン
グ

ダ
イ
ニ
ン
グ

キ
ッ
チ
ン

第
１
章 出入り口を

ふさがない配置
出入り口のまわりは
すっきりと

テレビや棚が倒れない
よう固定

テーブルまわり
に大きな家具を
置かない

37-137-2



子
供
部
屋

物
が
密
集
し
や
す
く
、
実
は
多
く
の
危
険
が
潜
ん
で
い
ま
す
。
勉
強
机
の
下
に
は
物

を
置
か
ず
、
逃
げ
込
め
る
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
し
て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

親
子
で
危
険
を
確
認
し
て
、
出
入
り
口
を
ふ
さ
が
な
い
よ
う
に
家
具
な
ど
も
固
定
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

掛
け
時
計
や
照
明
、
写
真
立
て
な
ど
は
紙
や
布
な
ど
の
、
落
ち
て
も
安
全
な
素
材
を

選
ぶ
と
安
心
で
す
。

第
１
章

落ちても安全な
素材を選ぶ

背の低い
家具を選ぶ

机の下は
すっきり整頓

出入り口を
ふさがないよう固定

出入り口付近の
スペースを確保

38-138-2



子
供
部
屋

物
が
密
集
し
や
す
く
、
実
は
多
く
の
危
険
が
潜
ん
で
い
ま
す
。
勉
強
机
の
下
に
は
物

を
置
か
ず
、
逃
げ
込
め
る
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
し
て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

親
子
で
危
険
を
確
認
し
て
、
出
入
り
口
を
ふ
さ
が
な
い
よ
う
に
家
具
な
ど
も
固
定
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

掛
け
時
計
や
照
明
、
写
真
立
て
な
ど
は
紙
や
布
な
ど
の
、
落
ち
て
も
安
全
な
素
材
を

選
ぶ
と
安
心
で
す
。

第
１
章

落ちても安全な
素材を選ぶ

背の低い
家具を選ぶ

机の下は
すっきり整頓

出入り口を
ふさがないよう固定

出入り口付近の
スペースを確保

38-138-2



な
か
な
か
手
を
付
け
づ
ら
い
の
が
家
具
・
家
電
の
固
定
な
ど
の
防
災
対
策
。
お
す
す

め
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
大
掃
除
。
棚
掃
除
の
つ
い
で
に
滑
り
止
め
シ
ー
ト
を
敷
く
、
ほ

こ
り
掃
除
の
つ
い
で
に
家
具
・
家
電
の
転
倒
防
止
対
策
を
す
る
な
ど
、
大
掃
除
の
と

き
に
ち
ょ
っ
と
意
識
し
て
、
防
災
対
策
を
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

家
具
・
家
電
の
防
災
対
策
は

大
掃
除
の
つ
い
で
で
も

家
具
・
家
電
の
転
倒
防
止
に
は
、
ネ
ジ

止
め
が
最
も
効
果
的
で
す
が
、
壁
に
穴

を
開
け
ら
れ
な
い
場
合
は
、
家
具
・
家

電
と
天
井
の
間
に
ポ
ー
ル
式
器
具
を

突
っ
張
っ
て
固
定
す
る
方
法
で
も
一
定

の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

転
倒
防
止
は
２
種
類
以
上
の
器
具
を
組
み

合
わ
せ
れ
ば
、
強
度
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

穴
を
開
け
な
く
て
も
で
き
る
家
具
・
家
電
の
転
倒
・

落
下
・
移
動
防
止
対
策

第
１
章 計

画
的
に

ポール式器具をタ
ンスの壁側に固定
（天井との間に板

を設置すると強度アップ）。

タンス

ストッパー式や粘着シート
（マット式）を敷く。

39-139-2



な
か
な
か
手
を
付
け
づ
ら
い
の
が
家
具
・
家
電
の
固
定
な
ど
の
防
災
対
策
。
お
す
す

め
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
大
掃
除
。
棚
掃
除
の
つ
い
で
に
滑
り
止
め
シ
ー
ト
を
敷
く
、
ほ

こ
り
掃
除
の
つ
い
で
に
家
具
・
家
電
の
転
倒
防
止
対
策
を
す
る
な
ど
、
大
掃
除
の
と

き
に
ち
ょ
っ
と
意
識
し
て
、
防
災
対
策
を
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

家
具
・
家
電
の
防
災
対
策
は

大
掃
除
の
つ
い
で
で
も

家
具
・
家
電
の
転
倒
防
止
に
は
、
ネ
ジ

止
め
が
最
も
効
果
的
で
す
が
、
壁
に
穴

を
開
け
ら
れ
な
い
場
合
は
、
家
具
・
家

電
と
天
井
の
間
に
ポ
ー
ル
式
器
具
を

突
っ
張
っ
て
固
定
す
る
方
法
で
も
一
定

の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

転
倒
防
止
は
２
種
類
以
上
の
器
具
を
組
み

合
わ
せ
れ
ば
、
強
度
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

穴
を
開
け
な
く
て
も
で
き
る
家
具
・
家
電
の
転
倒
・

落
下
・
移
動
防
止
対
策

第
１
章 計

画
的
に

ポール式器具をタ
ンスの壁側に固定
（天井との間に板

を設置すると強度アップ）。

タンス

ストッパー式や粘着シート
（マット式）を敷く。

39-139-2



棚
の
上
の
電
子
レ
ン
ジ
や
収
納
で
き
な
い
雑
貨
な
ど
は
、
落
ち
な
い
工
夫
が
必
要

で
す
。

食
器
棚
は
、
中
の
食
器
類
が
飛
び
出
し
て
割
れ
た
り
し
な
い
よ
う
に
、
扉
が
勝
手

に
開
か
な
い
た
め
の
キ
ャ
ビ
ネ
ッ
ト
ス
ト
ッ
パ
ー
を
取
り
付
け
、
ガ
ラ
ス
飛
散
防

止
フ
ィ
ル
ム
を
貼
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ケ
ガ
の
予
防
は
も
ち
ろ
ん
、
被
災
後
の
片
付
け
の
大
変
さ
も
軽
減
し
て
く
れ
ま
す
。

も
し
も
の
ケ
ガ
を
予
防
し
て

後
片
付
け
の
手
間
も
は
ぶ
く

第
１
章

食器棚

キャビネット
ストッパーな
どで扉が開か
ないように。

ガラス部分には飛散防止
フィルムを貼る。

※食器棚はあらかじめ設置場所に適した
　方法で固定を。

40-140-2



棚
の
上
の
電
子
レ
ン
ジ
や
収
納
で
き
な
い
雑
貨
な
ど
は
、
落
ち
な
い
工
夫
が
必
要

で
す
。

食
器
棚
は
、
中
の
食
器
類
が
飛
び
出
し
て
割
れ
た
り
し
な
い
よ
う
に
、
扉
が
勝
手

に
開
か
な
い
た
め
の
キ
ャ
ビ
ネ
ッ
ト
ス
ト
ッ
パ
ー
を
取
り
付
け
、
ガ
ラ
ス
飛
散
防

止
フ
ィ
ル
ム
を
貼
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ケ
ガ
の
予
防
は
も
ち
ろ
ん
、
被
災
後
の
片
付
け
の
大
変
さ
も
軽
減
し
て
く
れ
ま
す
。

も
し
も
の
ケ
ガ
を
予
防
し
て

後
片
付
け
の
手
間
も
は
ぶ
く

第
１
章

食器棚

キャビネット
ストッパーな
どで扉が開か
ないように。

ガラス部分には飛散防止
フィルムを貼る。

※食器棚はあらかじめ設置場所に適した
　方法で固定を。

40-140-2



キ
ャ
ス
タ
ー
が
付
い
た

可
動
式
の
家
具
・
家
電

は
、
揺
れ
で
簡
単
に
移

動
し
て
し
ま
う
の
で
要

注
意
。

動
か
さ
な
い
と
き
は

キ
ャ
ス
タ
ー
を
ロ
ッ
ク

し
た
う
え
で
下
皿
を

セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。

キ
ャ
ス
タ
ー
付
き
の
家
具
・
家
電
は

移
動
し
な
い
よ
う
に
下
皿
を
セ
ッ
ト

キャスター付き家具

キャスターには
下皿をセット。

第
１
章

電子レンジ

粘着マットで
台に固定。

ストラップ式の器具
で台に固定する。

※レンジ台はあらかじめ床または壁と固定して
　おく。
※ストラップ式と粘着マットはどちらかひとつ
　でもよい。

41-141-2



キ
ャ
ス
タ
ー
が
付
い
た

可
動
式
の
家
具
・
家
電

は
、
揺
れ
で
簡
単
に
移

動
し
て
し
ま
う
の
で
要

注
意
。

動
か
さ
な
い
と
き
は

キ
ャ
ス
タ
ー
を
ロ
ッ
ク

し
た
う
え
で
下
皿
を

セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。

キ
ャ
ス
タ
ー
付
き
の
家
具
・
家
電
は

移
動
し
な
い
よ
う
に
下
皿
を
セ
ッ
ト

キャスター付き家具

キャスターには
下皿をセット。

第
１
章

電子レンジ

粘着マットで
台に固定。

ストラップ式の器具
で台に固定する。

※レンジ台はあらかじめ床または壁と固定して
　おく。
※ストラップ式と粘着マットはどちらかひとつ
　でもよい。

41-141-2



地
震
の
揺
れ
に
伴
う
電
気
機
器
か
ら
の
出
火
や
、
停
電
が
復
旧
し
た
と
き
に
発
生
す

る
火
災
な
ど
、
地
震
に
よ
る
火
災
の
過
半
数
は
電
気
が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
火
災
を
防
止
す
る
手
段
の
ひ
と
つ
に
感
震
ブ
レ
ー
カ
ー
な
ど
が
あ
り
ま

す
。感
震
ブ
レ
ー
カ
ー
な
ど
は
地
震
の
強
い
揺
れ
を
感
知
し
て
電
気
を
遮
断
し
ま
す
。

た
だ
し
、
地
震
発
生
と
同
時
に
す
べ
て
の
電
気
が
一
斉
に
遮
断
さ
れ
る
物
も
あ
り
、

夜
間
に
地
震
が
発
生
し
た
場
合
、
暗
闇
の
中
を
避
難
す
る
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
停
電
時
に
自
動
点
灯
す
る
照
明
や
懐
中
電
灯
を
あ
わ
せ
て
準
備
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
医
療
機
器
を
設
置
し
て
い
る
場
合
、
停
電
用
に
バ
ッ
テ
リ
ー
な
ど
を
備
え
る

こ
と
も
重
要
で
す
。
製
品
ご
と
の
特
徴・注
意
点
を
十
分
に
理
解
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

感
震
ブ
レ
ー
カ
ー
な
ど
を
設
置

第
１
章 分電盤タイプ（内蔵型）

分電盤に内蔵されたセン
サーが揺れを感知したら、
一定時間（３分間程度）経
過後、ブレーカーを切って
電気を遮断。

コンセントタイプ
コンセントに内蔵されたセンサー
が揺れを感知し、コンセントから
電気を遮断。未設置のコンセント
への通電は遮断されない。

分電盤タイプ（後付型）
分電盤に感震機能を外付けするタ
イプ。センサーが揺れを感知した
ら、一定時間（３分間程度）経過後、
ブレーカーを切って電気を遮断。

感震ブレーカーなどの種類 電
気
火
災
対
策

42-1・43-142-2・43-2



地
震
の
揺
れ
に
伴
う
電
気
機
器
か
ら
の
出
火
や
、
停
電
が
復
旧
し
た
と
き
に
発
生
す

る
火
災
な
ど
、
地
震
に
よ
る
火
災
の
過
半
数
は
電
気
が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
火
災
を
防
止
す
る
手
段
の
ひ
と
つ
に
感
震
ブ
レ
ー
カ
ー
な
ど
が
あ
り
ま

す
。感
震
ブ
レ
ー
カ
ー
な
ど
は
地
震
の
強
い
揺
れ
を
感
知
し
て
電
気
を
遮
断
し
ま
す
。

た
だ
し
、
地
震
発
生
と
同
時
に
す
べ
て
の
電
気
が
一
斉
に
遮
断
さ
れ
る
物
も
あ
り
、

夜
間
に
地
震
が
発
生
し
た
場
合
、
暗
闇
の
中
を
避
難
す
る
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
停
電
時
に
自
動
点
灯
す
る
照
明
や
懐
中
電
灯
を
あ
わ
せ
て
準
備
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
医
療
機
器
を
設
置
し
て
い
る
場
合
、
停
電
用
に
バ
ッ
テ
リ
ー
な
ど
を
備
え
る

こ
と
も
重
要
で
す
。
製
品
ご
と
の
特
徴・注
意
点
を
十
分
に
理
解
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

感
震
ブ
レ
ー
カ
ー
な
ど
を
設
置

第
１
章 分電盤タイプ（内蔵型）

分電盤に内蔵されたセン
サーが揺れを感知したら、
一定時間（３分間程度）経
過後、ブレーカーを切って
電気を遮断。

コンセントタイプ
コンセントに内蔵されたセンサー
が揺れを感知し、コンセントから
電気を遮断。未設置のコンセント
への通電は遮断されない。

分電盤タイプ（後付型）
分電盤に感震機能を外付けするタ
イプ。センサーが揺れを感知した
ら、一定時間（３分間程度）経過後、
ブレーカーを切って電気を遮断。

感震ブレーカーなどの種類 電
気
火
災
対
策

42-1・43-142-2・43-2



食
品
や
日
用
品
は
使
い
切
る
前
に
、
少
し
多
め
に
買
っ

て
備
え
る
。
そ
の
繰
り
返
し
が
備
え
の
あ
る
生
活
ス

タ
イ
ル
を
つ
く
り
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
役
立
ち
ま

す
。
買
い
物
の
仕
方
を
少
し
変
え
る
だ
け
で
、
簡
単

に
防
災
が
で
き
る
の
で
す
。

地震後の２～３日はコンビニに水や食料がほ
とんどなくて困りました。
（60代／熊本地震）

少ない商品を求め、スーパーには徹夜で並ぶ
人もいました。
（30代／東日本大震災）

買い物で
できる防災

な
く
な
る
前
に

ち
ょ
っ
と
多
め
に
買
う
。

そ
れ
だ
け
で
備
え
に
な
る
。

第
１
章

44-144-2・45

体験VOICE



食
品
や
日
用
品
は
使
い
切
る
前
に
、
少
し
多
め
に
買
っ

て
備
え
る
。
そ
の
繰
り
返
し
が
備
え
の
あ
る
生
活
ス

タ
イ
ル
を
つ
く
り
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
役
立
ち
ま

す
。
買
い
物
の
仕
方
を
少
し
変
え
る
だ
け
で
、
簡
単

に
防
災
が
で
き
る
の
で
す
。

地震後の２～３日はコンビニに水や食料がほ
とんどなくて困りました。
（60代／熊本地震）

少ない商品を求め、スーパーには徹夜で並ぶ
人もいました。
（30代／東日本大震災）

買い物で
できる防災

な
く
な
る
前
に

ち
ょ
っ
と
多
め
に
買
う
。

そ
れ
だ
け
で
備
え
に
な
る
。

第
１
章

44-144-2・45

体験VOICE



「
日
常
備
蓄
」
と
は
、
普

段
使
っ
て
い
る
物
を
常

に
少
し
多
め
に
備
え
る

こ
と
。
特
別
な
物
を
備

え
る
必
要
は
な
い
の
で
、

す
ぐ
に
取
り
組
め
ま
す
。

日
常
備
蓄
の

や
り
方

大
き
な
災
害
の
後
は
、
し
ば
ら
く
流
通
が
ス
ト
ッ
プ
し
て
お
店
に
商
品
が
並
ば
な
い

こ
と
も
。

も
し
も
の
と
き
に
困
ら
な
い
た
め
に
自
分
に
必
要
な
物
を
考
え
て
、
備
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

は
じ
め
や
す
い

「
日
常
備
蓄
」
３
ジ
ャ
ン
ル

買う
なくなる前に

ストック
する使う

古い物から

第
１
章

4647-1



「
日
常
備
蓄
」
と
は
、
普

段
使
っ
て
い
る
物
を
常

に
少
し
多
め
に
備
え
る

こ
と
。
特
別
な
物
を
備

え
る
必
要
は
な
い
の
で
、

す
ぐ
に
取
り
組
め
ま
す
。

日
常
備
蓄
の

や
り
方

大
き
な
災
害
の
後
は
、
し
ば
ら
く
流
通
が
ス
ト
ッ
プ
し
て
お
店
に
商
品
が
並
ば
な
い

こ
と
も
。

も
し
も
の
と
き
に
困
ら
な
い
た
め
に
自
分
に
必
要
な
物
を
考
え
て
、
備
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

は
じ
め
や
す
い

「
日
常
備
蓄
」
３
ジ
ャ
ン
ル

買う
なくなる前に

ストック
する使う

古い物から

第
１
章

4647-1



食べ慣れた物、好きな物を少し多めに買ってス
トックします。賞味期限の近い物から食べていき、
減った分を補充します。まずは３日分の食料を目
安に、さらに１週間分やその先も見越して備えて
みましょう。多めにストックしすぎたり、食べず
に無駄にしないように注意。

食品・飲料生活用品

ラップ、ポリ袋（高密度ポリエチレン
の物も用意）、ゴミ袋（黒色もあると便
利）などは、避難生活で何通りにも使
えるので、いざというとき重宝します。

第
１
章

47-248-1



食べ慣れた物、好きな物を少し多めに買ってス
トックします。賞味期限の近い物から食べていき、
減った分を補充します。まずは３日分の食料を目
安に、さらに１週間分やその先も見越して備えて
みましょう。多めにストックしすぎたり、食べず
に無駄にしないように注意。

食品・飲料生活用品

ラップ、ポリ袋（高密度ポリエチレン
の物も用意）、ゴミ袋（黒色もあると便
利）などは、避難生活で何通りにも使
えるので、いざというとき重宝します。

第
１
章

47-248-1



薬
や
肌
質
に
合
う
化
粧
品
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
は
、
避
難
生
活
で
は
入
手
し
づ
ら

く
な
り
ま
す
。
自
分
に
合
っ
た
「
こ
れ
し
か
ダ
メ
」
な
物
は
、
多
め
に
ス
ト
ッ
ク
し

ま
し
ょ
う
。

自
分
に
合
っ
た
物
を
多
め
に
買
っ
て
お
く

トイレットペーパーやティッシュペー
パーは、安売りのときにひとつ多めに
買うだけでも。ほかにウェットティッ
シュや石鹸、手指消毒スプレー、生理
用品なども役立ちます。

衛生用品
第
１
章

48-249-1



薬
や
肌
質
に
合
う
化
粧
品
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
は
、
避
難
生
活
で
は
入
手
し
づ
ら

く
な
り
ま
す
。
自
分
に
合
っ
た
「
こ
れ
し
か
ダ
メ
」
な
物
は
、
多
め
に
ス
ト
ッ
ク
し

ま
し
ょ
う
。

自
分
に
合
っ
た
物
を
多
め
に
買
っ
て
お
く

トイレットペーパーやティッシュペー
パーは、安売りのときにひとつ多めに
買うだけでも。ほかにウェットティッ
シュや石鹸、手指消毒スプレー、生理
用品なども役立ちます。

衛生用品
第
１
章

48-249-1



米
や
飲
料
水
な
ど
の
重
い
買
い
物
は
、
一
定

期
間
ご
と
に
自
宅
に
届
く
、
定
期
購
入
サ
ー

ビ
ス
を
利
用
す
る
手
も
。

買
い
忘
れ
も
防
げ
て
一
石
二
鳥
で
す
。

「
宅
配
で
定
期
購
入
」
は
、

妊
婦
や
高
齢
者
の
味
方

赤
ち
ゃ
ん
の
お
む
つ
や
肌
着
、
ベ
ビ
ー
フ
ー

ド
な
ど
も
日
頃
か
ら
使
っ
て
い
る
物
を
備
え

て
お
く
と
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
も
役
立
ち

ま
す
。

ベ
ビ
ー
用
品
も

い
ま
使
っ
て
い
る
物
を

備
え
る
こ
と
が
大
切

第
１
章

49-249-3



米
や
飲
料
水
な
ど
の
重
い
買
い
物
は
、
一
定

期
間
ご
と
に
自
宅
に
届
く
、
定
期
購
入
サ
ー

ビ
ス
を
利
用
す
る
手
も
。

買
い
忘
れ
も
防
げ
て
一
石
二
鳥
で
す
。

「
宅
配
で
定
期
購
入
」
は
、

妊
婦
や
高
齢
者
の
味
方

赤
ち
ゃ
ん
の
お
む
つ
や
肌
着
、
ベ
ビ
ー
フ
ー

ド
な
ど
も
日
頃
か
ら
使
っ
て
い
る
物
を
備
え

て
お
く
と
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
も
役
立
ち

ま
す
。

ベ
ビ
ー
用
品
も

い
ま
使
っ
て
い
る
物
を

備
え
る
こ
と
が
大
切

第
１
章

49-249-3



清
潔
で
快
適
な
い
つ
も
の
ト
イ
レ
。
大
地
震
に
よ
る

停
電
や
断
水
、
排
水
管
の
破
損
で
長
期
間
使
え
な
く

な
っ
た
ら
？

家
で
も
、
外
出
先
で
も
、
行
き
た
い
と
き
に
使
用
す

る
こ
と
が
当
た
り
前
に
な
っ
て
い
る
ト
イ
レ
に
も
備

え
が
必
要
で
す
。

おむつ用の消臭袋がとても役立ちました。ど
んどん溜まるゴミの処理に、これがなかった
らと思うとゾッとしました。
（30代／東日本大震災）

トイレは長蛇の列。配布された成人用おむつ
に用を足しました。
（40代／熊本地震）

トイレで
できる防災

使
え
な
く
て
も
、

か
ら
だ
は
待
っ
た
な
し
。

第
１
章

50-150-2・51

体験VOICE



清
潔
で
快
適
な
い
つ
も
の
ト
イ
レ
。
大
地
震
に
よ
る

停
電
や
断
水
、
排
水
管
の
破
損
で
長
期
間
使
え
な
く

な
っ
た
ら
？

家
で
も
、
外
出
先
で
も
、
行
き
た
い
と
き
に
使
用
す

る
こ
と
が
当
た
り
前
に
な
っ
て
い
る
ト
イ
レ
に
も
備

え
が
必
要
で
す
。

おむつ用の消臭袋がとても役立ちました。ど
んどん溜まるゴミの処理に、これがなかった
らと思うとゾッとしました。
（30代／東日本大震災）

トイレは長蛇の列。配布された成人用おむつ
に用を足しました。
（40代／熊本地震）

トイレで
できる防災

使
え
な
く
て
も
、

か
ら
だ
は
待
っ
た
な
し
。

第
１
章

50-150-2・51

体験VOICE



発
災
直
後
は
ト
イ
レ
に
行
き
づ
ら
く
な
る
こ
と
も
。

普
段
か
ら
こ
ま
め
に
ト
イ
レ
を
済
ま
せ
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

行
け
る
と
き
に
、

ト
イ
レ
は
済
ま
せ
て
お
く

被
災
時
は
、
ス
ト
レ
ス
で

生
理
不
順
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
生
理
用
品
は
、

少
な
く
と
も
も
う
一
周
期

分
の
ス
ト
ッ
ク
が
あ
る
と

安
心
で
す
。

生
理
用
品
は
、

も
う
一
周
期
分

買
っ
て
お
く

第
１
章

52-152-2



発
災
直
後
は
ト
イ
レ
に
行
き
づ
ら
く
な
る
こ
と
も
。

普
段
か
ら
こ
ま
め
に
ト
イ
レ
を
済
ま
せ
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

行
け
る
と
き
に
、

ト
イ
レ
は
済
ま
せ
て
お
く

被
災
時
は
、
ス
ト
レ
ス
で

生
理
不
順
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
生
理
用
品
は
、

少
な
く
と
も
も
う
一
周
期

分
の
ス
ト
ッ
ク
が
あ
る
と

安
心
で
す
。

生
理
用
品
は
、

も
う
一
周
期
分

買
っ
て
お
く

第
１
章

52-152-2



デ
リ
ケ
ー
ト
ゾ
ー
ン
専
用
の
ウ
ェ
ッ
ト

シ
ー
ト
や
清
浄
綿
を
備
え
て
お
け
ば
、

不
快
感
を
抑
え
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。

ま
た
、
携
帯
用
ビ
デ
の
中
の
精
製
水
で

清
潔
な
紙
を
湿
ら
せ
て
使
う
方
法
も
あ

り
ま
す
。

女
性
特
有
の
悩
み
に
も
、

備
え
て
お
く

発
災
後
は
、
ト
イ
レ
が
流
せ
な
く
な
る
な
ど
、
臭
い
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
。

臭
い
を
抑
え
る
備
え
を
し
っ
か
り
し
て
お
け
ば
、
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
で
き
ま
す
。

お
が
く
ず
や
ペ
ッ
ト
用
の
砂
な
ど
も
消
臭
効
果
が
あ
り
ま
す
（
使
用
し
た
ペ
ッ
ト

用
の
砂
な
ど
は
、
ト
イ
レ
に
流
さ
な
い
で
く
だ
さ
い
）。

災
害
時
の
ト
イ
レ
の
悪
臭
対
策
３
つ
の
備
え

第
１
章

52-353-1



デ
リ
ケ
ー
ト
ゾ
ー
ン
専
用
の
ウ
ェ
ッ
ト

シ
ー
ト
や
清
浄
綿
を
備
え
て
お
け
ば
、

不
快
感
を
抑
え
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。

ま
た
、
携
帯
用
ビ
デ
の
中
の
精
製
水
で

清
潔
な
紙
を
湿
ら
せ
て
使
う
方
法
も
あ

り
ま
す
。

女
性
特
有
の
悩
み
に
も
、

備
え
て
お
く

発
災
後
は
、
ト
イ
レ
が
流
せ
な
く
な
る
な
ど
、
臭
い
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
。

臭
い
を
抑
え
る
備
え
を
し
っ
か
り
し
て
お
け
ば
、
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
で
き
ま
す
。

お
が
く
ず
や
ペ
ッ
ト
用
の
砂
な
ど
も
消
臭
効
果
が
あ
り
ま
す
（
使
用
し
た
ペ
ッ
ト

用
の
砂
な
ど
は
、
ト
イ
レ
に
流
さ
な
い
で
く
だ
さ
い
）。

災
害
時
の
ト
イ
レ
の
悪
臭
対
策
３
つ
の
備
え

第
１
章

52-353-1



地
震
で
自
宅
の
排
水
管
や
道
路
の
下
水
道
管
が
損
傷
す
る
と
、汚
水
が
逆
流
し
た
り
、

損
傷
し
た
と
こ
ろ
か
ら
噴
出
す
る
こ
と
も
。

特
に
集
合
住
宅
で
は
、
下
の
階
の
住
戸
で
汚
水
が
逆
流
す
る
場
合
が
あ
り
、
災
害
時

に
は
排
水
管
の
損
傷
が
な
い
こ
と
を
確
認
で
き
る
ま
で
ト
イ
レ
を
使
わ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
た
め
、
備
え
が
重
要
に
な
る
の
が
、
非
常
用
ト
イ
レ
。
市
販
の
物
を
用
意
す
る

以
外
に
、
次
の
よ
う
な
方
法
で
も
非
常
用
の
ト
イ
レ
が
作
れ
ま
す
。

ト
イ
レ
が
使
え
な
い
と
き
に
必
要
な
物
は
？

悪臭対策第
１
章 封じ込める

自宅で汚物を保管するときの
ために備えておきたい消臭袋。
臭い漏れを防いでくれます。

消臭する
消臭スプレーは、自宅はもち
ろん、避難所でも活躍。シュッ
とひと吹きで気になる臭いを
軽減します。

さえぎる
消臭効果の高いペパーミン
トやユーカリなどのアロマ
オイルを１、２滴含ませた
マスクをすると、臭いによ
るストレスを緩和できます。

53-254-1



地
震
で
自
宅
の
排
水
管
や
道
路
の
下
水
道
管
が
損
傷
す
る
と
、汚
水
が
逆
流
し
た
り
、

損
傷
し
た
と
こ
ろ
か
ら
噴
出
す
る
こ
と
も
。

特
に
集
合
住
宅
で
は
、
下
の
階
の
住
戸
で
汚
水
が
逆
流
す
る
場
合
が
あ
り
、
災
害
時

に
は
排
水
管
の
損
傷
が
な
い
こ
と
を
確
認
で
き
る
ま
で
ト
イ
レ
を
使
わ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
た
め
、
備
え
が
重
要
に
な
る
の
が
、
非
常
用
ト
イ
レ
。
市
販
の
物
を
用
意
す
る

以
外
に
、
次
の
よ
う
な
方
法
で
も
非
常
用
の
ト
イ
レ
が
作
れ
ま
す
。

ト
イ
レ
が
使
え
な
い
と
き
に
必
要
な
物
は
？

悪臭対策第
１
章 封じ込める

自宅で汚物を保管するときの
ために備えておきたい消臭袋。
臭い漏れを防いでくれます。

消臭する
消臭スプレーは、自宅はもち
ろん、避難所でも活躍。シュッ
とひと吹きで気になる臭いを
軽減します。

さえぎる
消臭効果の高いペパーミン
トやユーカリなどのアロマ
オイルを１、２滴含ませた
マスクをすると、臭いによ
るストレスを緩和できます。

53-254-1



トイレが使えないときの
ために準備しておく物トイレが使えないときの

簡易トイレの作り方
第
１
章

45ℓのゴミ袋
黒い袋なら汚物が見えない
のでストレスを減らせます。

［１日の目安：数枚］

便器が壊れているときなどは
厚手の段ボール箱、大きめの
バケツなどで代用できます。

便を吸収・凝固するための物
市販の処理剤のほか、新聞
紙、 紙おむつなどでも代用
できます。［１日の目安：
１人５～７回分］ 
※トイレには流せません。

便座を上げて、45ℓのゴミ袋を中に敷く（便
器内の水はそのままで）。養生テープがあれ
ば、袋のふちを便器に貼って固定します。

54-255-1



トイレが使えないときの
ために準備しておく物トイレが使えないときの

簡易トイレの作り方
第
１
章

45ℓのゴミ袋
黒い袋なら汚物が見えない
のでストレスを減らせます。

［１日の目安：数枚］

便器が壊れているときなどは
厚手の段ボール箱、大きめの
バケツなどで代用できます。

便を吸収・凝固するための物
市販の処理剤のほか、新聞
紙、 紙おむつなどでも代用
できます。［１日の目安：
１人５～７回分］ 
※トイレには流せません。

便座を上げて、45ℓのゴミ袋を中に敷く（便
器内の水はそのままで）。養生テープがあれ
ば、袋のふちを便器に貼って固定します。

54-255-1



第
１
章

利用する前に新聞紙や
紙おむつを便袋の中に
入れ、便を吸収させま
す。または、利用後に
市販の凝固剤などをふ
りかけます。

便座を下げて、便袋（便
器にセットできる大きさ
の袋）をセットします。

便袋を取り出して、
口をしっかりしばり
ます。

便袋を黒いゴミ袋や
消臭袋に入れて、汚
物ゴミの回収がある
まで保管しておきま
す（便袋は各区市町
村の決まりにした
がって処理）。

55-255-3



第
１
章

利用する前に新聞紙や
紙おむつを便袋の中に
入れ、便を吸収させま
す。または、利用後に
市販の凝固剤などをふ
りかけます。

便座を下げて、便袋（便
器にセットできる大きさ
の袋）をセットします。

便袋を取り出して、
口をしっかりしばり
ます。

便袋を黒いゴミ袋や
消臭袋に入れて、汚
物ゴミの回収がある
まで保管しておきま
す（便袋は各区市町
村の決まりにした
がって処理）。

55-255-3



被
災
後
は
偏
っ
た
食
事
や
食
べ
慣
れ
な
い
食
材
が
続

き
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
た
り
、
体
調
を
崩
す
ケ
ー

ス
も
。
普
段
食
べ
慣
れ
て
い
る
物
や
好
き
な
物
な
ど

を
備
え
て
お
く
と
安
心
で
す
。
自
分
の
身
は
自
分
で

守
れ
る
よ
う
備
え
ま
し
ょ
う
。

近所の人が差し入れしてくれた物も、アレル
ギーでほとんど食べられず心苦しかった。
（30代／東日本大震災）

支給される物はお弁当ばかりで野菜不足にな
るので、別の献立で食事をしていた。
（70代／熊本地震）

食事で
できる防災

自
分
や
家
族
を

守
る
た
め
の
食
べ
物
を

備
え
る
。

第
１
章

体験VOICE

56-156-2・57



被
災
後
は
偏
っ
た
食
事
や
食
べ
慣
れ
な
い
食
材
が
続

き
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
た
り
、
体
調
を
崩
す
ケ
ー

ス
も
。
普
段
食
べ
慣
れ
て
い
る
物
や
好
き
な
物
な
ど

を
備
え
て
お
く
と
安
心
で
す
。
自
分
の
身
は
自
分
で

守
れ
る
よ
う
備
え
ま
し
ょ
う
。

近所の人が差し入れしてくれた物も、アレル
ギーでほとんど食べられず心苦しかった。
（30代／東日本大震災）

支給される物はお弁当ばかりで野菜不足にな
るので、別の献立で食事をしていた。
（70代／熊本地震）

食事で
できる防災

自
分
や
家
族
を

守
る
た
め
の
食
べ
物
を

備
え
る
。

第
１
章

体験VOICE

56-156-2・57



い
つ
も
の
冷
蔵
庫
の
中
身
は
、
も
し
も
の

と
き
に
心
強
い
備
蓄
食
料
の
一
部
に
な
り

ま
す
。

た
だ
し
停
電
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
生

鮮
食
品
な
ど
、
傷
み
や
す
い
物
か
ら
食
べ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

被
災
時
は
、

冷
蔵
庫
の
中
身
も

活
用
す
る

避
難
生
活
で
は
、
野
菜
が
手
に
入
り
に
く

く
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維

が
不
足
し
が
ち
で
す
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や

レ
ト
ル
ト
の
野
菜
ス
ー
プ
、
フ
ル
ー
ツ
の

缶
詰
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
が
家
に
あ
れ

ば
、
も
し
も
の
と
き
も
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス

を
取
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。

野
菜
不
足
で

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

第
１
章

58-158-2



い
つ
も
の
冷
蔵
庫
の
中
身
は
、
も
し
も
の

と
き
に
心
強
い
備
蓄
食
料
の
一
部
に
な
り

ま
す
。

た
だ
し
停
電
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
生

鮮
食
品
な
ど
、
傷
み
や
す
い
物
か
ら
食
べ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

被
災
時
は
、

冷
蔵
庫
の
中
身
も

活
用
す
る

避
難
生
活
で
は
、
野
菜
が
手
に
入
り
に
く

く
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維

が
不
足
し
が
ち
で
す
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や

レ
ト
ル
ト
の
野
菜
ス
ー
プ
、
フ
ル
ー
ツ
の

缶
詰
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
が
家
に
あ
れ

ば
、
も
し
も
の
と
き
も
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス

を
取
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。

野
菜
不
足
で

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

第
１
章

58-158-2



気
持
ち
も
か
ら
だ
も
弱
っ
て
い
る
と

き
こ
そ
、
好
き
な
物
を
口
に
す
る
と
、

元
気
が
出
た
り
、
ス
ト
レ
ス
軽
減
に

な
り
ま
す
。

お
菓
子
や
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
の
お
気
に

入
り
も
備
蓄
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

好
き
な
食
べ
物
や

飲
み
物
は
活
力
に

断
水
時
に
は
、
災
害
時
給
水
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で

水
を
受
け
取
れ
ま
す
。
災
害
時
給
水
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
は
都
内
に
２
０
０
カ
所
以
上
あ
る
給
水

拠
点
や
、
給
水
車
な
ど
で
水
を
運
び
開
設
す
る

タ
イ
プ
、
消
火
栓
な
ど
に
蛇
口
を
設
置
す
る
タ

イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
水
を
取
り
に
行
く
際
は
、

空
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
入
れ
た
リ
ュ
ッ
ク
を
持

参
す
る
な
ど
、
運
び
方
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

頼
り
に
な
る

災
害
時
給
水
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

第
１
章

※詳しくは、「災害時給水ステーション」で検索。
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ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
る
人
は
体
質
に
適
し
た
食
材
を

備
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
を

メ
モ
に
ま
と
め
て
お
く
と
、
避
難
先
な
ど
で
周
囲

に
伝
え
る
と
き
に
役
立
ち
ま
す
。

避
難
生
活
で
は
、
子
供
に
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
食

材
を
示
し
た
ビ
ブ
ス
や
ア
レ
ル
ギ
ー
サ
イ
ン
プ

レ
ー
ト
な
ど
を
付
け
て
、
周
囲
の
人
に
わ
か
る
よ

う
に
す
る
準
備
も
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
は
、

周
囲
に
伝
え
る
用
意
も

東京都  アレルギー情報 navi.
誤食など緊急時の対応や災害時対策についても
掲載しています。

「東京都アレルギー情報ナビ」で検索。
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大
き
な
地
震
が
起
き
て
イ
ン
フ
ラ
が
止
ま
る
と
、
厳

し
い
寒
さ
や
暑
さ
、
不
衛
生
な
環
境
に
よ
っ
て
か
ら

だ
の
調
子
が
悪
く
な
る
こ
と
も
。

日
頃
か
ら
、
か
ら
だ
を
守
る
知
識
を
持
っ
て
お
け
ば
、

被
災
時
に
も
役
立
ち
ま
す
。

体調管理で
できる防災

い
ざ
と
い
う
と
き
も

役
立
つ
体
調
管
理
の
コ
ツ
。

第
１
章

着のみ着のままで避難したため暖をとる物が
何もなく、配られた毛布にくるまって一夜を
しのぎました。
（70代／東日本大震災）

車中生活では足も伸ばすことができず、腰痛
にも悩まされました。
（60代／熊本地震）

60-160-2・61
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睡
眠
不
足
な
ど
で
体
力
や
思
考
能
力
が
落
ち
て
い
る
と
、
も
し
も
の
と
き
に
と
っ
さ

の
判
断
や
行
動
を
と
る
こ
と
が
難
し
く
な
る
こ
と
も
。
毎
日
の
睡
眠
は
防
災
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

毎
日
、
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る

不
眠
や
生
理
不
順
、
更
年
期
障
害
な
ど
は
、
被
災
時
の

厳
し
い
環
境
下
で
、
悪
化
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

腹
式
呼
吸
や
体
操
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー

な
ど
、
か
ら
だ
や
心
を
ラ
ク
に
す
る
知
恵
の
備
え
を
。

不
調
を
や
わ
ら
げ
る
方
法
を

身
に
つ
け
て
お
く

清
潔
な
下
着
は
、
女
性
に
と
っ
て
外
陰
炎
や
ぼ
う
こ

う
炎
を
予
防
す
る
た
め
に
も
大
切
で
す
。

し
か
し
、
避
難
生
活
で
は
洗
濯
が
で
き
な
か
っ
た
り
、

避
難
所
で
は
干
す
場
所
が
見
つ
か
ら
な
い
こ
と
も
。

パ
ン
テ
ィ
ー
ラ
イ
ナ
ー
や
紙
の
下
着
な
ど
、
使
い
捨

て
で
き
る
ア
イ
テ
ム
の
中
か
ら
自
分
に
合
う
物
を
備

え
て
お
け
ば
、
役
立
ち
ま
す
。

使
い
捨
て
ア
イ
テ
ム
で
、

清
潔
さ
を
キ
ー
プ

第
１
章
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ぼ
う
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予
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で
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。

し
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、
避
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生
活
で
は
洗
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か
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た
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、

避
難
所
で
は
干
す
場
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が
見
つ
か
ら
な
い
こ
と
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。

パ
ン
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ィ
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ラ
イ
ナ
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紙
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下
着
な
ど
、
使
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捨
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で
き
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ア
イ
テ
ム
の
中
か
ら
自
分
に
合
う
物
を
備

え
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お
け
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立
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捨
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ア
イ
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キ
ー
プ

第
１
章

62-162-2



服
用
中
の
薬
は
、
医
師
と
相
談
し
て
可
能
な
ら
予
備

分
も
入
手
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
薬
の
名
前
と
用
法
用
量
の
情
報
を
正
確
に
把
握

し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。お
薬
手
帳
や
処
方
シ
ー

ル
な
ど
を
携
帯
電
話
で
撮
影
し
保
存
し
た
り
、
薬
の

検
索
や
服
薬
管
理
が
で
き
る
ア
プ
リ
を
活
用
し
て
み

る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

水
道
が
使
え
な
い
環
境
下
な
ど
で
は
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
が
ま

ん
延
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

感
染
症
予
防
の
基
本
は
、
こ
ま
め
に
石

鹸
と
流
水
で
手
を
洗
う
こ
と
で
す
が
、

で
き
な
い
場
合
に
備
え
て
ア
ル
コ
ー
ル

タ
イ
プ
の
手
指
消
毒
剤
と
ウ
ェ
ッ
ト

テ
ィ
ッ
シ
ュ
も
用
意
し
ま
し
ょ
う
。

処
方
薬
は
「
情
報
」
も
備
え
る

感
染
症
予
防
の
基
本
は

手
洗
い
と
手
指
消
毒

第
１
章
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被
災
時
の
厳
し
い
環
境
で
は
、
寒
さ
・
暑
さ
対
策
の
コ
ツ
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
、

か
ら
だ
を
守
る
た
め
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

ダ
ウ
ン
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
は
、
体
温
に
よ
り
羽

毛
が
ふ
っ
く
ら
と
広
が
り
、
空
気
の
層
を

作
る
こ
と
で
断
熱
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

風
か
ら
身
を
守
り
、暖
か
い
空
気
を
外
へ
逃
さ
な
い
素
材
を
、

い
ち
ば
ん
外
側
に
着
ま
す
。
雨
に
も
備
え
て
防
水
機
能
の
あ

る
素
材
の
物
を
上
下
で
備
え
て
お
く
と
ベ
タ
ー
で
す
。

体
調
管
理
の
基
本
は
、
寒
さ
・
暑
さ
対
策

い
ち
ば
ん
外
側
は
、
風
を
さ
え
ぎ
る
素
材
の
衣
類

ダ
ウ
ン
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
は
、
肌
の
近
く
で
着
る

濡れたままは、危険。すぐに着替えを

避
難
生
活
で
女
性
か
ら
寄
せ
ら
れ
る
か
ら
だ
の
不
調
の
悩
み
、
そ
の
原
因
の
ひ
と
つ

が
冷
え
で
す
。

か
ら
だ
を
温
め
て
不
調
の
予
防
を
。
ま
た
、
妊
娠
中
は
お
腹
が
張
る
こ
と
が
あ
る
の

で
、
特
に
か
ら
だ
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
注
意
を
し
ま
し
ょ
う
。

雨や汗で濡れたら、肌と髪をしっかり拭いて、
乾いた衣類に着替えを。水分が蒸発するときに
体温が奪われ、低体温症になる危険もあります。

寒
さ
を
し
の
ぐ
コ
ツ

第
１
章

64-164-2・65-1



被
災
時
の
厳
し
い
環
境
で
は
、
寒
さ
・
暑
さ
対
策
の
コ
ツ
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
、

か
ら
だ
を
守
る
た
め
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

ダ
ウ
ン
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
は
、
体
温
に
よ
り
羽

毛
が
ふ
っ
く
ら
と
広
が
り
、
空
気
の
層
を

作
る
こ
と
で
断
熱
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

風
か
ら
身
を
守
り
、暖
か
い
空
気
を
外
へ
逃
さ
な
い
素
材
を
、

い
ち
ば
ん
外
側
に
着
ま
す
。
雨
に
も
備
え
て
防
水
機
能
の
あ

る
素
材
の
物
を
上
下
で
備
え
て
お
く
と
ベ
タ
ー
で
す
。

体
調
管
理
の
基
本
は
、
寒
さ
・
暑
さ
対
策

い
ち
ば
ん
外
側
は
、
風
を
さ
え
ぎ
る
素
材
の
衣
類

ダ
ウ
ン
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
は
、
肌
の
近
く
で
着
る

濡れたままは、危険。すぐに着替えを

避
難
生
活
で
女
性
か
ら
寄
せ
ら
れ
る
か
ら
だ
の
不
調
の
悩
み
、
そ
の
原
因
の
ひ
と
つ

が
冷
え
で
す
。

か
ら
だ
を
温
め
て
不
調
の
予
防
を
。
ま
た
、
妊
娠
中
は
お
腹
が
張
る
こ
と
が
あ
る
の

で
、
特
に
か
ら
だ
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
注
意
を
し
ま
し
ょ
う
。

雨や汗で濡れたら、肌と髪をしっかり拭いて、
乾いた衣類に着替えを。水分が蒸発するときに
体温が奪われ、低体温症になる危険もあります。

寒
さ
を
し
の
ぐ
コ
ツ

第
１
章

64-164-2・65-1



夏
季
に
災
害
が
起
こ
り
、
空
調
設
備
が
十
分
に
使
え
な
い
場
合
は
、
室
内
温
度
が
上

昇
し
や
す
い
の
で
、
熱
中
症
な
ど
へ
の
注
意
が
必
要
で
す
。

停
電
し
て
い
る
と
き
で
も
暑
さ
を
乗
り
切
る
た
め
の
事
前
の
準
備
が
大
切
で
す
。

首の両わき、脇の下、脚のつ
け根は、太い血管が肌の近く
にあり、ここを冷やすと、体
温を効率的に下げることがで
きます。

冷やすと効率的に熱が下がる 6つの場所

冷却スプレーや熱を冷ますシート、扇子やう
ちわなど電気が使えなくても、暑さをしのげ
るグッズを備えておくと安心です。

暑さをしのぐアイテムを備えておく

暑いときは、上下ともゆったりシルエットの
服がおすすめ。また、肌を濡らしてから扇子
やうちわであおぐと、涼しさを感じられます。

ゆったりしたサイズの衣類で風を呼び込む

暑
さ
を
し
の
ぐ
コ
ツ

第
１
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あ
ら
か
じ
め
備
え
て
お
く
こ
と
の
大
切
さ
は
、

物
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
も
同
じ
で
す
。家
族
だ
け
で
は
な
く
、

友
達
や
ご
近
所
さ
ん
と
も
、
付
き
合
い
方
ひ
と

つ
で
い
ざ
と
い
う
と
き
、
助
け
合
え
る
仲
間
に

な
れ
る
の
で
す
。

コミュニ
ケーションで

できる防災

普
段
の
人
付
き
合
い
が

困
っ
た
と
き
の

助
け
に
な
る
。

地震のすぐ後、まわりでは家族で集まり足元
を懐中電灯で照らしていましたが、私はひと
りぼっちでした。普段から近所付き合いをし
ておけばと、心底思いました。
（40代／阪神・淡路大震災）

部屋から出てこないおばあちゃんを、近所の
人に協力してもらい助け出しました。
（70代／熊本地震）

第
１
章

66-166-2・67

体験VOICE



あ
ら
か
じ
め
備
え
て
お
く
こ
と
の
大
切
さ
は
、

物
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
も
同
じ
で
す
。家
族
だ
け
で
は
な
く
、

友
達
や
ご
近
所
さ
ん
と
も
、
付
き
合
い
方
ひ
と

つ
で
い
ざ
と
い
う
と
き
、
助
け
合
え
る
仲
間
に

な
れ
る
の
で
す
。

コミュニ
ケーションで

できる防災

普
段
の
人
付
き
合
い
が

困
っ
た
と
き
の

助
け
に
な
る
。

地震のすぐ後、まわりでは家族で集まり足元
を懐中電灯で照らしていましたが、私はひと
りぼっちでした。普段から近所付き合いをし
ておけばと、心底思いました。
（40代／阪神・淡路大震災）

部屋から出てこないおばあちゃんを、近所の
人に協力してもらい助け出しました。
（70代／熊本地震）

第
１
章

66-166-2・67

体験VOICE



家
族
が
バ
ラ
バ
ラ
で
被
災
し
た
と
き
の
た
め
に
、
災
害
用
伝
言
ダ
イ
ヤ
ル
や
災
害
用

伝
言
板
（
↓
詳
し
く
は
1
0
8
ペ
ー
ジ
へ
）、
S
N
S
な
ど
、
連
絡
手
段
を
複
数
決

め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

い
ざ
と
い
う
と
き
の
連
絡
先
や
連
絡
す
る
順
番
を
事
前
に
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
も

大
切
で
す
。
ま
た
、
出
か
け
る
と
き
は
、
家
族
に
行
き
先
を
知
ら
せ
る
習
慣
を
つ
け

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

い
ざ
と
い
う
と
き
の
た
め
に

決
め
て
お
き
た
い
約
束
事

災
害
時
の
連
絡
手
段
は
複
数
決
め
て
お
く

❶家
族
と
離
れ
た
場
所
で
被
災
し
た
場
合
、
会
え
る

の
が
数
日
後
に
な
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

自
宅
以
外
で
の
待
ち
合
わ
せ
は
、「
○
○
小
学
校

の
南
門
の
前
で
」「
午
前
９
時
と
午
後
５
時
に
10

分
間
待
つ
」
な
ど
具
体
的
に
決
め
て
お
け
ば
、
会

え
る
確
率
が
高
ま
り
ま
す
。

集
合
場
所
と
時
間
は
具
体
的
に

❷
家
族
と

第
１
章

68-168-2
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風
邪
を
ひ
い
た
と
き
に
助
け
合
え
る
関
係
が
、

被
災
時
に
も
心
強
い

ひ
と
り
暮
ら
し
で
被
災
し
て
し
ま
う
と
、

心
細
い
も
の
。
そ
ん
な
と
き
は
、
友
達
と

集
ま
っ
て
在
宅
避
難
す
る
の
も
手
で
す
。

家
の
場
所
を
伝
え
る
な
ど
、
あ
ら
か
じ
め

助
け
合
え
る
関
係
を
作
っ
て
お
く
と
、
い

ざ
と
い
う
と
き
に
役
立
ち
ま
す
。

万
が
一
の
場
合
、
頼
り
に
な
る
の
は
ご
近
所

日
頃
か
ら
、
顔
見
知
り
に
な
っ
て
お
く
と

安
心
で
す
。

顔
見
知
り
に
な
る
第
一
歩
は
、
挨
拶
。
機

会
が
あ
れ
ば
、
地
域
の
お
祭
り
や
イ
ベ
ン

ト
、
趣
味
の
サ
ー
ク
ル
に
も
参
加
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

友
達
と

ご
近
所
と

第
１
章

69-169-2
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災
害
情
報
の
入
手
や
近
く
の
避
難
所
ま
で
の
案
内
な
ど
、
も
し
も
の
と
き
に

重
宝
す
る
の
が
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ
で
す
。

携
帯
充
電
器
も
持
っ
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

災
害
時
に
役
立
つ
ア
プ
リ
を

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に

入
れ
て
お
く

地
震
の
被
害
が
大
き
い
と
き
は
、

遠
く
の
知
人
を
頼
る
選
択
肢
も

実
家
以
外
に
も
、
遠
方
の
友
達
や
知
人
な
ど
、

助
け
合
え
る
人
が
い
る
と
安
心
で
す
。

い
ざ
と
い
う
と
き
に
連
絡
が
取
れ
る
よ
う
、
普

段
か
ら
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
っ
て
お
く

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

遠
く
の
知
人
と

第
１
章

69-370-1
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１
章

緊急地震速報や警報をスマート

フォンに届けてくれるプッシュ

型のアプリが便利です。

災害情報アプリ

東京都が作成した防災アプリ

など、自治体が出しているア

プリで、地域の危険や災害へ

の備えが学べます。

自治体の防災アプリ

自分の居場所を、あらかじめ登

録した人に知らせてくれます。

位置情報を発信するアプリ

SNSアプリは友人知人とのコ

ミュニケーションや情報収集

に役立ちます。

SNS アプリ

ラジオを持ち歩けない場合

は、スマートフォンで聴ける

ようにしておくのがおすすめ

です。

ラジオアプリ

土地勘のない外出先や旅先でも便利なアプ

リ。近くの避難施設まで案内してくれるも

のもあります。

近くの避難施設がわかるアプリ

※電波状況によ
ないこともあ ります。

っては通信でき

応急手当アプリ、ライトアプリ

などで被災時の危険から身を守

ります。

いのちを守るアプリ

70-271



第
１
章

緊急地震速報や警報をスマート

フォンに届けてくれるプッシュ

型のアプリが便利です。

災害情報アプリ

東京都が作成した防災アプリ

など、自治体が出しているア

プリで、地域の危険や災害へ

の備えが学べます。

自治体の防災アプリ

自分の居場所を、あらかじめ登

録した人に知らせてくれます。

位置情報を発信するアプリ

SNSアプリは友人知人とのコ

ミュニケーションや情報収集

に役立ちます。

SNS アプリ

ラジオを持ち歩けない場合

は、スマートフォンで聴ける

ようにしておくのがおすすめ

です。

ラジオアプリ

土地勘のない外出先や旅先でも便利なアプ

リ。近くの避難施設まで案内してくれるも

のもあります。

近くの避難施設がわかるアプリ

※電波状況によ
ないこともあ ります。

っては通信でき

応急手当アプリ、ライトアプリ

などで被災時の危険から身を守

ります。

いのちを守るアプリ

70-271



消
防
団
に
入
っ
て
み
よ
う

「
自
分
た
ち
の
地
域
は
自
分
で
守
る
」
と
い
う
思
い
を
持
っ
て
、
地
域
の
防
災
力
の

向
上
の
た
め
、
消
防
団
が
活
動
し
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
。
消
防
団
員
の
方

は
、
仕
事
や
家
庭
を
持
ち
な
が
ら
地
域
の
安
全
と
安
心
を
守
る
た
め
に
献
身
的
に
活

動
し
て
い
ま
す
。

あ
な
た
の
力
を
地
域
の
防
災
に
生
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

地
域
防
災
力
を
強
化
す
る
消
防
団
と
自
主
防
災
組
織

消
防
団
は
、
消
防
署
と
連
携
し
な
が
ら
、
発
災
時
に
消
火
や
人
命
救
助
、
応
急
救
護

な
ど
の
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
平
常
時
に
も
地
域
住
民
に
対
す
る
防
火
・

防
災
意
識
の
普
及
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
18 
歳
以
上
の
健
康
な
方
で
あ
れ
ば
、
お

住
ま
い
の
地
域
・
勤
務
先
を
管
轄
し
て
い
る
消
防
団
に
入
団
で
き
ま
す
。
ま
た
、
女

性
防
火
ク
ラ
ブ
な
ど
の
自
主
防
災
組
織
も
あ
り
、
防
火
防
災
に
関
す
る
知
識
や
技
術

を
身
に
つ
け
、
家
庭
や
地
域
の
防
災
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。

興
味
の
あ
る
方
は
、お
住
ま
い
の
町
会
や
消
防
署
な
ど
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

都
の
取
組

第
１
章

72-172-2
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私
で
も
誰
か
の
役
に
立
て
る
な
ら
参
加
し
た
い
と
思
い
、
入
団
し
ま
し
た
。

近
所
に
消
防
団
の
施
設
が
あ
り
、
訓
練
の
様
子
を
見
て
「
す
ご
い
な
ぁ
」
と
思
っ

て
い
ま
し
た
。
女
性
で
も
入
れ
た
ら
よ
い
の
に
と
考
え
て
い
た
と
こ
ろ
、
女
性

消
防
団
員
募
集
が
あ
っ
た
た
め
、
入
団
し
ま
し
た
。

自
分
の
地
元
を
守
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
自
分
だ
と
思
い
、消
防
団
に
入
り
ま
し
た
。

地
域
防
災
力
の
向
上
や
地
域
の
活
性
化
の
た
め
、
自
主
防
災
組
織
に
参
加
し
ま

し
た
。

女
性
消
防
団
員
や

自
主
防
災
組
織
メ
ン
バ
ー
の
声

○○○○
地
元
の
方
の
た
め
に
少
し
で
も
役
に
立
っ
て
い
る
と

思
え
る
瞬
間
。

普
通
に
生
活
し
て
い
る
だ
け
で
は
学
べ
な
か
っ
た
防

災
に
関
す
る
知
識
や
対
策
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
と

こ
ろ
。

い
ま
ま
で
防
災
に
関
心
が
な
か
っ
た
方
が
、
防
災
に

関
す
る
行
事
に
参
加
す
る
こ
と
で
興
味
を
持
っ
て
い

た
だ
き
、と
も
に
活
動
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
と
き
。

地
域
の
方
々
や
子
供
た
ち
に
「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
」
と
感
謝
さ
れ
た
と
き
。

○○○○
参
加
し
た
き
っ
か
け

魅
力
や
や
り
が
い

消防団への加入について

第
１
章

詳しくは、「東京都防災 消防団」で検索。

東京都防災ホームページにてお問い合わせ先を
ご確認のうえ、最寄りの消防署・市町村にお問
い合わせください。

73-173-2
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第
１
章

慣れない味付けのお菓子は、食べてくれない
こともありました。
（30代／東日本大震災）

比較的地震が多かったこともあり、普段から
「地震のときにはここに逃げよう」と話をし
ていました。
（40代／東日本大震災）

子
供
と
一
緒
に
災
害
に
直
面
し
た
ら
？

子
供
と
離
れ
ば
な
れ
の
と
き
に
災
害
が
起
き
た
ら
？

家
の
中
や
通
園
・
通
学
路
に
あ
る
危
険
な
箇
所
を
子

供
と
一
緒
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
も
し
も
の
と
き
の
た

め
に
、
親
子
で
備
え
る
。

い
つ
も
の
子
育
て
に
防
災
の
視
点
を
ち
ょ
っ
と
加
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

子供と
備える防災

毎
日
の
子
育
て
の
中
で

子
供
と
一
緒
に
備
え
る
。

体験VOICE

74-174-2・75
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抱
っ
こ
ひ
も
を
準
備

お
散
歩
に
プ
ラ
ス

も
し
も
の
約
束

災
害
時
は
、
外
出
先
や
勤
務
先
か
ら
は
す
ぐ

に
迎
え
に
行
け
な
い
こ
と
も
。

あ
ら
か
じ
め
、
小
学
校
・
保
育
園
・
幼
稚
園

と
避
難
先
は
ど
こ
か
、
災
害
時
に
ど
う
連
絡

を
取
り
合
う
か
な
ど
、
も
し
も
の
場
合
を
想

定
し
た
約
束
事
を
共
有
し
て
い
れ
ば
、
あ
わ

て
ず
に
行
動
で
き
ま
す
。

急
い
で
避
難
す
る
場
合
、
ガ
レ
キ
が
散
ら
ば
る
路
面
や
人
混
み

を
ベ
ビ
ー
カ
ー
で
移
動
す
る
の
は
危
険
で
す
。

抱
っ
こ
ひ
も
も
準
備
し
て
お
散
歩
へ
。「
前
抱
っ
こ
」
な
ら
子

供
の
頭
を
守
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

通
園
・
通
学
に
プ
ラ
ス

第
１
章

76-176-2
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被
災
し
た
と
き
っ
て
「
こ
ん
な
感
じ
？
」
を

子
供
と
試
し
て
み
る

外
遊
び
に
プ
ラ
ス

も
し
も
に
備
え
た
練
習
を
楽
し
く
す
る
な
ら
、
外
遊
び
の
と
き
が
チ
ャ
ン
ス
。
や
っ

て
み
て
気
付
い
た
こ
と
を
備
え
に
生
か
し
ま
し
ょ
う
。

マ
マ
友
や
パ
パ
友
に
も
声
を
か
け
て
楽
し
み
な
が
ら
一
緒
に
経
験
す
る
こ
と
で
、
も

し
も
の
と
き
に
ど
ん
な
協
力
を
し
合
え
る
か
、
お
し
ゃ
べ
り
す
る
き
っ
か
け
に
も
な

り
ま
す
。

災
害
時
は
、
携
帯
電
話
の
通
話

や
メ
ー
ル
機
能
が
使
え
な
く
な

る
こ
と
も
。
子
供
が
外
出
す
る

と
き
は
、
行
き
先
や
誰
と
会
う

か
な
ど
、
確
認
す
る
習
慣
を
。

万
が
一
の
と
き
の
救
助
や
安
否

確
認
に
役
立
ち
ま
す
。

行
き
先
を
確
認

子
供
の
外
出
に
プ
ラ
ス

第
１
章

76-377-1
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公
衆
電
話
の
使
い
方
を

子
供
に
教
え
て
お
く

公
衆
電
話
も
災
害
時
の
連
絡
手
段
の
ひ

と
つ
で
す
。
公
衆
電
話
の
使
い
方
を
知

ら
な
い
子
供
に
は
、
使
い
方
の
練
習
を
。

小
銭
を
持
た
せ
、
保
護
者
の
電
話
番
号

を
暗
記
さ
せ
た
り
、
番
号
を
書
い
た
メ

モ
を
持
た
せ
た
り
す
る
と
、
よ
り
安
心

で
す
。第

１
章

普段から公衆トイレ
や和式トイレを使っ
てみる。

備蓄食品をラップで
覆（おお）った皿で
食べてみる。

笛が吹けるかどうか、
試してみる。

77-277-3
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い
つ
も
の
マ
マ
バ
ッ
グ
が
、

赤
ち
ゃ
ん
の
非
常
袋
に

赤
ち
ゃ
ん
の
お
出
か
け
に
必
要
な
物
が
セ
ッ
ト
さ
れ
た
マ
マ
バ
ッ
グ
は
、

も
し
も
の
と
き
に
も
大
活
躍
。

使
っ
た
分
を
す
ぐ
補
充
し
て
、持
ち
出
し
や
す
い
場
所
に
用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ビニール袋

母子健康手帳と

保険証

ブランケット

おもちゃ

おくるみ

おむつポーチ

（おむつ、おしり拭き）

授乳ケープ

着替えセット

スタイ

タオルや

ガーゼハンカチ

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

第
１
章

いつものママバッグ

78-178-2
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ミルクセット
（ミルク、哺乳瓶、ペットボトルの水）

３食分の
ベビーフードと
おやつ、
パックの飲み物

ストックを
多めにしたい物

第
１
章

ミルクはスティックやキューブのタイプ、

哺乳瓶はコンパクトで消毒も不要な使い捨

てタイプが便利。母乳育児の場合も、もし

ものときに備えておきましょう。

赤ちゃんの口に合うか確かめておくと安心で

す。使い慣れたマグ、フォークとスプーンな

どと一緒に備えておきましょう。

着替え（汗をかいたり汚したときの交換用）、

紙おむつ（量の目安は、常時１パック以上）、

おしり拭きは多めに備えておきましょう。

非常用にプラスで備える

79-179-2
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都
の
取
組

乳
児
用
液
体
ミ
ル
ク
を
知
っ
て
お
こ
う

乳
児
期
の
栄
養
源
と
し
て
は
、
母
乳
が
最
適
で
す
が
、
母
乳
だ
け
で
は
足
り
な
い
場

合
や
、
母
乳
を
飲
ま
せ
て
あ
げ
ら
れ
な
い
と
き
に
、
母
乳
の
代
わ
り
に
市
販
の
母
乳

代
替
食
品
（
育
児
用
粉
ミ
ル
ク
）
を
使
う
こ
と
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

乳
児
用
液
体
ミ
ル
ク
（
以
下
、液
体
ミ
ル
ク
）
は
、母
乳
代
替
食
品
の
ひ
と
つ
と
し
て
、

災
害
時
の
有
用
性
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

液
体
ミ
ル
ク
と
は
？

液
状
の
人
工
乳
で
、
常
温
で
長
期

保
存
で
き
る
容
器
に
密
封
さ
れ
、

あ
ら
か
じ
め
調
乳
が
済
ん
で
い
る

物
を
い
い
ま
す
。
粉
ミ
ル
ク
と
違

い
、
粉
を
溶
か
さ
ず
そ
の
ま
ま
飲

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

第
１
章

80-180-2
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が
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を
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。
粉
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、
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の
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ま
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と
が
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き
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す
。
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・「男性の暮らし方・意識の変革に向けた課題と方策
～未来を拓く男性の家事・育児等への参画～」

（内閣府）
http://www.gender.go.jp/kaigi/senmon/kurash
ikata_ishikihenkaku/pdf/0310honbun.pdf
を加工して作成
・( 一社 ) 乳児用液体ミルク研究会資料

育
児
の
負
担
軽
減

夜
間
や
共
働
き
世
帯
、
母
親
不
在
時
な
ど
で
も
授
乳
可
能
。

外
出
先
で
も
便
利

ミ
ル
ク
を
作
る
手
間
が
省
略
さ
れ
、
外
出
時
の
所
持
品
も
少
な
く
な
る
。

災
害
時
の
備
え
と
し
て
も
活
用
が
可
能

ミ
ル
ク
を
作
る
た
め
の
お
湯
が
不
要
で
す
。
ま
た
、
乳
首
付
き
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

タ
イ
プ
だ
と
哺
乳
瓶
も
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
調
乳
済
み
の
た
め
、
菌
混
入
リ
ス
ク

が
低
く
な
り
ま
す
。

液
体
ミ
ル
ク
の
特
色

○○○
粉
ミ
ル
ク
に
比
べ
て
価
格
が
高
い

粉
ミ
ル
ク
と
比
べ
て
製
造
工
程
が
複

雑
に
な
る
た
め
、
欧
米
市
場
に
お
い

て
も
２
〜
数
倍
の
価
格
差
が
生
じ
て

い
ま
す
。

母
親
、
赤
ち
ゃ
ん
の
好
み

色
へ
の
違
和
感
、常
温
で
飲
む
こ
と
、

味
の
好
み
な
ど
か
ら
飲
み
た
が
ら
な

い
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

○○

〈参考資料〉

第
１
章

メ
リ
ッ
ト

デ
メ
リ
ッ
ト

81-181-2



・「男性の暮らし方・意識の変革に向けた課題と方策
～未来を拓く男性の家事・育児等への参画～」

（内閣府）
http://www.gender.go.jp/kaigi/senmon/kurash
ikata_ishikihenkaku/pdf/0310honbun.pdf
を加工して作成
・( 一社 ) 乳児用液体ミルク研究会資料

育
児
の
負
担
軽
減

夜
間
や
共
働
き
世
帯
、
母
親
不
在
時
な
ど
で
も
授
乳
可
能
。

外
出
先
で
も
便
利

ミ
ル
ク
を
作
る
手
間
が
省
略
さ
れ
、
外
出
時
の
所
持
品
も
少
な
く
な
る
。

災
害
時
の
備
え
と
し
て
も
活
用
が
可
能

ミ
ル
ク
を
作
る
た
め
の
お
湯
が
不
要
で
す
。
ま
た
、
乳
首
付
き
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

タ
イ
プ
だ
と
哺
乳
瓶
も
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
調
乳
済
み
の
た
め
、
菌
混
入
リ
ス
ク

が
低
く
な
り
ま
す
。

液
体
ミ
ル
ク
の
特
色

○○○
粉
ミ
ル
ク
に
比
べ
て
価
格
が
高
い

粉
ミ
ル
ク
と
比
べ
て
製
造
工
程
が
複

雑
に
な
る
た
め
、
欧
米
市
場
に
お
い

て
も
２
〜
数
倍
の
価
格
差
が
生
じ
て

い
ま
す
。

母
親
、
赤
ち
ゃ
ん
の
好
み

色
へ
の
違
和
感
、常
温
で
飲
む
こ
と
、

味
の
好
み
な
ど
か
ら
飲
み
た
が
ら
な

い
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

○○

〈参考資料〉

第
１
章

メ
リ
ッ
ト

デ
メ
リ
ッ
ト

81-181-2



母
乳
が
主
で
、
た
ま
に
ミ
ル
ク
で
し
た
が
、
粉
ミ
ル
ク
よ
り
液
体
ミ
ル
ク
を
使

用
し
て
い
ま
し
た
。
特
に
、
生
後
半
年
過
ぎ
て
か
ら
は
外
出
先
で
は
液
体
ミ
ル

ク
ば
か
り
で
し
た
。
常
温
で
も
大
丈
夫
で
す
が
、
家
は
も
ち
ろ
ん
外
出
先
で
も

カ
ッ
プ
に
お
湯
を
も
ら
い
ボ
ト
ル
ご
と
浸
せ
ば
人
肌
に
温
め
ら
れ
る
の
で
お
腹

に
負
担
で
は
？
の
心
配
は
な
い
と
思
い
ま
す
。

現
在
２
歳
と
５
歳
の
子
供
が
い
て
、
ふ
た
り
と
も
旅
行
の
と
き
に
は
よ
く
利
用

し
ま
し
た
。
値
段
が
粉
ミ
ル
ク
よ
り
高
い
の
で
毎
日
は
利
用
し
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
長
時
間
の
外
出
、
旅
行
用
、
非
常
用
と
し
て
利
用
し
、
と
て
も
便
利
で
し
た
。

母
乳
の
み
で
育
児
中
、
産
後
急
に
体
調
を
崩
し
授
乳
で
き
な
く
な
っ
た
と
き
、

ミ
ル
ク
を
あ
げ
慣
れ
て
な
い
夫
や
義
父
母
に
お
願
い
し
て
も
簡
単
に
ミ
ル
ク
を

あ
げ
ら
れ
た
の
で
と
て
も
助
か
り
ま
し
た
。

基
本
は
母
乳
だ
っ
た
の
で
す
が
、
外
出
時
の
車
内
で
ベ
ビ
ー
チ
ェ
ア
に
乗
る
子

供
が
泣
き
だ
し
た
と
き
や
、
授
乳
が
困
難
で
粉
ミ
ル
ク
が
調
合
で
き
な
い
よ
う

な
場
面
で
活
用
し
て
き
ま
し
た
。

○○○ ○
第
１
章

実
際
に
使
用
し
た
方
の
声

（
一
社
）
乳
児
用
液
体
ミ
ル
ク
研
究
会

ア
ン
ケ
ー
ト
よ
り
抜
粋 （

海
外
か
ら
）

82-182-2
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液
体
ミ
ル
ク
を
巡
る
わ
が
国
の
状
況

液
体
ミ
ル
ク
に
つ
い
て
は
、
国
に
お
い
て
規
定
整
備
の
取
組
が
進
め
ら
れ
、

2
0
1
8
年
８
月
、
国
内
で
の
製
造
・
販
売
に
必
要
な
規
格
基
準
等
が
整
備
さ
れ
ま

し
た
。
そ
の
後
、
2
0
1
9
年
３
月
に
国
内
で
の
販
売
が
開
始
さ
れ
て
い
ま
す
。

被
災
地
で
の
活
用
例

液
体
ミ
ル
ク
は
、
国
内
で
の
製
造
・
販
売
が
認
め
ら
れ
て
い
な
い
間
、
海
外
か
ら
提

供
を
受
け
、
被
災
地
で
活
用
さ
れ
ま
し
た
。

東
京
都
は
、
災
害
時
に
液
体
ミ
ル
ク
を
緊
急
に
調
達
で
き
る
よ
う
、
民
間
事
業
者
と

独
自
に
協
定
を
締
結
し
て
い
ま
す
。

東
日
本
大
震
災
が
起
き
た
2
0
1
1
年
、
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
に
住
む
日
本
人
の
母
親
た

ち
の
発
案
で
東
北
の
被
災
地
に
送
ら
れ
ま
し
た
。

活
用
例
❶

熊
本
地
震
の
際
、
日
本
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
友
好
議
員
連
盟
の
依
頼
に
も
と
づ
き
、
フ
ィ

ン
ラ
ン
ド
の
企
業
よ
り
熊
本
県
内
の
保
育
園
な
ど
に
無
償
で
提
供
さ
れ
ま
し
た
。

活
用
例
❷

2
0
1
8
年
の
豪
雨
災
害
や
北
海
道
の
地
震
の
際
、
被
災
自
治
体
か
ら
の
要
請
を
受

け
、
前
述
の
協
定
の
枠
組
み
を
活
か
し
、
液
体
ミ
ル
ク
を
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
か
ら
緊
急

輸
入
し
、
岡
山
県
倉
敷
市
、
愛
媛
県
、
北
海
道
に
東
京
都
か
ら
提
供
し
ま
し
た
。

活
用
例
❸
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入
浴
中
に
地
震
が
起
き

た
ら
？
一
週
間
、
入
れ

な
か
っ
た
ら
？

意
外
と
心
配
が
多
い
お

風
呂
の
備
え
の
ポ
イ
ン

ト
を
ま
と
め
ま
し
た
。

お風呂で
できる防災

そ
の
と
き
も
、

そ
の
後
も
困
ら
な
い

お
風
呂
の
備
え
方
。

日
頃
か
ら
着
替
え
や
バ
ス
ロ
ー
ブ
な
ど
は
手
に
取
れ
る
場
所
に
準
備
を
。
素
足
で
の

移
動
は
危
険
な
の
で
、
ス
リ
ッ
パ
な
ど
も
脱
衣
所
に
置
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

そ
の
と
き
の
た
め
に

着
替
え
の
置
き
場
所
は
ど
こ
に
す
る
？

ア
ロ
マ
キ
ャ
ン
ド
ル
や
オ
イ
ル
の
容
器
な
ど
は
、
落
ち
て
も
割
れ
な
い
素
材
を
選
び

ま
し
ょ
う
。

鏡
が
落
下
し
て
割
れ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
飛
散
防
止
フ
ィ
ル
ム
を
貼
っ
て
対
策
を
。

浴
室
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
グ
ッ
ズ
が
凶
器
に
変
わ
る

第
１
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そ
の
後
の
た
め
に

お
風
呂
に
入
れ
な
い
！

清
潔
を
保
つ
た
め
の
備
え

化
粧
品
の
瓶
や
ド
ラ
イ
ヤ
ー
な
ど
は
、

割
れ
た
と
き
の
破
片
が
危
険
な
だ
け
で

な
く
、
落
下
し
て
子
供
の
頭
に
当
た
る

な
ど
ケ
ガ
の
原
因
に
。
物
は
で
き
る
だ

け
、
引
き
出
し
や
収
納
扉
に
し
ま
う
習

慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

災
害
時
は
、
お
風
呂
や
シ
ャ
ワ
ー
が
使
え
ず
、
か
ゆ
み
で
眠
れ
な
く
な
る
こ
と
も
。

ド
ラ
イ
シ
ャ
ン
プ
ー
や
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
シ
ー
ト
な
ど
が
あ
る
と
便
利
で
す
。
ま
た
、

赤
ち
ゃ
ん
用
の
お
し
り
拭
き
シ
ー
ト
は
低
刺
激
で
大
判
や
厚
手
の
物
が
多
く
、
大
人

が
か
ら
だ
を
拭
く
の
に
も
役
立
ち
ま
す
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
な
ど
、
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
の
あ
る
人
は
、
タ
オ
ル
と
水
、
塗
り
薬

な
ど
、
自
分
に
適
し
た
物
を
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

脱
衣
所
や
洗
面
台
は
、

出
し
っ
ぱ
な
し
に
注
意
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し
や
収
納
扉
に
し
ま
う
習

慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

災
害
時
は
、
お
風
呂
や
シ
ャ
ワ
ー
が
使
え
ず
、
か
ゆ
み
で
眠
れ
な
く
な
る
こ
と
も
。

ド
ラ
イ
シ
ャ
ン
プ
ー
や
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
シ
ー
ト
な
ど
が
あ
る
と
便
利
で
す
。
ま
た
、

赤
ち
ゃ
ん
用
の
お
し
り
拭
き
シ
ー
ト
は
低
刺
激
で
大
判
や
厚
手
の
物
が
多
く
、
大
人

が
か
ら
だ
を
拭
く
の
に
も
役
立
ち
ま
す
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
な
ど
、
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
の
あ
る
人
は
、
タ
オ
ル
と
水
、
塗
り
薬

な
ど
、
自
分
に
適
し
た
物
を
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

脱
衣
所
や
洗
面
台
は
、

出
し
っ
ぱ
な
し
に
注
意

第
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ど
こ
で
も
過
ご
せ
る

た
め
の
備
え
を

被
災
後
の
数
日
間
を
避
難
先
で
過

ご
す
こ
と
を
想
定
し
て
、
非
常
袋

の
備
え
を
。

バ
ッ
グ
に
収
ま
る
よ
う
に
量
を
調

整
し
て
、
実
際
に
持
ち
歩
け
る
重

さ
で
作
り
ま
す
。

❶

❷

❸

非
常
袋
は
、
特
別
な
バ
ッ
グ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

い
つ
も
の
旅
行
の

ア
イ
テ
ム
を
ア
レ

ン
ジ
し
て
役
立
つ

非
常
袋
を
作
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

非常袋を
備える

自
分
で
作
る
非
常
袋
の

基
本
は
、
旅
行
カ
バ
ン
に

防
災
ア
イ
テ
ム
を
プ
ラ
ス
。

避難所に行くことも考えてリュック

サックや旅行カバンなど持ち運びやす

いバッグを用意。

まずはいつも旅行に持っていく物を入

れてみる。

非常用に必要だと思う物をプラス。

非常袋づくりのポイント
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○ヘッドライト

○折りたたみ式
　ヘルメット

○携帯用トイレ

○ゴミ袋○雨具（カッパ）

○500㎖の水
　１～２本

○非常用ブランケット

○手間なく
　食べられる食料

○タオル

○敷きマット

非常用にプラスする
アイテム例
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基
本
が
で
き
た
ら
、

自
分
に
合
わ
せ
て
ア
レ
ン
ジ

基
本
の
中
身
に
、
目
的
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
必
要
な
ア
イ
テ
ム
を
プ
ラ

ス
。

こ
こ
に
書
い
て
あ
る
物
だ
け
で
は
な
く
、
自
分
に
と
っ
て
必
要
な
物
を
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。
お
気
に
入
り
の
本
な
ど
心
を
落
ち
つ
か
せ
る
物
も
用
意
し
て
お
く
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

○鏡 ○ポーチ ○生理用品（ナプキン、ショー
ツ、ビデなど） ○身支度グッズ（マスク、帽子、
ヘアゴム、化粧水、保湿クリーム、メイク用品、
リップクリーム、クレンジングシートなど） 
○防犯ブザーや笛 ○自分の好きな香りグッズ

（アロマオイル、香水など） ○ティーバッグ

自分にとって必要なアイテムやストレスを
緩和してくれるアイテムなどを考えて入れ
ておきましょう。

女性向けアレンジ

アイテム例

第
１
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○必要な情報が書かれたメモ　○携帯用お
まる　○お気に入りのおもちゃ（電池を使
わない物も）　○おやつ

○必要な情報が書かれたメモ　○常備薬　
○お薬手帳や処方箋　○入れ歯・入れ歯洗浄
剤　○電動車いすや補聴器の予備バッテリー

保護者の名前やアレルギーなどの情報を書
いたメモや子供のお気に入りの物を。成長
に合わせて備えを見直していきましょう。

保護者向けアレンジ

ひとり暮らしの人は、緊急時の連絡先や持
病のかかりつけ医などがわかるメモを入れ
ておくと安心です。

高齢者向けアレンジ

アイテム例アイテム例
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適
切
な
防
災
対
策
を
す
る
に
は
、「
身
の
ま
わ
り
で
ど

ん
な
災
害
が
起
こ
り
う
る
の
か
」
を
知
っ
て
お
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

住まいの
防災

地
域
の
危
険
を
知
る
。

地
域
の
災
害
リ
ス
ク
を
確
認
す
る
た
め
に
役
立
つ
の
が
、ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
で
す（
自

治
体
に
よ
っ
て
名
称
が
異
な
り
ま
す
）。
マ
ッ
プ
は
、
災
害
種
類
別
に
用
意
さ
れ
、

地
域
の
危
険
区
域
や
避
難
場
所
な
ど
の
情
報
が
ま
と
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
災
害
時
の

避
難
ル
ー
ト
や
避
難
方
法
な
ど
、
地
図
を
見
て
あ
ら
か
じ
め
考
え
、
実
際
に
歩
い
て

み
ま
し
ょ
う
。

東
京
都
で
は
、
町
丁
目
ご
と
に
、
地
震
に
よ
る
建
物
倒
壊
や
延
焼
火
災
の
危
険
性
を
、

地
域
危
険
度
と
し
て
測
定
し
て
い
ま
す
。

※

詳
し
く
は
、「
東
京
都 

地
域
危
険
度
」
で
検
索
。

命
を
守
る
た
め
の
地
図
、
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
を
活
用
す
る

「
地
域
危
険
度
」
も
確
認
し
て
み
る

チ
ェ
ッ
ク
❶

地
　域
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１
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〈
洪
水
の
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
〉
大
雨
や
台
風
の
際
の
浸
水
が
予
想
さ
れ
る
区
域
や
浸

水
の
程
度
な
ど
が
わ
か
り
ま
す
。

〈
土
砂
災
害
の
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
〉
大
雨
や
地
震
な
ど
が
引
き
金
と
な
り
崖
崩
れ
な

ど
が
起
こ
る
土
砂
災
害
の
危
険
区
域
が
わ
か
り
ま
す
。

〈
火
山
の
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
〉
火
山
噴
火
に
伴
う
大
き
な
噴
石
や
火
砕
流
、
火
山
灰

や
火
山
ガ
ス
な
ど
に
よ
る
災
害
が
及
ぶ
お
そ
れ
の
あ
る
範
囲
が
わ
か
り
ま
す
。

〈
津
波
の
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
〉
津
波
に
よ
る
浸
水
な
ど
の
被
害
が
想
定
さ
れ
る
区
域

や
想
定
浸
水
深
、
津
波
到
達
時
間
な
ど
に
つ
い
て
わ
か
り
ま
す
。
ま
た
、
避
難
場
所

や
避
難
経
路
な
ど
も
載
っ
て
い
ま
す
。

※
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
は
各
区
市
町
村
の
窓
口
で
手
に
入
る
ほ
か
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

閲
覧
し
た
り
、
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
も
で
き
ま
す
。

引
っ
越
し
な
ど
で
住
宅
を
選
ぶ
と
き
は
、
防
災
の
視
点
か
ら
も
情
報
を
集
め
て
参
考

に
し
ま
し
ょ
う
。

〈
見
る
〉
壁
に
ひ
び
が
入
っ
て
い
な
い
か
、
ベ
ラ
ン
ダ
や
バ
ル
コ
ニ
ー
が
破
損
し
て

い
な
い
か
、
床
や
柱
の
傾
き
を
感
じ
な
い
か
な
ど
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

見
て
、
調
べ
て
、
情
報
を
集
め
る

〈
確
認
す
る
〉
1
9
8
1
年
6
月
1
日
以
降
に
建
築
確
認
が
行
わ
れ
て
い
る
か
、
い

ま
ま
で
に
大
き
な
災
害
に
見
舞
わ
れ
た
こ
と
が
あ
る
か
、
耐
震
工
事
を
し
て
い
る
か

な
ど
、
不
動
産
屋
な
ど
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

〈
調
べ
る
〉
地
域
で
起
こ
っ
た
過
去
の
災
害
な
ど
、
災
害
リ
ス
ク
を
調
べ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

チ
ェ
ッ
ク
❷

住
　宅

ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
の
種
類
例
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無
電
柱
化
の
取
組

大
規
模
地
震
が
発
生
し
た
際
に
は
、電
柱
が
倒
れ
道
路
が
ふ
さ
が
っ
て
し
ま
う
な
ど
、

甚
大
な
被
害
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
歩
道
に
立
ち
並
ぶ
電
柱
が
歩
行
者
や
車
い
す
の
通
行
の
妨
げ
に
な
る
だ
け
で

な
く
、
電
線
や
電
柱
は
良
好
な
都
市
景
観
を
損
ね
る
こ
と
か
ら
、
無
電
柱
化
の
重
要

性
が
一
層
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

東
京
都
で
は
、
2
0
1
7
年
９
月
１
日
に
条
例
を
施
行
し
、
さ
ら
な
る
取
組
を
進
め

て
い
ま
す
。

都
の
取
組

防
災
に
強
い
ま
ち
づ
く
り

今
後
30
年
以
内
に
南
関
東
で
直
下
型
大
規
模
地
震
が
発
生
す
る
確
率
は
70
％
、
東
京

都
の
首
都
直
下
地
震
の
被
害
想
定
で
は
、
最
大
死
者
数
9
7
0
0
人
、
そ
の
ほ
と
ん

ど
が
揺
れ
に
よ
る
建
物
被
害
と
火
災
被
害
に
よ
る
も
の
と
想
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
ふ
ま
え
、
東
京
都
で
は
、
燃
え
な
い
・
倒
れ
な
い
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
て
い

ま
す
。第

１
章
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無
電
柱
化
の
取
組

大
規
模
地
震
が
発
生
し
た
際
に
は
、電
柱
が
倒
れ
道
路
が
ふ
さ
が
っ
て
し
ま
う
な
ど
、

甚
大
な
被
害
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
歩
道
に
立
ち
並
ぶ
電
柱
が
歩
行
者
や
車
い
す
の
通
行
の
妨
げ
に
な
る
だ
け
で

な
く
、
電
線
や
電
柱
は
良
好
な
都
市
景
観
を
損
ね
る
こ
と
か
ら
、
無
電
柱
化
の
重
要

性
が
一
層
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

東
京
都
で
は
、
2
0
1
7
年
９
月
１
日
に
条
例
を
施
行
し
、
さ
ら
な
る
取
組
を
進
め

て
い
ま
す
。

都
の
取
組

防
災
に
強
い
ま
ち
づ
く
り

今
後
30
年
以
内
に
南
関
東
で
直
下
型
大
規
模
地
震
が
発
生
す
る
確
率
は
70
％
、
東
京

都
の
首
都
直
下
地
震
の
被
害
想
定
で
は
、
最
大
死
者
数
9
7
0
0
人
、
そ
の
ほ
と
ん

ど
が
揺
れ
に
よ
る
建
物
被
害
と
火
災
被
害
に
よ
る
も
の
と
想
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
ふ
ま
え
、
東
京
都
で
は
、
燃
え
な
い
・
倒
れ
な
い
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
て
い

ま
す
。第

１
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東
京
都
の
不
燃
化
対
策

「
燃
え
な
い
・
燃
え
広
が
ら
な
い
ま
ち
」

東
京
に
は
、
山
手
線
外
周
部
を
中
心
に
木
造
住
宅
密
集
地
域
、
い
わ
ゆ
る
木
密
地
域

が
広
く
分
布
し
て
い
ま
す
。
木
密
地
域
で
は
、
震
災
時
に
延
焼
被
害
の
お
そ
れ
が
あ

る
老
朽
木
造
住
宅
が
密
集
し
て
お
り
、
首
都
直
下
地
震
に
お
い
て
も
、
大
き
な
被
害

が
想
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

都
は
、2
0
1
2
年
１
月
に
「
木
密
地
域
不
燃
化
10
年
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
策
定
し
、

震
災
時
に
特
に
甚
大
な
被
害
が
想
定
さ
れ
る
木
密
地
域
を
、「
燃
え
な
い
・
燃
え
広

が
ら
な
い
ま
ち
」
と
す
る
た
め
、
不
燃
化
特
区
の
取
組
と
特
定
整
備
路
線
（
※
）
の

整
備
を
進
め
て
い
ま
す
。

※
市
街
地
の
延
焼
を
遮
断
す
る
な
ど
防
災
上
効
果
の
高
い
、
都
が
施
行
す
る
都
市
計

　
画
道
路

老
朽
建
築
物
の
除
却
費
の
助
成

建
替
え
に
必
要
な
建
築
設
計
・
工
事
監
理
に
要
す
る
費
用
の
助
成

建
替
え
た
後
の
住
宅
が
必
要
な
要
件
を
満
た
す
場
合
に
、
固
定
資
産
税
・
都

市
計
画
税
を
減
免
（
最
長
５
年
間
）

※
支
援
制
度
の
内
容
は
各
区
で
異
な
り
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
お
住
ま
い
の
区
に
お

　
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
支
援
制
度
は
2
0
2
0
年
度
ま
で
。

❶❷❸ 「
不
燃
化
特
区
」
の
主
な
支
援
制
度
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東
京
都
の
不
燃
化
対
策

「
燃
え
な
い
・
燃
え
広
が
ら
な
い
ま
ち
」

東
京
に
は
、
山
手
線
外
周
部
を
中
心
に
木
造
住
宅
密
集
地
域
、
い
わ
ゆ
る
木
密
地
域

が
広
く
分
布
し
て
い
ま
す
。
木
密
地
域
で
は
、
震
災
時
に
延
焼
被
害
の
お
そ
れ
が
あ

る
老
朽
木
造
住
宅
が
密
集
し
て
お
り
、
首
都
直
下
地
震
に
お
い
て
も
、
大
き
な
被
害

が
想
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

都
は
、2
0
1
2
年
１
月
に
「
木
密
地
域
不
燃
化
10
年
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
策
定
し
、

震
災
時
に
特
に
甚
大
な
被
害
が
想
定
さ
れ
る
木
密
地
域
を
、「
燃
え
な
い
・
燃
え
広

が
ら
な
い
ま
ち
」
と
す
る
た
め
、
不
燃
化
特
区
の
取
組
と
特
定
整
備
路
線
（
※
）
の

整
備
を
進
め
て
い
ま
す
。

※
市
街
地
の
延
焼
を
遮
断
す
る
な
ど
防
災
上
効
果
の
高
い
、
都
が
施
行
す
る
都
市
計

　
画
道
路

老
朽
建
築
物
の
除
却
費
の
助
成

建
替
え
に
必
要
な
建
築
設
計
・
工
事
監
理
に
要
す
る
費
用
の
助
成

建
替
え
た
後
の
住
宅
が
必
要
な
要
件
を
満
た
す
場
合
に
、
固
定
資
産
税
・
都

市
計
画
税
を
減
免
（
最
長
５
年
間
）

※
支
援
制
度
の
内
容
は
各
区
で
異
な
り
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
お
住
ま
い
の
区
に
お

　
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
支
援
制
度
は
2
0
2
0
年
度
ま
で
。

❶❷❸ 「
不
燃
化
特
区
」
の
主
な
支
援
制
度
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東
京
都
の
耐
震
化
対
策
「
倒
れ
な
い
ま
ち
」

阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
は
多
大
な
人
命
が
奪
わ
れ
、
そ
の
７
割
以
上
が
建
物
倒
壊
な

ど
に
よ
る
も
の
で
し
た
。
倒
壊
し
た
建
物
の
多
く
は
、
建
築
基
準
法
の
耐
震
基
準
が

大
幅
に
強
化
さ
れ
た
1
9
8
1
年
６
月
よ
り
前
に
建
て
ら
れ
た
物
で
し
た
。

1
9
8
1
年
６
月
よ
り
前
に
建
築
確
認
が
行
わ
れ
た
建
物
は
、
耐
震
性
が
不
足
し
て

い
る
可
能
性
が
高
い
た
め
、
耐
震
化
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
耐
震
診
断
・
改
修
に

は
次
の
よ
う
な
助
成
制
度
が
あ
り
ま
す
。

東
京
都
と
都
内
区
市
町
村
と
で
連
携
し
、
建
物
所
有
者
の
費
用
負
担
の
軽
減
を
図
る

取
組
を
行
っ
て
い
ま
す
。

「
東
京
都
耐
震
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
」
で
検
索
。

マ
ン
シ
ョ
ン
に
お
住
ま
い
の
方
は
、

「
東
京
都 

マ
ン
シ
ョ
ン
耐
震
化
促
進
事
業
」
で
検
索
。

住
宅
耐
震
化
助
成

緊
急
輸
送
道
路
沿
道
建
築
物
の
耐
震
化
助
成

マ
ン
シ
ョ
ン
耐
震
化
助
成 

な
ど

❶❷❸※
詳
し
く
は
、
各
区
市
町
村
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

耐
震
診
断
・
耐
震
改
修
へ
の
助
成
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東
京
都
の
耐
震
化
対
策
「
倒
れ
な
い
ま
ち
」

阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
は
多
大
な
人
命
が
奪
わ
れ
、
そ
の
７
割
以
上
が
建
物
倒
壊
な

ど
に
よ
る
も
の
で
し
た
。
倒
壊
し
た
建
物
の
多
く
は
、
建
築
基
準
法
の
耐
震
基
準
が

大
幅
に
強
化
さ
れ
た
1
9
8
1
年
６
月
よ
り
前
に
建
て
ら
れ
た
物
で
し
た
。

1
9
8
1
年
６
月
よ
り
前
に
建
築
確
認
が
行
わ
れ
た
建
物
は
、
耐
震
性
が
不
足
し
て

い
る
可
能
性
が
高
い
た
め
、
耐
震
化
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
耐
震
診
断
・
改
修
に

は
次
の
よ
う
な
助
成
制
度
が
あ
り
ま
す
。

東
京
都
と
都
内
区
市
町
村
と
で
連
携
し
、
建
物
所
有
者
の
費
用
負
担
の
軽
減
を
図
る

取
組
を
行
っ
て
い
ま
す
。

「
東
京
都
耐
震
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
」
で
検
索
。

マ
ン
シ
ョ
ン
に
お
住
ま
い
の
方
は
、

「
東
京
都 

マ
ン
シ
ョ
ン
耐
震
化
促
進
事
業
」
で
検
索
。

住
宅
耐
震
化
助
成

緊
急
輸
送
道
路
沿
道
建
築
物
の
耐
震
化
助
成

マ
ン
シ
ョ
ン
耐
震
化
助
成 
な
ど

❶❷❸※
詳
し
く
は
、
各
区
市
町
村
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

耐
震
診
断
・
耐
震
改
修
へ
の
助
成

第
１
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