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震
が
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た
と
き
、

何
よ
り
も
最
優
先
す
べ
き
こ
と
は

自
分
の
い
の
ち
を
守
る
こ
と
で
す
。

発
災
時
に
落
ち
つ
い
て
行
動
す
る
た
め
の

知
識
を
き
ち
ん
と
備
え
ま
し
ょ
う
。

覚
え
て
お
こ
う
、

発
災
時
の

基
礎
知
識

95

わたし 26 歳

お姉ちゃん 33 歳お母さん 62 歳

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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落
ち
つ
い
て
火
の
始
末
を
す
る

地
震
か
ら
の
身
の
守
り
方 【
基
本
】

地
震
発
生
時
に
は
、
パ
ニ
ッ
ク
に
な
り
、
と
っ
さ
に

動
け
な
い
こ
と
も
。
状
況
を
冷
静
に
判
断
し
、「
そ
の

場
に
合
っ
た
身
の
安
全
」

を
確
保
で
き
る
よ
う
に
、

地
震
発
生
時
の
行
動
を
覚

え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

発災時の
行動

地
震
発
生
時
に

い
ち
ば
ん
大
切
な

い
の
ち
の
守
り
方
。

火
を
使
っ
て
い
る
と
き
は
、
揺
れ
が
収
ま
っ
て
か
ら
、

あ
わ
て
ず
に
火
の
確
認
を
し
ま
す
。

出
火
し
た
と
き
は
、
落
ち
つ
い
て
消
火
し
ま
し
ょ
う
。
炎
が
天
井
付
近
に

達
す
る
場
合
や
、
危
険
と
感
じ
る
場
合
に
は
速
や
か
に
避
難
し
ま
し
ょ
う
。

9697-1
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ま
わ
り
に
あ
る
物
で

頭
を
し
っ
か
り
守
る

自
宅
の
場
合
、
丈
夫
な
机
の
下
に
入
る
な

ど
、
危
険
な
物
か
ら
離
れ
ま
し
ょ
う
。
丈

夫
な
机
な
ど
が
な
け
れ
ば
、
転
倒
し
な
い

よ
う
姿
勢
を
低
く
し
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
や
雑

誌
な
ど
で
頭
を
保
護
し
ま
す
。外
出
中
は
、

カ
バ
ン
な
ど
で
頭
を
守
り
、
外
壁
や
看
板

な
ど
の
落
下
物
か
ら
身
を
守
り
ま
す
。

揺
れ
が
収
ま
っ
た
ら

ド
ア
や
窓
を
開
け
て

避
難
ル
ー
ト
を
確
保

い
つ
で
も
避
難
で
き
る
よ
う
に
揺
れ
が
収

ま
っ
た
ら
、
部
屋
の
窓
や
戸
、
玄
関
の
ド

ア
を
開
け
て
避
難
ル
ー
ト
を
確
保
し
ま

し
ょ
う
。

97-297-3
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窓
や
機
器
か
ら
離
れ
る

地
震
か
ら
の
身
の
守
り
方 【
出
か
け
先
】

オ
フ
ィ
ス
で
は
キ
ャ
ビ
ネ
ッ
ト
が
倒
れ
た
り
、

コ
ピ
ー
機
が
思
い
も
よ
ら
な
い
方
向
に
移
動

し
た
り
し
ま
す
。

ま
た
窓
が
割
れ
て
ガ
ラ
ス
が
飛
散
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
ホ
ー
ル

な
ど
、
物
が
「
落
ち
て
こ
な
い
・
倒
れ
て
こ
な
い
・
移
動
し
て
こ
な
い
」
場
所
へ
、

素
早
く
逃
げ
ま
す
。

す
べ
て
の
階
の

ボ
タ
ン
を
押
す

揺
れ
を
感
じ
た
ら
、
行
き
先
階

の
ボ
タ
ン
を
全
部
押
し
、
最
初

に
止
ま
っ
た
階
で
降
り
ま
す
。

も
し
閉
じ
込
め
ら
れ
て
し
ま
っ
た
ら
、

イ
ン
タ
ー
フ
ォ
ン
を
押
し
て
連
絡
を
。
落
ち
つ
い
て
救
助
を
待
ち
ま
し
ょ
う
。

オ
フ
ィ
ス
で
は

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
内
で
は

98-198-2
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窓
や
機
器
か
ら
離
れ
る

地
震
か
ら
の
身
の
守
り
方 【
出
か
け
先
】

オ
フ
ィ
ス
で
は
キ
ャ
ビ
ネ
ッ
ト
が
倒
れ
た
り
、

コ
ピ
ー
機
が
思
い
も
よ
ら
な
い
方
向
に
移
動

し
た
り
し
ま
す
。

ま
た
窓
が
割
れ
て
ガ
ラ
ス
が
飛
散
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
エ
レ
ベ
ー
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ー
ホ
ー
ル

な
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、
物
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「
落
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を
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を
。
落
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を
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内
で
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第
２
章

陳
列
棚
か
ら
離
れ
、

踊
り
場
や

柱
の
近
く
へ

落
下
物
に
注
意
し
て

つ
り
革
や
手
す
り
に

つ
か
ま
る

重
い
瓶
や
缶
な
ど
が
飛
ん
で
き
た
り
、
棚
が
倒
れ
た
り
、
シ
ョ
ー
ケ
ー
ス
が
破
損
し

た
り
す
る
の
で
、
開
け
た
場
所
や
柱
の
近
く
へ
移
動
し
ま
す
。

身
動
き
が
取
れ
な
い
場
合
は
、
買
い
物
カ
ゴ
や
カ
バ
ン
な
ど
を
か
ぶ
り
そ
の
場
で

し
ゃ
が
み
、
身
の
安
全
を
確
保
し
ま
す
。

地
震
発
生
時
、
電
車
は
緊
急
停
車
し
ま
す
。
落
下
物
に
気
を
付
け
て
、
つ
り
革
や
手

す
り
に
つ
か
ま
り
、
転
ば
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
す
。

も
し
停
電
に
な
っ
て
も
、
バ
ッ
テ
リ
ー
に
よ
っ
て
車
内
灯
が
点
灯
し
ま
す
。
あ
わ
て

て
外
に
飛
び
出
し
た
り
せ
ず
、
落
ち
つ
い
て
、
車
内
放
送
を
聞
き
ま
し
ょ
う
。

電
車
で
は

ス
ー
パ
ー
・
コ
ン
ビ
ニ
で
は

99-199-2
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第
２
章

キ
ッ
チ
ン
は
危
険
地
帯
、

素
早
く
安
全
な
場
所
へ

地
震
か
ら
の
身
の
守
り
方 【
自
宅
】

冷
蔵
庫
が
倒
れ
て
き
た
り
、
熱
湯
や
油
の
入
っ

た
鍋
が
飛
ん
で
き
た
り
す
る
お
そ
れ
も
あ
る
の

で
、
無
理
に
火
を
止
め
に
行
か
ず
キ
ッ
チ
ン
か

ら
離
れ
、
ま
ず
は
身
を
守
る
こ
と
を
最
優
先
に
。

窓
ガ
ラ
ス
の
破
片
が
飛
ん
で
き
た
り
、
電
気
ス
タ
ン

ド
や
家
具
が
倒
れ
て
き
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の

で
、
枕
や
布
団
で
頭
と
か
ら
だ
を
保
護
し
な
が
ら
揺
れ
が
収
ま
る
の
を
待
ち
ま
す
。

収
ま
っ
た
ら
、
ガ
ラ
ス
の
破
片
な
ど
飛
散
物
に
気
を
付
け
て
避
難
ル
ー
ト
を
確
保
し

ま
す
。

枕
や
布
団
に
く
る
ま
っ
て

身
の
安
全
を
確
保
す
る

料
理
を
し
て
い
た
ら

寝
室
に
い
た
ら

100101-1
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は
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を
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、
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ま
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。
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ま
っ
た
ら
、
ガ
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ス
の
破
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ど
飛
散
物
に
気
を
付
け
て
避
難
ル
ー
ト
を
確
保
し

ま
す
。

枕
や
布
団
に
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ま
っ
て

身
の
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を
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保
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理
を
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た
ら

寝
室
に
い
た
ら

100101-1



地
震
が
発
生
す
る
と
、

ど
う
し
て
も
あ
わ
て
て

し
ま
う
も
の
。
一
刻
を

争
う
よ
う
な
と
き
で

も
、
周
囲
の
状
況
を
確

認
し
、
落
ち
つ
い
て
行

動
し
ま
し
ょ
う
。

第
２
章

揺
れ
を
感
じ
た
ら
子
供
と
向
か
い
合
っ
て
、
自
分
の
お
腹
あ
た
り
に
、
子
供
の
頭
を

抱
き
か
か
え
る
よ
う
に
丸
く
な
り
ま
す
。

子
供
と
離
れ
た
場
所
に
い
る
と
き
は
、
ま
ず
は
自
分
の
安
全
を
優
先
。
む
や
み
に
子

供
の
名
前
を
呼
ぶ
と
、
か
え
っ
て
子
供
が
動
い
て
危
険
で
す
。
揺
れ
が
収
ま
っ
て
か

ら
、
子
供
の
も
と
へ
移
動
し
ま
し
ょ
う
。

子
供
と
自
分
を
守
る

姿
勢
を
と
る

発災直後の
行動

地
震
発
生
直
後
に

安
全
に
行
動
す
る
た
め
に
。

子
供
と
一
緒
に
い
た
ら

101-2102-1



地
震
が
発
生
す
る
と
、

ど
う
し
て
も
あ
わ
て
て

し
ま
う
も
の
。
一
刻
を

争
う
よ
う
な
と
き
で

も
、
周
囲
の
状
況
を
確

認
し
、
落
ち
つ
い
て
行

動
し
ま
し
ょ
う
。
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揺
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を
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ら
子
供
と
向
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い
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っ
て
、
自
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の
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に
、
子
供
の
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を

抱
き
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え
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よ
う
に
丸
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な
り
ま
す
。

子
供
と
離
れ
た
場
所
に
い
る
と
き
は
、
ま
ず
は
自
分
の
安
全
を
優
先
。
む
や
み
に
子

供
の
名
前
を
呼
ぶ
と
、
か
え
っ
て
子
供
が
動
い
て
危
険
で
す
。
揺
れ
が
収
ま
っ
て
か

ら
、
子
供
の
も
と
へ
移
動
し
ま
し
ょ
う
。

子
供
と
自
分
を
守
る

姿
勢
を
と
る

発災直後の
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地
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直
後
に

安
全
に
行
動
す
る
た
め
に
。

子
供
と
一
緒
に
い
た
ら

101-2102-1



第
２
章

家
族
や
友
人
と
一
緒
に
い
れ

ば
、
揺
れ
が
収
ま
り
次
第
、

お
互
い
の
状
況
を
確
認
。

そ
の
後
、建
物
の
倒
壊
や
火
災
・

土
砂
崩
れ
な
ど
の
危
険
が
な
い

か
、
避
難
経
路
を
し
っ
か
り
確

保
で
き
て
い
る
か
、
確
認
し
ま

し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
自
分
の
目
と
耳
で
危
険
を
確
認

身
の
ま
わ
り
の
安
全
が
確
認
で
き
た
ら
、

テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
、
防
災
行
政
無
線
、

行
政
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
な
ど
で
情
報
を

確
認
し
ま
し
ょ
う
。

何
が
起
き
て
い
る
の
か
を

公
共
の
情
報
で
得
る

102-2103-1



第
２
章

家
族
や
友
人
と
一
緒
に
い
れ

ば
、
揺
れ
が
収
ま
り
次
第
、

お
互
い
の
状
況
を
確
認
。

そ
の
後
、建
物
の
倒
壊
や
火
災
・

土
砂
崩
れ
な
ど
の
危
険
が
な
い

か
、
避
難
経
路
を
し
っ
か
り
確

保
で
き
て
い
る
か
、
確
認
し
ま

し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
自
分
の
目
と
耳
で
危
険
を
確
認

身
の
ま
わ
り
の
安
全
が
確
認
で
き
た
ら
、

テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
、
防
災
行
政
無
線
、

行
政
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
な
ど
で
情
報
を

確
認
し
ま
し
ょ
う
。

何
が
起
き
て
い
る
の
か
を

公
共
の
情
報
で
得
る

102-2103-1



第
２
章

火
災
の
危
険
が
迫
っ
て
い
た
り
、避
難
指
示
が
出
た
場
合
に
避
難
す
る
場
所
と
し
て
、

自
治
体
が
、
近
く
の
公
園
や
広
場
を
一
時
（
い
っ
と
き
）
集
合
場
所
や
避
難
場
所
と

し
て
指
定
し
て
い
ま
す
。

あ
ら
か
じ
め
地
図
で
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

必
要
な
ら
、
一
時
集
合
場
所
・

避
難
場
所
へ
移
動
す
る

い
っ
と
き

避難方法は住んでいる地域によって異なりま
すので、お住まいの区市町村に確認してくだ
さい。

避難先の例

※

避難場所へ避難する前に、避難者が一時
的に集合して様子を見る場所です（校庭、
近所の公園など）。

一時（いっとき）集合場所

延焼火災やそのほかの危険から身を守る
ために避難する場所です（大きな公園、
広場など）。

避難場所

被災者を一時的に受け入れ保護する場所
です（学校、公民館など）。

避難所

103-2103-3
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第
２
章

地
下
街
な
ど
で
は

あ
わ
て
ず
に

落
ち
つ
い
て
行
動
を

避
難
時
の
注
意
点

パ
ニ
ッ
ク
が
起
こ
り
、
非
常
口
に
人
が
殺
到
す

る
と
、
負
傷
す
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。
地
下
街

に
は
60
m
ご
と
に
非
常
口
が
設
置
さ
れ
て
い
る

の
で
、
あ
わ
て
ず
冷
静
に
避
難
し
ま
し
ょ
う
。

余
震
や
停
電
で
閉
じ
込
め
ら
れ
る
危
険
が
あ
り

ま
す
。
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
は
使
わ
ず
に
、
避
難
口

（
非
常
口
）
か
ら
階
段
を
使
っ
て
避
難
し
ま
す
。

た
と
え
動
い
て
い
て
も

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
に
は

乗
ら
な
い

104105-1
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な
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、
非
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に
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第
２
章

一
般
車
両
の
使
用
は
、
緊
急
車
両
の
通
行
の
妨

げ
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
道
路
の
損
傷
や
信
号

機
の
故
障
に
よ
り
、
交
通
事
故
な
ど
の
二
次
災

害
の
危
険
も
。

な
お
、
発
災
時
に
車
に
乗
っ
て
い
る
場
合
は
、

車
を
道
路
の
左
側
に
止
め
て
、
揺
れ
が
収
ま
る

ま
で
待
ち
ま
し
ょ
う
。
そ
の
後
、
車
を
で
き
る

だ
け
道
路
外
に
駐
車
し
て
避
難
し
ま
し
ょ
う
。

災
害
が
発
生
す
る
と
、

交
通
機
関
の
運
行
が

ス
ト
ッ
プ
し
、
す
ぐ

に
は
自
宅
に
帰
れ
な

く
な
る
こ
と
も
想
定

さ
れ
ま
す
。

避
難
に
は

車
を
使
用
し
な
い

帰宅困難に
なったら

外
出
先
で
帰
宅
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
。

105-2106-1
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第
２
章

発
災
後
、
道
路
が
多
く
の
人
で
埋
ま
る
と
、
救
急
車
や
消
防
車
が
通
れ
ず
、

救
助
・
救
命
活
動
の
妨
げ
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
徒
歩
帰
宅
中
に
余
震
に
あ
う
可
能
性
な
ど
も
あ
り
、

発
災
後
す
ぐ
に
自
宅
に
帰
ろ
う
と
す
る
の
は
危
険
で
す
。

発
災
後
は
む
や
み
に
移
動
せ
ず
、

会
社
や
学
校
な
ど
安
全
な
場
所
に
と
ど
ま
り
ま
し
ょ
う
。

す
ぐ
に
帰
れ
な
い
こ
と
を
想
定
し
て
、

家
族
の
安
否
確
認
の
手
段
も
準
備
し
て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

発
災
後
は
む
や
み
に
移
動
を
開
始
し
な
い

大
震
災
発
生
時
な
ど
は
、
帰
宅
困
難
者
を
受
け
入
れ
る
一
時
（
い
ち
じ
）
滞
在
施
設

が
開
設
さ
れ
ま
す
。
外
出
先
で
被
災
し
た
場
合
に
は
、
近
く
の
一
時
（
い
ち
じ
）
滞

在
施
設
に
と
ど
ま
り
ま
し
ょ
う
。

施
設
を
利
用
す
る
場
合
は
、
高
齢
者
や
障
害
の
あ
る
方
な
ど
の
要
配
慮
者
を
優
先
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
施
設
の
運
営
も
積
極
的
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
、
助
け
合
う
こ
と
が

大
切
で
す
。

※

詳
し
く
は
、「
一
時
（
い
ち
じ
）
滞
在
施
設
」
で
検
索
。

外
出
先
で
被
災
し
た
場
合

106-2107-1



第
２
章

発
災
後
、
道
路
が
多
く
の
人
で
埋
ま
る
と
、
救
急
車
や
消
防
車
が
通
れ
ず
、

救
助
・
救
命
活
動
の
妨
げ
に
な
り
ま
す
。
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の
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も
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く
こ
と
が
重
要
で
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。

発
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後
は
む
や
み
に
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を
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い

大
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は
、
帰
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困
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を
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る
一
時
（
い
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在
施
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が
開
設
さ
れ
ま
す
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外
出
先
で
被
災
し
た
場
合
に
は
、
近
く
の
一
時
（
い
ち
じ
）
滞

在
施
設
に
と
ど
ま
り
ま
し
ょ
う
。

施
設
を
利
用
す
る
場
合
は
、
高
齢
者
や
障
害
の
あ
る
方
な
ど
の
要
配
慮
者
を
優
先
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
施
設
の
運
営
も
積
極
的
に
サ
ポ
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ト
し
て
、
助
け
合
う
こ
と
が

大
切
で
す
。

※

詳
し
く
は
、「
一
時
（
い
ち
じ
）
滞
在
施
設
」
で
検
索
。

外
出
先
で
被
災
し
た
場
合

106-2107-1
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混
乱
が
収
ま
っ
た
場
合
は
、
歩
い
て
帰
る
こ
と
も
ひ

と
つ
の
手
で
す
。
原
則
と
し
て
、
発
災
後
４
日
目
以

降
に
、
帰
宅
困
難
者
に
水
道
水
や
ト
イ
レ
な
ど
を
提

供
す
る
災
害
時
帰
宅
支
援
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
（
コ
ン
ビ

ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
、
ガ
ソ
リ
ン
ス
タ
ン
ド
な
ど
）
が

開
設
さ
れ
ま
す
。
歩
い
て
帰
る
人
は
、
災
害
時
帰
宅

支
援
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

災
害
時
帰
宅
支
援
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を

活
用
す
る

外出時に被災することを想定して、
チョコレートやキャラメルなどの
ちょっとした食べ物や水、地図を持ち
歩きましょう。また、職場のロッカー
にスニーカーや防寒着を用意しておく
など、歩いて帰る場合の備えをしてお
きましょう。

帰宅困難を想定した備え

107-2107-3
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混
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が
収
ま
っ
た
場
合
は
、
歩
い
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帰
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こ
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も
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と
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の
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で
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帰宅困難を想定した備え
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S
N
S
や
シ
ョ
ー
ト
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
家
族
や
友
人
に
安
否
を
伝
え
る
の
も
有
効
な
手
段

で
す
。
通
じ
な
い
場
合
も
想
定
し
て
複
数
の
連
絡
手
段
を
用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

S
N
S
を
活
用
し
て
安
否
を
確
認
す
る

地
震
な
ど
に
よ
っ
て
、
電
話
が
つ
な
が
り
に
く
い
と
き
に
提
供
さ
れ
る
災
害
用
伝
言

ダ
イ
ヤ
ル
（
１
７
１
）
や
、
災
害
用
伝
言
板
（
w
e
b
１
７
１
）
な
ど
、
安
否
確
認

方
法
を
家
族
で
確
認
し
合
い
、
活
用
で
き
る
準
備
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

災
害
用
伝
言
ダ
イ
ヤ
ル
（
１
７
１
）
や

災
害
用
伝
言
板
（
w
e
b
１
７
１
）
の

使
い
方
を
覚
え
て
お
こ
う

通
話
が
集
中
す
る
と
、
電
話
が
つ

な
が
り
に
く
く
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

安
否
の
確
認
は
災
害
用
伝
言
ダ
イ

ヤ
ル
や
ネ
ッ
ト
サ
ー
ビ
ス
も
活
用

し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
発
災
直
後
は
不
要
不
急
の

電
話
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

安否確認の
方法

家
族
や
友
人
の

安
否
情
報
を
集
め
る
方
法
。

108-1108-2
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や
シ
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セ
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族
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友
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安
否
を
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え
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の
も
有
効
な
手
段

で
す
。
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い
場
合
も
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数
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を
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、
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害
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ル
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や

災
害
用
伝
言
板
（
w
e
b
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７
１
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の

使
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方
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え
て
お
こ
う

通
話
が
集
中
す
る
と
、
電
話
が
つ

な
が
り
に
く
く
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

安
否
の
確
認
は
災
害
用
伝
言
ダ
イ

ヤ
ル
や
ネ
ッ
ト
サ
ー
ビ
ス
も
活
用

し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
発
災
直
後
は
不
要
不
急
の

電
話
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

安否確認の
方法

家
族
や
友
人
の

安
否
情
報
を
集
め
る
方
法
。

108-1108-2
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「
J
｜
a
n
p
i
」
で
は
、
各
種
災
害
用
伝
言
板
に
登

録
し
て
あ
る
安
否
情
報
や
、
協
力
し
て
い
る
企
業
、
団

体
、
自
治
体
が
提
供
す
る
安
否
情
報
を
、
電
話
番
号
ま

た
は
氏
名
で
検
索
で
き
ま
す
。

※
詳
し
く
は
、「
J
｜
a
n
p
i
」
で
検
索
。

パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話
か
ら

安
否
情
報
を
一
括
検
索
で
き
る

「
J
｜
a
n
p
i
」
が
便
利

毎月１日と 15 日、正月三が日、防災週間（８月
30 日～９月５日）、防災とボランティア週間（1
月 15 日～ 1 月 21 日）に体験日が用意されてい
るので、事前に体験してみるのもおすすめです。
通信キャリア各社でも、災害時に安否の登録・
確認ができる災害用伝言板を用意しています。

〈 災害用伝言ダイヤル（１７１）の使い方 〉
「１７１」にダイヤル

〈 災害用伝言板（web１７１）の使い方 〉
「web１７１」にアクセス

録音の場合
「１」を押す

電話番号を入力し「登録」か「確認」を選択

登録の場合、
案内にしたがって
伝言を登録

確認の場合、
表示された情報を

確認

再生の場合
「２」を押す

※

※

ガイダンスにしたがって
メッセージを録音または再生

109-1109-2
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｜
a
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、
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種
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害
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受
け
取
っ
た
情
報
は
そ
の
ま
ま
信
用
せ
ず
、自
分
で
も
確
認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
ず
は
、発
信
元（
引
用
元
）が
公
共
性
の
高
い
信
頼
で
き
る
情
報
で
あ
る
か
確
認
を
。

善
意
に
見
え
る
情
報
も
、
必
ず
し
も
真
実
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
友
人
か
ら
得
た
情
報

も
、発
信
元
を
た
ど
っ
た
り
、複
数
の
情
報
源
を
確
認
す
る
な
ど
の
検
証
を
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
災
害
時
に
は
一
日
前
の
情
報
で
も
古
い
こ
と
が
あ
る
の
で
、
常
に
最
新

の
情
報
で
あ
る
か
確
認
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

「
そ
れ
っ
て
本
当
？
」
と
疑
い
、

正
し
い
情
報
か
確
認
す
る
習
慣
を

S
N
S
は
情
報
収
集
・
発
信
に
便
利
な
メ
デ
ィ
ア

で
す
。
し
か
し
、
発
災
直
後
は
混
乱
を
あ
お
る
よ

う
な
、
不
確
か
な
情
報
が
広
ま
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
災
害
に
関
す
る

情
報
は
、
い
つ
も
以

上
に
慎
重
に
受
け
止

め
ま
し
ょ
う
。

情報の
収集と発信

S
N
S
を
使
う
と
き
の

注
意
点
。

110-1110-2
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受
け
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そ
の
ま
ま
信
用
せ
ず
、自
分
で
も
確
認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
ず
は
、発
信
元（
引
用
元
）が
公
共
性
の
高
い
信
頼
で
き
る
情
報
で
あ
る
か
確
認
を
。

善
意
に
見
え
る
情
報
も
、
必
ず
し
も
真
実
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
友
人
か
ら
得
た
情
報

も
、発
信
元
を
た
ど
っ
た
り
、複
数
の
情
報
源
を
確
認
す
る
な
ど
の
検
証
を
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
災
害
時
に
は
一
日
前
の
情
報
で
も
古
い
こ
と
が
あ
る
の
で
、
常
に
最
新

の
情
報
で
あ
る
か
確
認
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

「
そ
れ
っ
て
本
当
？
」
と
疑
い
、

正
し
い
情
報
か
確
認
す
る
習
慣
を

S
N
S
は
情
報
収
集
・
発
信
に
便
利
な
メ
デ
ィ
ア

で
す
。
し
か
し
、
発
災
直
後
は
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情
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あ
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情
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災
害
時
の
不
安
な
心
理
状
態
の
と
き
ほ
ど
、
デ
マ
に
振
り
回
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
デ
マ
で
あ
れ
ば
、新
た
な
被
害
を
生
む
こ
と
に
も
な
り
か
ね
な
い
の
で
、

不
確
か
な
情
報
は
む
や
み
に
広
げ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
自
分
が
情
報
を
拡
散
す
る
と
き
は
、
元
の
情
報
に
手
を
付
け
ず
そ
の
ま
ま
拡

散
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
元
の
情
報
を
自
分
で
要
約
し
た
り
、
一
部
だ
け
抜
粋

し
た
り
す
る
と
、
間
違
っ
て
伝
わ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

デ
マ
を
広
げ
な
い

親切心を装ったデマには、拡散をうながす前
書きが付いていることが多いのが特徴です。
伝聞や経験者を名乗るアドバイスにも注意。

「拡散希望」「友達に知らせて」は要注意

災害の再来を予言したり、被害を誇張した情
報などはうのみにせず、いくつかの情報源に
接して真実か否かの確認を。

必要以上に不安をあおる情報に
惑わされない

ありもしない犯罪報告や危険行為を拡散する
ような情報は、災害時には広がりやすく、他
人に対して過度の不信感を抱かせるので、む
やみに信じたり広げたりしないように注意。

具体性に欠けた犯罪報告には慎重に

災害時はこんな情報に注意

111-1111-2
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は
、
元
の
情
報
に
手
を
付
け
ず
そ
の
ま
ま
拡

散
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
元
の
情
報
を
自
分
で
要
約
し
た
り
、
一
部
だ
け
抜
粋

し
た
り
す
る
と
、
間
違
っ
て
伝
わ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

デ
マ
を
広
げ
な
い

親切心を装ったデマには、拡散をうながす前
書きが付いていることが多いのが特徴です。
伝聞や経験者を名乗るアドバイスにも注意。

「拡散希望」「友達に知らせて」は要注意

災害の再来を予言したり、被害を誇張した情
報などはうのみにせず、いくつかの情報源に
接して真実か否かの確認を。

必要以上に不安をあおる情報に
惑わされない

ありもしない犯罪報告や危険行為を拡散する
ような情報は、災害時には広がりやすく、他
人に対して過度の不信感を抱かせるので、む
やみに信じたり広げたりしないように注意。

具体性に欠けた犯罪報告には慎重に

災害時はこんな情報に注意

111-1111-2



第
２
章

気
象
情
報
に
注
意

風
水
害
か
ら
の
身
の
守
り
方

台
風
や
集
中
豪
雨
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
は
、

正
し
い
情
報
を
収
集
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

災
害
は
地
震
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
台
風
や
集

中
豪
雨
、
大
雪
、
火
山
噴
火
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

災
害
が
暮
ら
し
を
襲

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

災
害
の
知
識
と
対
策

を
知
っ
て
お
く
こ
と

が
い
の
ち
を
守
る
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

そのほかの
災害時の行動

東
京
に
潜
む

い
ろ
い
ろ
な
災
害
。

行動

大雨、洪水、暴風などにより災害
が起こるおそれがある場合に発表
されます。

注意報

大雨、洪水、暴風などにより重大
な災害が起こるおそれがある場合
に発表されます。

警報

数十年に一度の大雨が予想される
場合や、浸水・土砂災害などの重
大な災害が起こるおそれが非常に
高まっている場合に発表されます。

特別警報

大雨警報（土砂災害）が発表され
ている状況で、土砂災害発生の危
険度がさらに高まったときに発表
されます。

土砂災害警戒情報

気象情報

112-1112-2
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台
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収
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２
章

風
水
害
や
土
砂
災
害
の
危
険
が
迫
っ
て

い
る
場
合
、
区
市
町
村
は
避
難
に
関
す

る
情
報
を
発
表
し
ま
す
。

区
市
町
村
か
ら
の

避
難
情
報
に
も
注
意

いつでも避難ができるように準備しましょ
う。高齢の方など、避難に時間を要する方
は避難を開始しましょう。

避難準備・高齢者等避難開始

速やかに避難を開始しましょう。外出するこ
とでかえっていのちに危険が及ぶような状況
では、近くの安全な場所への避難や、自宅内
で可能な限り高い場所に避難をしましょう。

避難勧告

緊急に避難場所へ避難をしましょう。避難
の時間的余裕がない場合は、いのちを守る
最低限の行動をしてください。

避難指示（緊急）

必ずしもこの順番で発令されるとは限らない
ので、注意しましょう。
これらの情報が発令されていなくても、身の
危険を感じた場合は避難を開始してください。

※

※

避難情報

113-1113-2
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す
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章

台
風
や
集
中
豪
雨
に
よ
り
、
わ
ず
か
な

時
間
で
危
険
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
も
。

役
所
や
消
防
署
な
ど
か
ら
避
難
の
呼
び

か
け
が
あ
っ
た
場
合
は
、
速
や
か
に
避

難
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
こ
ま
め
に
気
象
情
報
を
確
認
す

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

早
め
の
避
難
行
動

地
下
室
や
半
地
下
家
屋
は
浸
水
し
や
す

く
、
逃
げ
遅
れ
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

気
象
情
報
に
注
意
し
、
危
険
を
感
じ
た

ら
、
す
ぐ
に
避
難
所
や
３
階
以
上
の
頑

丈
な
建
物
な
ど
へ
避
難
し
ま
し
ょ
う
。

地
下
・
半
地
下
か
ら
避
難
す
る

114-1114-2



第
２
章

台
風
や
集
中
豪
雨
に
よ
り
、
わ
ず
か
な

時
間
で
危
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に
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れ
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と
も
。
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や
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ょ
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ま
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大
切
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す
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早
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の
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行
動

地
下
室
や
半
地
下
家
屋
は
浸
水
し
や
す

く
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逃
げ
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が
あ
り
ま
す
。

気
象
情
報
に
注
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し
、
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を
感
じ
た

ら
、
す
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に
避
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や
３
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河
川
の
水
位
が
一
気
に
上
が
り
は
ん
濫

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
河
川
や
用
水

路
の
近
く
、
路
面
の
高
さ
が
前
後
と
比

べ
て
低
く
な
っ
て
い
る
道
、
地
下
通
路

を
避
け
る
な
ど
、
安
全
な
ル
ー
ト
で
避

難
し
ま
し
ょ
う
。

大
雨
の
と
き
は

河
川
の
近
く
や

低
い
道
は
避
け
る

冠
水
し
て
い
る
道
路
は
、
深
さ
が
わ
か

ら
ず
、
ま
た
マ
ン
ホ
ー
ル
や
側
溝
の
ふ

た
が
外
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
危

険
で
す
。
や
む
を
得
ず
冠
水
し
て
い
る

道
路
を
歩
く
と
き
は
、
傘
や
杖
、
棒
な

ど
で
地
面
を
確
認
し
な
が
ら
歩
き
ま
す
。

ま
た
、
長
靴
は
水
が
入
る
と
脱
げ
や
す

く
な
る
の
で
、
運
動
靴
を
履
く
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

冠
水
し
て
い
る
道
路
は
注
意

115-1115-2
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そ
の
ほ
か
の
災
害
か
ら
の
身
の
守
り
方

近
く
に
高
い
物
が
あ
る
と
、そ
れ
を
通
っ

て
雷
が
落
ち
て
く
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
グ
ラ
ウ
ン
ド
や
ゴ
ル
フ
場
な
ど
開

け
た
場
所
は
特
に
注
意
。

鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
建
物
や
自
動
車

の
中
な
ど
、
安
全
な
場
所
に
避
難
し
ま

し
ょ
う
。

公
共
交
通
機
関
が
止
ま
り
、
道
路
も
通

れ
な
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

大
雪
が
予
想
さ
れ
た
ら
、
早
め
に
帰
宅

し
、
外
出
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

や
む
を
得
ず
外
出
す
る
場
合
は
、
滑
り

に
く
い
靴
な
ど
を
履
い
て
、
転
倒
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。

第
２
章

落
雷

大
雪

116-1116-2
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。

や
む
を
得
ず
外
出
す
る
場
合
は
、
滑
り

に
く
い
靴
な
ど
を
履
い
て
、
転
倒
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。
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落
雷

大
雪

116-1116-2



火
山
噴
火
に
よ
る
大
き
な
噴
石
、
火

砕
流
な
ど
は
、
避
難
ま
で
の
時
間
的

猶
予
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
噴

火
警
報
に
注
意
し
て
、
事
前
の
避
難

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

噴
火
に
遭
遇
し
た
ら
、
頭
を
守
り
、

マ
ス
ク
を
す
る
な
ど
、
火
山
灰
や
火

山
ガ
ス
か
ら
身
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

弾
道
ミ
サ
イ
ル
は
、
発
射
か
ら
わ
ず
か
10
分
も
し
な
い

う
ち
に
到
達
す
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
ミ
サ
イ
ル
が

日
本
に
落
下
す
る
可
能
性
が
あ
る
場
合
は
、「
J
ア
ラ
ー

ト
」
を
活
用
し
て
、
防
災
行
政
無
線
で
特
別
な
サ
イ
レ

ン
音
と
と
も
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
流
す
ほ
か
、
緊
急
速
報

メ
ー
ル
な
ど
に
よ
り
緊
急
情
報
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

メ
ッ
セ
ー
ジ
が
流
れ
た
ら
、
落
ち
つ
い
て
直
ち
に
行
動

し
て
く
だ
さ
い
。

武力攻撃時の
行動

弾
道
ミ
サ
イ
ル

落
下
時
の
行
動
。

第
２
章

火
山
噴
火

117118-1
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屋内にいる場合
窓から離れるか、
窓のない部屋に移動。

建物がない場合
物陰に身を隠すか、
地面に伏せて頭部を
守る。

屋外にいる場合
近くの建物の中か地下に避難。
できれば頑丈な建物が望ま
しいですが、近くになけれ
ば、それ以外の建物でも構
いません。

※

弾道ミサイル情報など、対処に時間的
余裕のない事態に関する情報を、防災
無線や携帯電話のエリアメールなどを
通じて国から住民まで瞬時に伝達する
システムです。

Ｊアラートとは？
メッセージが流れたら第

２
章

118-2119-1
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２
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脱
出
で
き
な
い
人
の
救
出

家
具
な
ど
の
下
敷
き
に
な
っ
て
動
け

な
い
人
を
救
出
す
る
と
き
は
、
自
分

の
安
全
を
確
保
し
た
う
え
で
、
応
援

を
呼
び
ま
す
。
車
の
ジ
ャ
ッ
キ
や
、

て
こ
の
原
理
を
利
用
し
て
堅
い
角
材
な
ど
で
家
具
を
持

ち
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
救
出
中
は
、
挟
ま
れ
て

い
る
人
に
安
心
感
を
与
え
る
よ
う
な
声
掛
け
を
。

※

長
時
間
挟
ま
れ
て
い
る
場
合
は
、
ク
ラ
ッ
シ
ュ
症
候

　群
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

身
近
な
物
が
救
助
道
具
と
し
て
活
用
で
き
ま
す
。

救出・救護

身
近
な
物
を
利
用
し
た
救
出
・
救
護
。

屋外にいる場合
口と鼻をハンカチで覆（おお）い、
現場から直ちに離れ、密閉性の高い
屋内または風上へ避難。

屋内にいる場合
換気扇を止め、窓を閉め、目張りを
して室内を密閉。

近くにミサイルが落下したら

第
２
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脱
出
で
き
な
い
人
の
救
出

家
具
な
ど
の
下
敷
き
に
な
っ
て
動
け

な
い
人
を
救
出
す
る
と
き
は
、
自
分

の
安
全
を
確
保
し
た
う
え
で
、
応
援

を
呼
び
ま
す
。
車
の
ジ
ャ
ッ
キ
や
、

て
こ
の
原
理
を
利
用
し
て
堅
い
角
材
な
ど
で
家
具
を
持

ち
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
救
出
中
は
、
挟
ま
れ
て

い
る
人
に
安
心
感
を
与
え
る
よ
う
な
声
掛
け
を
。

※

長
時
間
挟
ま
れ
て
い
る
場
合
は
、
ク
ラ
ッ
シ
ュ
症
候

　群
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

身
近
な
物
が
救
助
道
具
と
し
て
活
用
で
き
ま
す
。

救出・救護

身
近
な
物
を
利
用
し
た
救
出
・
救
護
。

屋外にいる場合
口と鼻をハンカチで覆（おお）い、
現場から直ちに離れ、密閉性の高い
屋内または風上へ避難。

屋内にいる場合
換気扇を止め、窓を閉め、目張りを
して室内を密閉。

近くにミサイルが落下したら
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当
た
り
前
の
暮
ら
し
が
、

あ
る
日
突
然
奪
わ
れ
て
し
ま
う
。

被
災
後
の
厳
し
い
状
況
の
中
、

少
し
で
も
安
全
安
心
に
生
き
る
た
め
の

知
恵
と
情
報
を
ま
と
め
ま
し
た
。

想
定
し
よ
う
、

被
災
後
の

暮
ら
し
方

担架がなくてもいすを利用してケガ人を運ぶ
ことができます。必ず背もたれの付いたいす
を利用しましょう。

ケガ人の運び方

※いす以外にも、毛布などの大きな布を使って
　運ぶこともできます。

搬送者がいすの
前後に付く場合

搬送者がいすの
左右に付く場合
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当
た
り
前
の
暮
ら
し
が
、

あ
る
日
突
然
奪
わ
れ
て
し
ま
う
。

被
災
後
の
厳
し
い
状
況
の
中
、

少
し
で
も
安
全
安
心
に
生
き
る
た
め
の

知
恵
と
情
報
を
ま
と
め
ま
し
た
。

想
定
し
よ
う
、

被
災
後
の

暮
ら
し
方

担架がなくてもいすを利用してケガ人を運ぶ
ことができます。必ず背もたれの付いたいす
を利用しましょう。

ケガ人の運び方

※いす以外にも、毛布などの大きな布を使って
　運ぶこともできます。

搬送者がいすの
前後に付く場合

搬送者がいすの
左右に付く場合
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避
難
所
で
は
見
知
ら
ぬ
人
と
過
ご
す
こ
と
に

な
り
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
守
る
こ
と
が
難
し

く
な
り
ま
す
。

自
宅
が
無
事
な
ら
そ
の
ま
ま
自
宅
で
生
活
を

送
る「
在
宅
避
難
」と
い
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
状
況
が
落
ち
つ
い
た
ら
被
害
の
な
い

遠
方
に
避
難
す
る
の
も
、
ひ
と
つ
の
選
択
肢

で
す
。

被
災
後
に
ど
こ
で
暮
ら
す
の
か
。
そ
の
選
択

と
判
断
の
ポ
イ
ン
ト
を
あ
ら
か
じ
め
自
分
で

考
え
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
災
害
が
起
き
た
ら
、

避
難
所
で
暮
ら
す
し
か
な
い
」

そ
う
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

で
も
、
避
難
所
で
暮
ら
す
こ
と
は
選
択
肢

の
ひ
と
つ
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

どこで
暮らすか

被災後

自
宅
か
、

避
難
所
か
、

判
断
の
ポ
イ
ン
ト
を

知
る
。

第
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避
難
所
で
は
見
知
ら
ぬ
人
と
過
ご
す
こ
と
に

な
り
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
守
る
こ
と
が
難
し

く
な
り
ま
す
。

自
宅
が
無
事
な
ら
そ
の
ま
ま
自
宅
で
生
活
を

送
る「
在
宅
避
難
」と
い
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
状
況
が
落
ち
つ
い
た
ら
被
害
の
な
い

遠
方
に
避
難
す
る
の
も
、
ひ
と
つ
の
選
択
肢

で
す
。

被
災
後
に
ど
こ
で
暮
ら
す
の
か
。
そ
の
選
択

と
判
断
の
ポ
イ
ン
ト
を
あ
ら
か
じ
め
自
分
で

考
え
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
災
害
が
起
き
た
ら
、

避
難
所
で
暮
ら
す
し
か
な
い
」

そ
う
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

で
も
、
避
難
所
で
暮
ら
す
こ
と
は
選
択
肢

の
ひ
と
つ
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

どこで
暮らすか

被災後

自
宅
か
、

避
難
所
か
、

判
断
の
ポ
イ
ン
ト
を

知
る
。
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○

○

チェックポイント

建
物
の
当
面
の
使
用
可
否
に
つ
い
て
、
自
治

体
が
応
急
危
険
度
判
定
を
し
ま
す
。

自
治
体
な
ど
か
ら
の
指
示
が
特
に
な
い
場

合
、
被
災
後
に
自
宅
に
と
ど
ま
る
か
ど
う
か
、

２
段
階
で
判
断
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
避
難
所
だ
け
で
は
な
く
、
一
時
的
に

遠
方
の
知
り
合
い
を
頼
る
こ
と
も
検
討
し
て

み
て
は
。

ど
こ
で
過
ご
す
か
は
、

２
段
階
で
判
断
す
る

判断❶　 危険を見極める

判断❷　 生活ができるか確認

避難所

在宅避難

自宅の家屋に被害があるか？
倒壊のおそれがあるか？
隣家の倒壊などで自宅に影響
があるか？
火災・津波・液状化などの二
次災害の心配はあるか？

○
チェックポイント

※応急危険度判定が実施された場合は、判定結果
　にしたがってください。

不
安
に
感
じ
た
り
危
険
と
判
断
し
た
ら
避
難
所
へ

危
険
が
な
け
れ
ば

判
断
❷
へ

不
安
が
な
け
れ
ば

自
宅
に
と
ど
ま
る

自
宅
で
の
生
活
が
で
き

な
け
れ
ば
避
難
所
へ

他人のサポートがなけ
れば、暮らしていけ
ないか？

第
３
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○

○

チェックポイント

建
物
の
当
面
の
使
用
可
否
に
つ
い
て
、
自
治

体
が
応
急
危
険
度
判
定
を
し
ま
す
。

自
治
体
な
ど
か
ら
の
指
示
が
特
に
な
い
場

合
、
被
災
後
に
自
宅
に
と
ど
ま
る
か
ど
う
か
、

２
段
階
で
判
断
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
避
難
所
だ
け
で
は
な
く
、
一
時
的
に

遠
方
の
知
り
合
い
を
頼
る
こ
と
も
検
討
し
て

み
て
は
。

ど
こ
で
過
ご
す
か
は
、

２
段
階
で
判
断
す
る

判断❶　 危険を見極める

判断❷　 生活ができるか確認

避難所

在宅避難

自宅の家屋に被害があるか？
倒壊のおそれがあるか？
隣家の倒壊などで自宅に影響
があるか？
火災・津波・液状化などの二
次災害の心配はあるか？

○
チェックポイント

※応急危険度判定が実施された場合は、判定結果
　にしたがってください。

不
安
に
感
じ
た
り
危
険
と
判
断
し
た
ら
避
難
所
へ

危
険
が
な
け
れ
ば

判
断
❷
へ

不
安
が
な
け
れ
ば

自
宅
に
と
ど
ま
る

自
宅
で
の
生
活
が
で
き

な
け
れ
ば
避
難
所
へ

他人のサポートがなけ
れば、暮らしていけ
ないか？

第
３
章

124-1124-2



自宅から避難所などへ避難するときは、
以下のことに注意します。

倒れた家財の中にスイッチが入った状態の電気製
品があると、通電再開後、漏電などによる火災の
おそれがあります。

電気のブレーカーを落とす

ガス漏れや漏水の可能性があるので念のため閉め
ます。

ガスや水道の元栓を閉める

空き巣などに備えて防犯対策はしっかりと。玄関
や窓の鍵だけでなくカーテンも閉め、できる範囲
でレジャーシートを貼るなど割れた窓ガラスの補
修をしましょう。

鍵はしっかりとかける

自宅から避難するときに
確認すること

最初に行った避難所は体育館のガラス
が割れて入ることができず、次に行っ
た避難所も人があふれ入ることができ
なかった。
（40代／阪神・淡路大震災）

施錠ができなくなったり、飼っている
ペットを置いていけなかったりという理
由で、在宅避難を決断した人もいました。
（30代／東日本大震災）

津波で家が流され、被災当日と次の日は
車中泊だった。３日目にやっと妻の実家
に避難できた。
（40代／東日本大震災）

体験VOICE
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自宅から避難所などへ避難するときは、
以下のことに注意します。

倒れた家財の中にスイッチが入った状態の電気製
品があると、通電再開後、漏電などによる火災の
おそれがあります。

電気のブレーカーを落とす

ガス漏れや漏水の可能性があるので念のため閉め
ます。

ガスや水道の元栓を閉める

空き巣などに備えて防犯対策はしっかりと。玄関
や窓の鍵だけでなくカーテンも閉め、できる範囲
でレジャーシートを貼るなど割れた窓ガラスの補
修をしましょう。

鍵はしっかりとかける

自宅から避難するときに
確認すること

最初に行った避難所は体育館のガラス
が割れて入ることができず、次に行っ
た避難所も人があふれ入ることができ
なかった。
（40代／阪神・淡路大震災）

施錠ができなくなったり、飼っている
ペットを置いていけなかったりという理
由で、在宅避難を決断した人もいました。
（30代／東日本大震災）

津波で家が流され、被災当日と次の日は
車中泊だった。３日目にやっと妻の実家
に避難できた。
（40代／東日本大震災）
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き
ち
ん
と
備
え
て
い
な
い
と
大
き
な
地
震
の
後
、

倒
れ
た
家
具
や
飛
び
散
っ
た
ガ
ラ
ス
、
生
活
雑
貨

な
ど
で
足
の
踏
み
場
も
な
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

自
宅
の
片
付
け
は
ケ
ガ
に
十
分
注
意
し
て
、
ま
ず

は
、
安
心
し
て
寝
起
き
で
き
る
ス
ペ
ー
ス
を
確
保

し
ま
す
。

落
ち
つ
い
て
き
た
ら
、
徐
々
に
片
付
け
る
範
囲
を

広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

片付け
在宅避難での

安
心
し
て
過
ご
せ
る

ひ
と
部
屋
を
確
保
す
る
。

アパート自体には被害がなかったので在
宅避難をすることにしましたが、部屋の
中がぐちゃぐちゃでした。
（30代／東日本大震災）

体験VOICE
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き
ち
ん
と
備
え
て
い
な
い
と
大
き
な
地
震
の
後
、

倒
れ
た
家
具
や
飛
び
散
っ
た
ガ
ラ
ス
、
生
活
雑
貨

な
ど
で
足
の
踏
み
場
も
な
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

自
宅
の
片
付
け
は
ケ
ガ
に
十
分
注
意
し
て
、
ま
ず

は
、
安
心
し
て
寝
起
き
で
き
る
ス
ペ
ー
ス
を
確
保

し
ま
す
。

落
ち
つ
い
て
き
た
ら
、
徐
々
に
片
付
け
る
範
囲
を

広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

片付け
在宅避難での

安
心
し
て
過
ご
せ
る

ひ
と
部
屋
を
確
保
す
る
。

アパート自体には被害がなかったので在
宅避難をすることにしましたが、部屋の
中がぐちゃぐちゃでした。
（30代／東日本大震災）
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ス
ニ
ー
カ
ー
を
履
く
、
手
袋
を
す
る
な
ど
、
ケ
ガ
を
し
な
い
服
装
で
。

片
付
け
に
は
、
停
電
し
て
い
て
も
使
用
で
き
る
、
充
電
式
掃
除
機
や
ほ
う
き
、
粘
着

ク
リ
ー
ナ
ー
や
ガ
ム
テ
ー
プ
が
役
立
ち
ま
す
。

な
お
、
片
付
け
で
出
た
ゴ
ミ
は
分
別
し
、
各
自
治
体
が
設
置
す
る
仮
置
場
が
で
き
る

ま
で
は
自
宅
で
保
管
を
。

部
屋
を
片
付
け
る
と
き
の
注
意

○手袋　○ほうき　○ちりとり　　

○割れ物を捨てるための新聞紙やゴミ袋　

○充電式掃除機　○粘着クリーナー　

○ブルーシートや養生テープ　

○ガムテープ　○段ボール

片付けセット第
３
章

128-1128-2



ス
ニ
ー
カ
ー
を
履
く
、
手
袋
を
す
る
な
ど
、
ケ
ガ
を
し
な
い
服
装
で
。

片
付
け
に
は
、
停
電
し
て
い
て
も
使
用
で
き
る
、
充
電
式
掃
除
機
や
ほ
う
き
、
粘
着

ク
リ
ー
ナ
ー
や
ガ
ム
テ
ー
プ
が
役
立
ち
ま
す
。

な
お
、
片
付
け
で
出
た
ゴ
ミ
は
分
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し
、
各
自
治
体
が
設
置
す
る
仮
置
場
が
で
き
る

ま
で
は
自
宅
で
保
管
を
。

部
屋
を
片
付
け
る
と
き
の
注
意

○手袋　○ほうき　○ちりとり　　

○割れ物を捨てるための新聞紙やゴミ袋　

○充電式掃除機　○粘着クリーナー　

○ブルーシートや養生テープ　

○ガムテープ　○段ボール

片付けセット第
３
章

128-1128-2



割
れ
て
し
ま
っ
た
窓
は
、
窓
枠
か
ら
落
ち
そ

う
な
破
片
を
取
り
除
い
た
う
え
で
、
粘
着
力

の
強
い
テ
ー
プ
を
使
い
ブ
ル
ー
シ
ー
ト
や
レ

ジ
ャ
ー
シ
ー
ト
、
段
ボ
ー
ル
な
ど
を
貼
っ
て
、

窓
を
ふ
さ
ぎ
ま
す
。

割
れ
た
窓
の

応
急
処
置
を
す
る

自
宅
の
片
付
け
な
ど
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
手

を
借
り
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

詳
し
く
は
、
お
住
ま
い
の
自
治
体
、
ま
た

は
社
会
福
祉
協
議
会
な
ど
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る

支
援
を
受
け
る

※
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割
れ
て
し
ま
っ
た
窓
は
、
窓
枠
か
ら
落
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そ

う
な
破
片
を
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り
除
い
た
う
え
で
、
粘
着
力

の
強
い
テ
ー
プ
を
使
い
ブ
ル
ー
シ
ー
ト
や
レ
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ャ
ー
シ
ー
ト
、
段
ボ
ー
ル
な
ど
を
貼
っ
て
、

窓
を
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さ
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ま
す
。

割
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の

応
急
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す
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自
宅
の
片
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け
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ど
に
ボ
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ン
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手
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。
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治
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被
災
地
へ
の
支
援
体
制
や
物
流
（
流
通
）
体
制
が
整

う
ま
で
は
食
料
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
電
気

は
7
日
、
上
下
水
道
は
30
日
、
ガ
ス
は
60
日
程
度
、

使
え
な
い
お
そ
れ
も
あ
り
ま
す
。
い
つ
も
の
暮
ら
し

に
戻
る
日
ま
で
、
自
分
や
家
族
の
い
の
ち
を
つ
な
ぐ
、

食
事
の
工
夫
を
ま
と
め
ま
し
た
。

在宅避難での食事ではこの３つの調理
グッズが活躍します。

被災時、電気やガスが止まって
いても温かい物が食べられます。

カセットコンロと
ガスボンベ

ひとつで何役も。ポリ袋
調理（→詳しくは 132
ページへ）にも使えます。

鍋や深めのフライパン

雑菌がつきやすいまな板を
使わずに調理できます。

ピーラーとキッチンバサミ

食事と料理
在宅避難での

こ
れ
だ
け
は

知
っ
て
お
き
た
い
、

い
の
ち
を
つ
な
ぐ

食
事
の
こ
と
。

被災時も活躍する調理グッズ第
３
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水
を
節
約
す
る
た
め
に
、
節
水
料
理
や
食
器
類
を
洗
わ
な
い
工
夫
な
ど
を
試
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

節
水
料
理
と
節
水
家
事
を
試
し
て
み
る

水で洗えないときの工夫

使い捨て手袋を
して調理する

食器にラップを
かぶせる

ウェットティッシュ
でスプーンを拭く

フライパンにアルミ
ホイルを敷く

第
３
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水
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を
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お
き
ま
し
ょ
う
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と
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使い捨て手袋を
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食
器
も
鍋
も
洗
わ
な
く
て
よ
く
、
鍋
の
お
湯
を
繰
り
返
し
使
え

る
た
め
、
節
水
効
果
大
。
加
熱
す
る
と
き
に
、
レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー

を
一
緒
に
温
め
た
り
、
複
数
個
の
ポ
リ
袋
を
入
れ
て
よ
い
の
で
、

ご
は
ん
と
お
か
ず
な
ど
数
種
類
の
調
理
が
一
度
に
で
き
ま
す
。

ポ
リ
袋
を
使
っ
た

節
水
料
理

ごはんを炊く
ポリ袋に、カップ１／２のお米（１
人前）を入れ、それより少し多め
の水を入れて 30分以上おく。

❶

袋の中の空気を抜き、袋のいちば
ん上で口をしばる。

❷

６分目まで水を入れた鍋の底に皿
を置き、点火。沸騰したら中火に
して、皿の上にお米の袋を置く。

❸

30分加熱したら火を止めて、
そのまま 10分蒸らす。

❹

ポリ袋を器に入れ、口を切っ
て折り返して食べる。

お米は、研がなくても大丈夫です。
時間通りでもお米がまだ固いと感じるときは、
時間を延ばして加熱しましょう。
高温になる鍋底をはじめ、鍋と袋が触れない
ように気を付けます。

❺

ポ
リ
袋
は
、
必
ず
食
品
用
の
「
高
密
度
ポ
リ
エ
チ
レ
ン
」
を

使
い
ま
し
ょ
う
。

※

※
※

※
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人前）を入れ、それより少し多め
の水を入れて 30分以上おく。

❶

袋の中の空気を抜き、袋のいちば
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蒸しパンを作る
ポリ袋にホットケーキミックス１袋を入れ、同
量よりちょっと少なめの水を入れ、大さじ２杯
程度のマヨネーズを加える。

❶

レーズンやコーン、ウインナーなど好みの具を
入れて、袋をもんでよく混ぜる。

❷

袋の中の空気を抜き、袋のいちばん上で口をし
ばる。

❸

ごはんと同じ要領で鍋に湯を沸かし、弱火で
20分程加熱。途中で一度、鍋の中で裏表をひっ
くり返すとまんべんなく熱が通る。

❹

パスタを作る
麺を半分に折ってポリ袋に入れ、しっか
り浸るくらいの水を入れて口をしばり、
１時間おく。

❶

浸けた麺は、鍋に水ごと入れ沸騰させた
ら、時々かき混ぜながら１～３分程加熱
する。

❷

水をよく切り、レトルトのパスタソース
などをかけて食べる。

❸

こんな調理法も
第
３
章
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入れて、袋をもんでよく混ぜる。

❷
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ばる。

❸

ごはんと同じ要領で鍋に湯を沸かし、弱火で
20分程加熱。途中で一度、鍋の中で裏表をひっ
くり返すとまんべんなく熱が通る。

❹

パスタを作る
麺を半分に折ってポリ袋に入れ、しっか
り浸るくらいの水を入れて口をしばり、
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❶
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被
災
地
で
は
混
乱
に
乗
じ
た
、
空
き
巣
な
ど
の
窃
盗

や
詐
欺
な
ど
の
犯
罪
行
為
が
発
生
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

在
宅
避
難
す
る
際

は
、
普
段
以
上
に

防
犯
意
識
を
持
ち

ま
し
ょ
う
。

自
宅
で
避
難
生
活
を
送
る

場
合
の
防
犯
対
策
。

空
き
巣
犯
に
狙
わ
れ
な
い
よ
う
、
在
宅
を
ア
ピ
ー
ル

し
ま
し
ょ
う
。

玄
関
先
に
電
池
タ
イ
プ
の
人
感
セ
ン
サ
ー
付
き
防
犯

灯
を
設
置
し
た
り
、
一
時
的
に
外
出
す
る
際
は
、
ベ

ラ
ン
ダ
に
洗
濯
物
を
干
し
て
お
く
手
も
。
女
性
は
、

男
性
も
の
を
干
し
て
お
く
の
も
有
効
で
す
。

た
だ
し
、
干
し
た
ま
ま
に
し
て
お
く
こ
と
は
、
留
守

を
悟
ら
れ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

空
き
巣
対
策
の
ひ
と
つ
と
し
て
、

在
宅
を
ア
ピ
ー
ル
す
る

防犯
在宅避難での第

３
章

134-1134-2
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は
、
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を
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の
で
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突
然
の
訪
問
者
に
は
要
注
意

過
去
、
震
災
に
便
乗
し
た
、
詐
欺
や
悪
徳
商

法
な
ど
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
ガ
ス
や
電

気
の
点
検
、
家
屋
の
修
繕
を
装
っ
て
高
額
な

費
用
を
請
求
さ
れ
た
な
ど
の
被
害
が
あ
り
ま

し
た
。
突
然
の
訪
問
者
が
来
て
も
、
す
ぐ
に

家
に
は
上
げ
ず
、
身
分
証
明
書
の
確
認
を
す

る
な
ど
注
意
が
必
要
で
す
。
ひ
と
り
で
の
対

応
や
そ
の
場
で
の
判
断
を
し
な
い
こ
と
が
大

切
で
す
。

自
宅
を
空
け
る
と
き
は
、
割
れ
た
窓
ガ
ラ
ス

が
外
か
ら
見
え
な
い
よ
う
に
目
隠
し
す
る
、

ド
ア
枠
が
ゆ
が
ん
で
閉
ま
ら
な
い
玄
関
扉

は
、
ド
ア
チ
ェ
ー
ン
と
南
京
錠
で
施
錠
し
た

り
、
部
屋
の
電
気
を
つ
け
た
ま
ま
に
す
る
な

ど
、
で
き
る
限
り
の
対
策
を
。
ま
た
女
性
や

子
供
は
、
ひ
と
り
で
出
歩
か
な
い
よ
う
に
し

て
、
防
犯
ブ
ザ
ー
や
笛
を
携
帯
し
ま
し
ょ
う
。

外
出
時
は
、
戸
締
ま
り
と
警
戒
を

い
つ
も
以
上
に

泥棒や、宅配便を装った
強盗などのうわさを聞い
て、とても不安だったの
を覚えています。
（30代／東日本大震災）

体験VOICE
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避
難
所
で
過
ご
す
た
め
の

環
境
づ
く
り
。

避
難
所
で
の
ス
ト
レ
ス
の
多
く
は
、
住
環
境
の
悪
さ

と
人
間
関
係
の
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
か
ら
く
る
も
の
で
す
。

避
難
所
で
は
、
た
く
さ
ん
の
知
ら
な
い
人
と
共
同
生

活
を
送
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
た
め
、
い
ろ
い
ろ
と

我
慢
を
強
い
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
う
し
た
避
難
所
で
過
ご
し
て
い
く
こ
と
に
な
っ
た

場
合
の
注
意
点
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

暮らし方
避難所での２週間ほど、入浴や着替えができませんでし

た。寝るときは毛布１枚を敷いて横になって
いました。
（60代／熊本地震）

間仕切りがない暮らしだったので、小学６年
生の孫は着替えなどで相当なストレスを感じ
ているようでした。
（70代／東日本大震災）

体験VOICE
第
３
章
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プ
ラ
イ
バ
シ
ー
に
配
慮
し
て

マ
ナ
ー
と
ル
ー
ル
を
守
る

集
団
生
活
で
は
、
互
い
の
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
へ

の
配
慮
や
マ
ナ
ー
が
大
切
で
す
。
近
年
の
災

害
で
は
、
消
灯
後
に
ゲ
ー
ム
機
や
携
帯
電
話

の
画
面
が
明
る
く
て
周
囲
の
人
が
眠
れ
な
い

と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
も
。
ゴ
ミ
捨
て
や
消
灯
時

間
、
物
資
の
配
給
な
ど
、
避
難
所
ご
と
の
生

活
の
ル
ー
ル
を
し
っ
か
り
守
り
ま
し
ょ
う
。

集
団
生
活
の
マ
ナ
ー
と
し
て
、
着
替
え

や
洗
濯
干
し
は
、
避
難
所
内
に
設
置
さ

れ
た
更
衣
室
や
物
干
し
場
を
利
用
し
ま

し
ょ
う
。

着
替
え
や

洗
濯
干
し
は
、

専
用
の
ス
ペ
ー
ス
で

第
３
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プ
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。
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避
難
者
も
、

役
割
分
担
を
し
て

助
け
合
う

助
け
合
い
な
が
ら
生
活
す
る
た
め
に
、

避
難
者
も
可
能
な
範
囲
で
役
割
分
担
し

て
、
で
き
る
こ
と
や
得
意
な
こ
と
を
、

進
ん
で
手
伝
い
ま
し
ょ
う
。
避
難
所
を

よ
り
よ
い
環
境
に
す
る
た
め
に
、
可
能

な
ら
自
ら
運
営
に
参
加
し
ま
し
ょ
う
。

「できる人が、できることを、できた分を
する」という雰囲気になっていった。
孤立防止、交流促進のための共有スペース
（「コミュニティカフェ」「子供コーナー」「相
談コーナー」「学習ルーム」）を設置した。
乳幼児のいる世帯の専用スペース、女性専
用スペース（シャワールーム、着替えや清
拭（せいしき）ができるスペース）を常に
確保した。

〈参考資料〉
・「男女共同参画の視点による平成28年熊本地
震対応状況調査」（内閣府）
http://www.gender.go.jp/research/kenkyu/
kumamoto_h28_research.html
を加工して作成

女性が避難所運営に
参画した事例

○

○

○
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周
囲
か
ら
の
積
極
的
な
声
掛
け
を

子
供
は
大
人
と
違
っ
た
形
で
不
調
が
現
れ
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
や

障
害
の
あ
る
方
は
、
環
境
の
変
化
で
心
身
の
不
調
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
何

か
困
っ
て
い
る
こ
と
は
な
い
か
、
お
手
伝
い
す
る
こ
と
は
な
い
か
な
ど
、
ま
ず
声
を

か
け
ま
し
ょ
う
。

外
見
か
ら
は
配
慮
や
援
助
を
必
要
と
し
て
い
る
こ

と
が
わ
か
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
配
慮
を
必

要
と
し
て
い
る
こ
と
を
知
ら
せ
る
ヘ
ル
プ
マ
ー
ク

な
ど
を
身
に
つ
け
て
い
な
い
か
に
も
気
を
配
り
ま

し
ょ
う
。

妊
産
婦
、
子
供
、
高
齢
者
、
外
国
人
、Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
の
方

や
障
害
の
あ
る
方
な
ど
の
ほ
か
、
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習

慣
や
宗
教
、価
値
観
、

背
景
を
持
っ
た
方
に

対
し
て
、
思
い
や
り

と
支
援
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

災
害
時
こ
そ

思
い
や
り
と
支
援
を
。

配慮
避難所での

ヘルプマーク
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の
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の
ほ
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や
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、

背
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を
持
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に
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、
思
い
や
り

と
支
援
を
心
が
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ま

し
ょ
う
。
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時
こ
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思
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を
。
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地
震
が
起
き
に
く
い
地
域
か
ら
来
た
人
は
、
未
経
験
の
地
震
に
強

い
不
安
を
覚
え
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
簡
単
な
言
葉
で
も
声

を
か
け
る
な
ど
、
不
安
感
を
抱
か
せ
な
い
よ
う
な
配
慮
が
必
要
で
す
。
多
言
語
に
翻

訳
で
き
る
ア
プ
リ
を
活
用
す
る
の
も
有
効
で
す
。

ま
た
、「
や
さ
し
い
日
本
語
」(※

)

を
使
う
と
、
外
国
人
に
も
よ
り
伝
わ
り
や
す
い

場
合
が
あ
り
ま
す
。

や
さ
し
い
言
葉
で

外
国
人
の
不
安
を
や
わ
ら
げ
る

高
齢
者
や
妊
婦
、
難
病
の
方
や
障
害
の
あ
る

方
な
ど
は
、
避
難
な
ど
が
迅
速
に
で
き
な
い

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

日
常
の
付
き
合
い
を
通
じ
て
、
避
難
場
所
や

避
難
方
法
、
非
常
持
ち
出
し
品
な
ど
、
発
災

時
の
対
応
を
話
し
合
っ
て
お
け
ば
、
い
ざ
と

い
う
と
き
の
安
心
に
つ
な
が
り
ま
す
。

日
頃
か
ら
顔
の
見
え
る

関
係
を
作
る

※

簡
単
な
言
葉
を
使
っ
た
り
、
文
の
構
造
を
簡
単
に
す
る
な
ど
、
外
国
人
に
も
わ
か

　り
や
す
く
配
慮
し
た
日
本
語
。
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避
難
生
活
は
、
心
と
か

ら
だ
の
健
康
に
さ
ま
ざ
ま

な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

避
難
所
で
、
で
き
る
だ
け

健
康
に
過
ご
す
た
め
の
情

報
を
ま
と
め
ま
し
た
。

水
分
不
足
は
、
脱
水
症
だ
け
で
な
く
、

さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
ト
イ
レ
の
回
数
を
減
ら
す
た
め
に

と
我
慢
せ
ず
、
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
し

ま
し
ょ
う
。

ト
イ
レ
を
気
に
し
て

水
分
補
給
を

我
慢
し
な
い

慣
れ
な
い
環
境
で
の

心
と
か
ら
だ
の
健
康
。

体調管理
避難所での

○脱水症

○心筋梗塞

○脳梗塞

○エコノミークラス症候群

○低体温症

○便秘

○ぼうこう炎

水分不足による不調
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車
中
な
ど
窮
屈
な
空
間
で
長
い
時

間
同
じ
姿
勢
を
と
る
こ
と
で
血
流

が
悪
く
な
り
、
血
栓
（
血
の
塊
）

が
で
き
て
し
ま
う
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク

ラ
ス
症
候
群
。
血
栓
が
血
管
に
詰

ま
る
と
、
最
悪
の
場
合
、
死
に
至

る
こ
と
も
あ
る
の
で
予
防
策
を
覚

え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

か
ら
だ
を
動
か
し
て
、

エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
を
予
防

避
難
生
活
で
は
、
食
生
活
の
偏
り
や
水
分
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
も
重
な
り
、
む
し

歯
や
歯
周
病
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
歯
ブ
ラ
シ
が
な
い
と
き
は
、
少
量
の
水
や

お
茶
で
う
が
い
を
し
ま
し
ょ

う
。
ハ
ン
カ
チ
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ

ペ
ー
パ
ー
を
使
っ
て
歯
の
汚
れ

を
取
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

む
し
歯
や
歯
周
病
を
予
防
す
る
た
め

口
腔
ケ
ア
も
忘
れ
ず
に

かかとの上下運動 (20～ 30
回程度 )を 1時間に一度行う。

エコノミークラス症候群を
予防する足の運動

少量の水でぶくぶく
うがいをする。

歯みがき代わりの
ケア
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○深呼吸をする。

○信頼できる人に話を聞いてもらう。

○好きな香りを嗅ぐ。

○音楽を聴く。

○温かい物を口にする。

不
安
や
悲
し
み
、
喪
失
感
の
ほ
か
、
自
分

を
責
め
た
り
、周
囲
の
人
へ
の
怒
り
な
ど
、

被
災
時
の
精
神
的
な
動
揺
の
多
く
は
、
誰

に
で
も
起
こ
り
う
る
反
応
で
す
。

信
頼
で
き
る
人
や
、
避
難
所
に
派
遣
さ
れ

る
医
師
な
ど
の
医
療
者
、
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

な
ど
の
専
門
家
に
相
談
す
る
な
ど
し
て
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

心
の
ス
ト
レ
ス
反
応
は

ひ
と
り
で
抱
え
ず
、
相
談
す
る

不安や心配をやわらげる呼吸法
6秒で大きく吐き、6秒で軽く吸う。
朝、夕５分ずつ。

被災時のストレス対策
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十
分
な
栄
養
と
水
分
の
補
給
、
衛
生
的
な
環
境
の
確
保

が
難
し
い
避
難
生
活
で
は
、
心
身
の
健
康
状
態
を
特
に

注
意
深
く
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

受
診
可
能
な
医
療
機
関
に
つ
い
て
、
医
師
な
ど
の
医
療

者
や
避
難
所
の
担
当
者
に
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

次
の
症
状
が
あ
っ
た
場
合
は
医
療
者
に
相
談
を
。

産
前
産
後
の
マ
マ
と
赤
ち
ゃ
ん
は

デ
リ
ケ
ー
ト
。

不
調
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い

○お腹の張り・痛み、出血、胎動の変化、む
くみ、頭痛、目がチカチカするなどの変化。

妊婦

○発熱、悪露（おろ）（出血）の急な増加、キ
ズ（帝王切開、会陰（えいん）切開）の痛み、
乳房の腫れ・痛み、母乳分泌量の減少など。

産後間もない母親

○発熱、下痢、食欲低下、哺乳力の低下など。
○いつもと様子の異なることが続く。

乳児

〈参考資料〉 
・「被災地での健康を守るために」（厚生労働省）
http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/
bunya/0000122530.html
を加工して作成

こんな症状があれば相談を
第
３
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避
難
所
生
活
で
は
、
か
ら
だ
を
動
か
す
機
会
が
減
る
た
め
、
筋
力
が
低
下
し
た
り
、

関
節
が
硬
く
な
る
な
ど
し
て
、
徐
々
に
動
け
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
動
か
な
い
で
い
る
と
、
だ
ん
だ
ん
心
が
沈
ん
で
く
る
こ
と
も
。
こ
れ
ら
の
症

状
は
「
生
活
不
活
発
病
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
身
の
ま
わ
り
の
こ
と
は
、
な
る
べ

く
自
分
で
行
い
、
で
き
る
こ
と
に
は
参
加
す
る
こ
と
な
ど
が
予
防
に
な
り
ま
す
。

声
を
か
け
合
っ
て
、
積
極
的
に
か
ら
だ
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

で
き
る
だ
け
動
い
て

生
活
機
能
の
低
下
を
防
ぐ

震
災
な
ど
の
直
後
に
眠
れ
な
く
な
る
の

は
、
危
機
的
状
況
に
対
処
す
る
た
め
の

自
然
な
反
応
で
す
。

時
間
が
経
つ
に
つ
れ
、
不
眠
は
徐
々
に

改
善
し
て
い
き
ま
す
。

被
災
時
の
不
眠
は
、

自
然
な
反
応
と

知
っ
て
お
く

○アイマスクや耳栓をする。
○パーテーションを作り
　周囲の視線をさえぎる。
○段ボールなどで冷気対策をする。
○明るいと眠れない人、暗いと眠れない人
　のために、消灯のルールを設ける。

避難所で眠るための対策

第
３
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避
難
所
で
は
窃
盗
な
ど
の
被
害
や
、
女
性
や
子
供
を

狙
っ
た
性
犯
罪
や
暴
力
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
犯
罪
が

発
生
す
る
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
。
み
ん
な

で
防
犯
意
識
を
高
め

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

避
難
所
生
活
で

犯
罪
か
ら
身
を
守
る
。

防犯
避難所での

○

○

○

消灯時間に眠らなくてはと身構えず

に、眠れるときに眠ると気持ちを切

り替える。

日中は太陽の光を浴びたり、活動を

するなど、昼夜の行動にメリハリを

つける。

ウトウトしたら昼間でも眠る。

不眠時に心がけたいこと

第
３
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貴
重
品
は
肌
身
離
さ
ず

持
ち
歩
く

自
分
の
ス
ペ
ー
ス
を
離
れ
る
際
は
、
貴

重
品
を
持
ち
歩
く
よ
う
に
す
る
か
、
家

族
な
ど
信
頼
で
き
る
人
に
留
守
番
を
お

願
い
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
寝
て
い
る
と
き
に
は
、
肌
身
離

さ
ず
眠
る
な
ど
の
対
策
も
必
要
で
す
。

他
人
の
前
で
は
、

お
金
な
ど
の
話
を

し
な
い
よ
う
に
注
意

不
特
定
多
数
の
人
が
共
同
で
暮
ら
す
避

難
所
で
は
、
ど
こ
で
、
誰
が
話
を
聞
い

て
い
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
ト
ラ
ブ
ル

を
避
け
る
た
め
、
お
金
や
聞
か
れ
た
く

な
い
個
人
情
報
の
話
は
離
れ
た
場
所
で

す
る
な
ど
の
注
意
を
し
ま
し
ょ
う
。

はじめにいた避難
所でも、移動した
避難所でも盗難の
被害にあいました。
（50代／熊本地震）

体験VOICE
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死
角
に
な
る
場
所
に
は

で
き
る
だ
け
近
づ
か
な
い

日
中
で
も
人
気
の
な
い
場
所
や
、
周
囲

の
目
が
届
か
な
い
場
所
な
ど
で
は
犯
罪

に
あ
う
危
険
が
あ
り
ま
す
。
外
出
時
は
、

防
犯
ブ
ザ
ー
を
持
ち
歩
き
ま
し
ょ
う
。

死
角
に
な
る
場
所
に
は
、
ひ
と
り
で
は

近
寄
ら
な
い
よ
う
に
注
意
を
。

犯
罪
の
危
険
を
少
し
で
も
減
ら
す
た
め
、

可
能
な
限
り
、
単
独
で
の
行
動
は
避
け

ま
す
。
自
宅
に
戻
る
な
ど
避
難
所
か
ら

離
れ
る
際
も
、
家
族
や
友
人
な
ど
と
、

複
数
人
で
行
動
す
る
よ
う
に
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

ま
た
、
ト
イ
レ
や
着
替
え
を
す
る
と
き

は
、
使
用
前
に
不
審
な
点
が
な
い
か
を

確
認
し
、
見
張
り
を
立
て
る
な
ど
の
対

策
を
し
ま
し
ょ
う
。

複
数
人
で
行
動
し
て
身
を
守
る

第
３
章
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子
供
だ
け
の
環
境
は
作
ら
な
い

男
女
問
わ
ず
子
供
を
狙
っ
た
痴
漢
行
為
や
、
見
知
ら
ぬ
人
か
ら
の
ス
ト
レ
ス
の
は
け

口
と
し
て
怒
鳴
ら
れ
た
り
叩
か
れ
た
り
と
い
っ
た
事
例
も
あ
り
ま
す
。
子
供
だ
け
の

環
境
は
作
ら
ず
、
常
に
大
人
が
付
き
添
っ
て
い
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

娘が避難所の中で、
すれ違いざまに顔
を殴られてしまい
ました。
（40代／熊本地震）

避難所になっている体育館や校舎の裏な

ど、人目に付かない場所には近寄りたく

ありませんでした。

（40代／阪神・淡路大震災）

物騒な話があったので、人気のない場所

や夜道をひとりで歩かないように気を付

けていました。

（30代／東日本大震災）

体験VOICE

体験VOICE
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見
な
い
ふ
り
は
せ
ず
に

助
け
合
う
心
を

も
し
、
セ
ク
ハ
ラ
や
暴
力
の
現
場
に
直
面
し
た
場
合
、

見
な
い
ふ
り
や
知
ら
な
い
ふ
り
を
し
な
い
よ
う
に
。

「
自
分
が
被
害
に
あ
っ
た
ら
？
」
と
考
え
て
、

助
け
合
い
の
心
が
必
要
で
す
。

性
的
な
犯
罪
や
暴
力
を
受
け
た
場
合
は
、

ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
ず
、
警
察
や
専
門

の
相
談
機
関
、
信
頼
で
き
る
人
な
ど
に
、

ま
ず
は
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

避
難
所
で
の
集
団
生
活
は
、
子
供
に
と
っ
て
も
大
変
な

ス
ト
レ
ス
で
す
。
保
護
者
だ
け
で
な
く
、
周
囲
の
人
や

避
難
所
の
ス
タ
ッ
フ
な
ど
も
一
緒
に
話
し
合
っ
て
、
子

育
て
の
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
子
供
に
心
配
な
様
子
が
あ
れ
ば
、
医
療
者
な
ど

に
相
談
を
。

子
供
の

心
身
の
ケ
ア
は
、

大
人
が
力
を

合
わ
せ
る
。

子育て
避難所での第

３
章

149-2150
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れ
ば
、
医
療
者
な
ど

に
相
談
を
。

子
供
の

心
身
の
ケ
ア
は
、

大
人
が
力
を

合
わ
せ
る
。

子育て
避難所での第

３
章

149-2150



変
化
を
受
け
止
め
、

見
守
る
体
制
を
整
え
て

災
害
で
子
供
が
受
け
た
恐
怖
や
ス
ト
レ
ス
は
、

行
動
の
変
化
に
な
っ
て
現
れ
ま
す
。

注
意
し
て
も
聞
か
ず
に
騒
ぎ
続
け
る
な
ど
、

い
つ
も
と
違
う
様
子
に
保
護
者
も
と
ま
ど
い

ま
す
。
こ
う
し
た
変
化
は
、
自
然
な
こ
と
と

理
解
し
て
、
ま
わ
り
の
大
人
み
ん
な
で
見
守

る
気
持
ち
が
大
切
で
す
。

効果的な対応例

○スキンシップをとって安心

　させる。

○食事の配膳補助などの役割

　を与え、居場所を作る。

PTSDや赤ちゃん返りなど、早いタイミ

ングで子供たちのメンタルに変化が出ま

した。

お菓子づくりをしたり、掃除ゲームをし

て、子供たちの心のケアに気を配りまし

た。

（40代／熊本地震）

避難所での団結が強く、泣いている赤

ちゃんをみんなであやしたりして、助け

合って暮らしていました。

（40代／東日本大震災）

体験VOICE
第
３
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変
化
を
受
け
止
め
、

見
守
る
体
制
を
整
え
て

災
害
で
子
供
が
受
け
た
恐
怖
や
ス
ト
レ
ス
は
、

行
動
の
変
化
に
な
っ
て
現
れ
ま
す
。

注
意
し
て
も
聞
か
ず
に
騒
ぎ
続
け
る
な
ど
、

い
つ
も
と
違
う
様
子
に
保
護
者
も
と
ま
ど
い

ま
す
。
こ
う
し
た
変
化
は
、
自
然
な
こ
と
と

理
解
し
て
、
ま
わ
り
の
大
人
み
ん
な
で
見
守

る
気
持
ち
が
大
切
で
す
。

効果的な対応例

○スキンシップをとって安心

　させる。

○食事の配膳補助などの役割

　を与え、居場所を作る。

PTSDや赤ちゃん返りなど、早いタイミ

ングで子供たちのメンタルに変化が出ま

した。

お菓子づくりをしたり、掃除ゲームをし

て、子供たちの心のケアに気を配りまし

た。

（40代／熊本地震）

避難所での団結が強く、泣いている赤

ちゃんをみんなであやしたりして、助け

合って暮らしていました。

（40代／東日本大震災）

体験VOICE
第
３
章

151-1151-2



子
供
が
の
び
の
び
遊
べ
る

時
間
と
場
所
を
作
る

ス
ペ
ー
ス
が
な
い
避
難
所
で
も
、
子
供

を
集
め
て
遊
ば
せ
る
場
を
作
る
な
ど
、

み
ん
な
で
話
し
合
い
、
工
夫
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

ま
た
、
で
き
る
限
り
子
供
を
ひ
と
り
に
し
な
い
配
慮
も
防
犯
と
心
の
ケ
ア
、

両
方
の
観
点
か
ら
必
要
で
す
。

子
供
の
遊
び
相
手
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
手
を
借
り
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

授
乳
は
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な

落
ち
つ
い
た
環
境
で

授
乳
は
、
母
子
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
で
き
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
授
乳
室
な
ど
、
母
子

が
安
心
し
て
授
乳
で
き
る
空
間
を
確
保
で
き
る
よ
う
、
周
囲
の
人
も
協
力
を
。

夜
間
の
授
乳
の
た
め
の
明
か
り
を
確
保
し
た
り
、
調
乳
の
た
め
に
出
入
り
し
や
す
い

場
所
に
配
置
す
る
な
ど
の
配
慮
も
必
要
で
す
。

第
３
章

152-1152-2



子
供
が
の
び
の
び
遊
べ
る

時
間
と
場
所
を
作
る

ス
ペ
ー
ス
が
な
い
避
難
所
で
も
、
子
供

を
集
め
て
遊
ば
せ
る
場
を
作
る
な
ど
、

み
ん
な
で
話
し
合
い
、
工
夫
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

ま
た
、
で
き
る
限
り
子
供
を
ひ
と
り
に
し
な
い
配
慮
も
防
犯
と
心
の
ケ
ア
、

両
方
の
観
点
か
ら
必
要
で
す
。

子
供
の
遊
び
相
手
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
手
を
借
り
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

授
乳
は
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な

落
ち
つ
い
た
環
境
で

授
乳
は
、
母
子
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
で
き
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
授
乳
室
な
ど
、
母
子

が
安
心
し
て
授
乳
で
き
る
空
間
を
確
保
で
き
る
よ
う
、
周
囲
の
人
も
協
力
を
。

夜
間
の
授
乳
の
た
め
の
明
か
り
を
確
保
し
た
り
、
調
乳
の
た
め
に
出
入
り
し
や
す
い

場
所
に
配
置
す
る
な
ど
の
配
慮
も
必
要
で
す
。

第
３
章

152-1152-2



同
じ
境
遇
の

マ
マ
や
パ
パ
と
支
え
合
う

月
齢
の
近
い
赤
ち
ゃ
ん
が
い
る
な
ど
、

境
遇
が
似
た
人
と
の
交
流
は
、
避
難
生

活
を
送
る
う
え
で
力
に
な
り
ま
す
。
共

感
し
合
え
る
相
手
が
い
る
と
心
の
支
え

に
も
な
り
ま
す
。

被災時は一時的に母乳の量が減ることもあ
ります。優先的に母親に食べ物や飲み物を
提供したり、精神的なサポートをするよう
にまわりも協力を。
粉ミルクを使うときに哺乳瓶が消毒できな
い場合は、使い捨て紙コップや、使い捨て
スプーン、滅菌ガーゼに染み込ませるなど
の方法でも授乳することができます。

母乳が出なくなった
場合の対応例

第
３
章

152-3153-1



同
じ
境
遇
の

マ
マ
や
パ
パ
と
支
え
合
う

月
齢
の
近
い
赤
ち
ゃ
ん
が
い
る
な
ど
、

境
遇
が
似
た
人
と
の
交
流
は
、
避
難
生

活
を
送
る
う
え
で
力
に
な
り
ま
す
。
共

感
し
合
え
る
相
手
が
い
る
と
心
の
支
え

に
も
な
り
ま
す
。

被災時は一時的に母乳の量が減ることもあ
ります。優先的に母親に食べ物や飲み物を
提供したり、精神的なサポートをするよう
にまわりも協力を。
粉ミルクを使うときに哺乳瓶が消毒できな
い場合は、使い捨て紙コップや、使い捨て
スプーン、滅菌ガーゼに染み込ませるなど
の方法でも授乳することができます。

母乳が出なくなった
場合の対応例

第
３
章

152-3153-1



食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
子
供
た
ち
へ
配
慮
を

炊
き
出
し
や
お
菓
子
な
ど
を
子
供
に
あ
げ

る
と
き
は
、
直
接
あ
げ
ず
に
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
の
有
無
を
保
護
者
に
確
認
す
る
な
ど
、

注
意
が
必
要
で
す
。

被
災
す
る
の
は
人
間
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

過
酷
な
避
難
生
活
の
中
で
、

体
調
を
崩
し
や
す
い
の
は

ペ
ッ
ト
た
ち
も
一
緒
で
す
。

避
難
生
活
で
の
ペ
ッ
ト
を
巡
る
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
に
は
、

普
段
か
ら
の
し
つ
け
な
ど
の
準
備
が
必
要
で
す
。

ペ
ッ
ト
は
飼
い
主
が
守
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

飼
い
主
と
し
て
で
き
る
こ
と
を
、
い
ま
の
う
ち
か
ら
考
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

飼
い
主
と
し
て
、
家
族
と
し
て

ペ
ッ
ト
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
。

ペットとの過ごし方
避難所での

ストレスを抱えたお母さんに

は、声をかけたり、ご家族に気

分転換をすすめたりしました。

（40代／熊本地震）

体験VOICE
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食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
子
供
た
ち
へ
配
慮
を

炊
き
出
し
や
お
菓
子
な
ど
を
子
供
に
あ
げ

る
と
き
は
、
直
接
あ
げ
ず
に
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
の
有
無
を
保
護
者
に
確
認
す
る
な
ど
、

注
意
が
必
要
で
す
。

被
災
す
る
の
は
人
間
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

過
酷
な
避
難
生
活
の
中
で
、

体
調
を
崩
し
や
す
い
の
は

ペ
ッ
ト
た
ち
も
一
緒
で
す
。

避
難
生
活
で
の
ペ
ッ
ト
を
巡
る
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
に
は
、

普
段
か
ら
の
し
つ
け
な
ど
の
準
備
が
必
要
で
す
。

ペ
ッ
ト
は
飼
い
主
が
守
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

飼
い
主
と
し
て
で
き
る
こ
と
を
、
い
ま
の
う
ち
か
ら
考
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

飼
い
主
と
し
て
、
家
族
と
し
て

ペ
ッ
ト
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
。

ペットとの過ごし方
避難所での

ストレスを抱えたお母さんに

は、声をかけたり、ご家族に気

分転換をすすめたりしました。

（40代／熊本地震）
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避
難
時
に
は
ペ
ッ
ト
の
こ
と
も
考
え
る

で
き
る
限
り
ペ
ッ
ト
と
一
緒
に
避
難
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
必
ず
し
も
避
難
所
で

ペ
ッ
ト
と
共
同
生
活
が
で
き
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
特
に
犬
、
猫
、
小
鳥
な
ど
の
動

物
以
外
は
、
受
け
入
れ
が
難
し
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
避
難
所
の
ル
ー

ル
に
し
た
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
自
宅
が
安
全
で
、
定
期
的
に
ペ
ッ
ト
の
世
話
を
す
る
た
め
に
戻
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
あ
れ
ば
、
避
難
所
に
連
れ
て
行
か
な
い
こ
と
も
選
択
肢
の
ひ
と
つ
で
す
。

ま
た
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
備
え
、
避
難
所
や
自
宅
以
外
の
預
け
先
も
事
前
に
探
し

て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

避難所に入ることになり、自宅のキッ

チンに犬が暮らせる程度のスペースを

作って、毎日自宅に世話をしに戻りま

した。

（60代／熊本地震）
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避
難
時
に
は
ペ
ッ
ト
の
こ
と
も
考
え
る

で
き
る
限
り
ペ
ッ
ト
と
一
緒
に
避
難
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
必
ず
し
も
避
難
所
で

ペ
ッ
ト
と
共
同
生
活
が
で
き
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
特
に
犬
、
猫
、
小
鳥
な
ど
の
動

物
以
外
は
、
受
け
入
れ
が
難
し
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
避
難
所
の
ル
ー

ル
に
し
た
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
自
宅
が
安
全
で
、
定
期
的
に
ペ
ッ
ト
の
世
話
を
す
る
た
め
に
戻
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
あ
れ
ば
、
避
難
所
に
連
れ
て
行
か
な
い
こ
と
も
選
択
肢
の
ひ
と
つ
で
す
。

ま
た
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
備
え
、
避
難
所
や
自
宅
以
外
の
預
け
先
も
事
前
に
探
し

て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

避難所に入ることになり、自宅のキッ

チンに犬が暮らせる程度のスペースを

作って、毎日自宅に世話をしに戻りま

した。

（60代／熊本地震）
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ペ
ッ
ト
用
品
の
備
え

フ
ー
ド
や
水
、
常
備
薬
、
ト
イ
レ
用
品

な
ど
を
備
蓄
し
、
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
に
お

気
に
入
り
の
お
も
ち
ゃ
な
ど
も
あ
わ
せ

て
用
意
を
。

さ
ら
に
、
一
緒
に
避
難
す
る
場
合
に
備

え
、
ケ
ー
ジ
や
キ
ャ
リ
ー
バ
ッ
グ
も
忘

れ
ず
に
用
意
し
ま
し
ょ
う
。

ペ
ッ
ト
の
健
康
管
理
と
身
元
表
示
も
大
切

避
難
生
活
で
は
、
ペ
ッ
ト
も
免
疫
力
が
低
下
す
る
た
め
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
や
、
寄
生

虫
の
予
防
・
駆
除
な
ど
、
日
頃
か
ら
健
康
管
理
に
は
十
分
配
慮
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
迷
子
に
備
え
て
、
迷
子
札
や
マ
イ
ク
ロ
チ
ッ
プ
な
ど
で
身
元
表
示
を
し
た
り
、

ペ
ッ
ト
の
写
真
を
携
帯
電
話
で
撮
影
・

保
存
し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

犬
の
場
合
は
、
鑑
札
と
狂
犬
病
予
防
注

射
済
票
を
必
ず
首
輪
な
ど
に
つ
け
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

ペットケージがなく、ペットの居場所を
確保するのが大変でした。
（40代／熊本地震）

体験VOICE

第
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ペ
ッ
ト
用
品
の
備
え

フ
ー
ド
や
水
、
常
備
薬
、
ト
イ
レ
用
品

な
ど
を
備
蓄
し
、
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
に
お

気
に
入
り
の
お
も
ち
ゃ
な
ど
も
あ
わ
せ

て
用
意
を
。

さ
ら
に
、
一
緒
に
避
難
す
る
場
合
に
備

え
、
ケ
ー
ジ
や
キ
ャ
リ
ー
バ
ッ
グ
も
忘

れ
ず
に
用
意
し
ま
し
ょ
う
。

ペ
ッ
ト
の
健
康
管
理
と
身
元
表
示
も
大
切

避
難
生
活
で
は
、
ペ
ッ
ト
も
免
疫
力
が
低
下
す
る
た
め
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
や
、
寄
生

虫
の
予
防
・
駆
除
な
ど
、
日
頃
か
ら
健
康
管
理
に
は
十
分
配
慮
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
迷
子
に
備
え
て
、
迷
子
札
や
マ
イ
ク
ロ
チ
ッ
プ
な
ど
で
身
元
表
示
を
し
た
り
、

ペ
ッ
ト
の
写
真
を
携
帯
電
話
で
撮
影
・

保
存
し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

犬
の
場
合
は
、
鑑
札
と
狂
犬
病
予
防
注

射
済
票
を
必
ず
首
輪
な
ど
に
つ
け
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

ペットケージがなく、ペットの居場所を
確保するのが大変でした。
（40代／熊本地震）
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日
頃
の
し
つ
け
が

肝
心

ペ
ッ
ト
を
巡
る
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
た
め

に
も
日
頃
の
し
つ
け
が
肝
心
で
す
。

日
頃
の
し
つ
け
は
、
い
ざ
と
い
う
と
き

の
動
物
の
ス
ト
レ
ス
緩
和
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

犬の場合は
「待て」「伏せ」などの基本的
なしつけや、不必要に吠えな
いしつけを行う。

人や動物を怖がった
り、攻撃的にならな
いようにする。

トイレは決められた
場所でする。

普段からケージやキャリー
バッグに慣らしておく。

第
３
章

日
頃
か
ら
し
つ
け
て
お
き
た
い
こ
と

157-1157-2



日
頃
の
し
つ
け
が

肝
心

ペ
ッ
ト
を
巡
る
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
た
め

に
も
日
頃
の
し
つ
け
が
肝
心
で
す
。

日
頃
の
し
つ
け
は
、
い
ざ
と
い
う
と
き

の
動
物
の
ス
ト
レ
ス
緩
和
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

犬の場合は
「待て」「伏せ」などの基本的
なしつけや、不必要に吠えな
いしつけを行う。

人や動物を怖がった
り、攻撃的にならな
いようにする。

トイレは決められた
場所でする。

普段からケージやキャリー
バッグに慣らしておく。

第
３
章

日
頃
か
ら
し
つ
け
て
お
き
た
い
こ
と

157-1157-2



生活再建に
向けて

避
難
生
活
が
落
ち
つ
い
て
き
た
ら
、
暮
ら
し
の
再
建
が

は
じ
ま
り
ま
す
。

被
災
し
て
住
宅
を
失
っ
た
り
、
職
を
失
っ
て
し
ま
っ
た

場
合
に
利
用
で
き
る
さ
ま
ざ
ま
な
制
度
が
あ
り
ま
す
。

ま
ち
の
復
興
と
と
も
に
、
暮
ら
し
を
立
て
直
し
、
自
立

に
向
け
て
準
備
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

暮
ら
し
を

立
て
直
す
た
め
に

役
立
つ
制
度
を

利
用
す
る
。

全壊（損害割合50%以上）

大規模半壊（損害割合 40%以上 50％未満）

半壊（損害割合 20%以上 40％未満）

罹災証明書の認定区分
り
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難
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し
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で
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す
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「
罹
（
り
）
災
証
明
書
」
は
、
地
震
や
風
水
害
な
ど
の
災
害
で
被
災
し
た
家
屋
の
被

害
程
度
を
、
区
市
町
村
が
調
査
し
、
公
的
に
証
明
す
る
も
の
。
各
種
の
被
災
者
支
援

制
度
や
給
付
金
を
受
け
る
際
、
応
急
仮
設
住
宅
へ
入
居
申
請
す
る
際
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
場
面
で
必
要
に
な
る
の
で
、
被
災
時
に
お
住
ま
い
の
区
市
町
村
か
ら
取
得
し
ま

し
ょ
う
。

罹
災
証
明
書
を
取
得
す
る

り経
済
支
援
制
度
を

利
用
す
る

家
族
が
死
亡
し
た
場
合
の
弔
慰
（
ち
ょ
う
い
）

金
や
、
生
活
再
建
の
た
め
の
支
援
金
、
融
資

の
ほ
か
、
税
金
の
減
免
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

経
済
支
援
制
度
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
地
震

保
険
・
自
然
災
害
共
済
に
加
入
し
て
い
る
場

合
は
、
保
険
金
・
補
償
を
受
け
ら
れ
ま
す
。
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「
罹
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り
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証
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詳しくは、被災時にお住まいの区市町村や管
轄する税務署などにご確認ください。

住
居
を
失
っ
た
場
合
に
は
仮
住
ま
い
先
と
し

て
、
建
設
型
の
仮
設
住
宅
や
、
自
治
体
が
民

間
の
賃
貸
住
宅
を
借
り
上
げ
て
提
供
す
る
み

な
し
仮
設
住
宅
な
ど
が
あ
り
、
居
住
期
間
は
原
則
２
年
間
と
な
り
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、応
急
修
理
や
建
替
え
な
ど
の
た
め
の
融
資
制
度
も
あ
り
ま
す
。

※

詳
し
く
は
、
被
災
時
に
お
住
ま
い
の
区
市
町
村
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

応
急
仮
設
住
宅
な
ど
の

住
宅
支
援

災害によって亡くなられた方や行方不明になら
れた方の家族は災害弔慰（ちょうい）金を、負傷・
疾病で重度の障害を負ってしまった場合には災
害障害見舞金を受け取ることができます。

災害弔慰（ちょうい）金／災害障害見舞金

災害によって住んでいる家が全壊するなど、生活
基盤に著しい被害を受けた世帯に対して支援金が
支給されます。

被災者生活再建支援金

災害によって、日常生活に必要な住宅・家財・
衣類などの資産について損害を受けた場合は、
確定申告をすることで所得税の雑損控除を受け
ることができます。

所得税の雑損控除

※

経済支援制度の例第
３
章

160-2161-1



詳しくは、被災時にお住まいの区市町村や管
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教
育
支
援
・

子
育
て
支
援
制
度
で

復
学
す
る

通
学
費
や
学
用
品
費
な
ど
の
援
助
や
、
保
育
料
の
軽
減
・

授
業
料
の
減
免
措
置
、
教
育
資
金
の
融
資
な
ど
、
被
災

し
た
子
供
の
復
学
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
通
っ
て
い
る
保
育
園
や
幼
稚
園
、
学
校
、
区
市

町
村
な
ど
に
問
い
合
わ
せ
を
。

掲載の情報は 2017 年 12 月現在のものです。
実際の災害時には、必ずしも本冊子掲載のとお
りになるとは限りません。
本冊子掲載の漫画・イラスト・図の無断複製・
転載・複写・借用などは、著作権法上の例外を
除き禁じます。

※
※

※

協力 「女性視点の防災ブック」編集・検討委員会
（敬称略）

聖路加国際大学大学院看護学研究科准教授

公益財団法人市民防災研究所理事 
株式会社危機管理教育研究所代表 
一般社団法人防災ガール代表理事 
特定非営利活動法人 MAMA-PLUG 代表
 
株式会社マガジンハウス an・an 編集部 

五十嵐ゆかり
池 上 三 喜 子
国 崎 信 江
田 中 美 咲

冨 川 万 美

中 島 千 恵
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教
育
支
援
・

子
育
て
支
援
制
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で

復
学
す
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通
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費
や
学
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費
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協力 「女性視点の防災ブック」編集・検討委員会
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