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はじめに 
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。 
 
東京都アンケート調査結果 
 
防災に対するイメージ 
やらなくてはいけないこと 59 てん 5% 
自分の生活に直結する 40 てん 2% 
取り組んでみたい 25 てん 9% 
 
災害対策をしない理由 
具体的な方法がわからない 53 てん 3% 
面倒くさい 24 てん 7% 
お金や時間がかかる 23 てん 3% 
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キャラクター紹介 
わたし 26 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。 
 
お姉ちゃん 33 歳 
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。 
 
お母さん 62 歳 
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。  
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いますぐできる!15 のこと 
 
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 
 
11 ページ 
 
防災ライフ東京  
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1 外出先では非常口を確認 
詳しくは 20 ページへ 
 
２ カーテンは閉めて寝る 
詳しくは 30 ページへ 
 
３ 食器の重ね方を変えてみる 
詳しくは 35 ページへ 
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４ 包丁は使ったらすぐしまう 
詳しくは 35 ページへ 
 
５ 寝転んで、危険を探してみる 
詳しくは 28 ページへ 
 
６ 日用品は多めに買い置きする 
詳しくは 47 ページへ  
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７ 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 
 
８ 生理用品は、もう一周期分買っておく 
詳しくは 52 ページへ 
 
９ 災害時の集合場所を決めておく 
詳しくは 68 ページへ 
 
１０ 公衆電話の使い方を子供に教えておく 
詳しくは 77 ページへ 
 
１１ 地域の行事に参加してみる 
詳しくは 69 ページへ 
 
１２ 災害時のペットの預け先を探しておく 
詳しくは 155 ページへ  




