


はじめに

近い将来、私たちの暮らす世田谷地域にも、大地震がおきるといわれています。
その日に備えて、「いのちを守る」準備はできているでしょうか？

この冊子は、あなたのいつもの暮らしの中の、
「ちょっとだけ防災について考える時間」になったらと思い、作成しました。
あなたのいのちを守る行動の一つの選択肢「在宅避難」について触れています。

あなたはどれくらい自分の住む地域について知っていますか？
災害が起こった時、「どこへ」避難すればいいのか、知っていますか？

防災について何かしなくてはとは思うけど、
何から始めたらいいかわからないという方、
まずはページをめくってみてください。
きっといつかおきる災害に備える「きっかけ」になってくれると思います。

に
ゃ
に
ー
!?

今
か
ら
で
も

遅
く
な
い
！

で
き
る
こ
と
か
ら

始
め
よ
う
！

今
日
テ
レ
ビ
で

首
都
直
下
地
震
が

将
来
70
％
の

確
率
で
起
き
る
っ
て

み
た
ん
だ
け
ど
・
・
・
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キャラクター紹介

ソナエちゃんと住んでい
る賢いハムスター。ソナエ
ちゃんに近所で友達がで
きるように応援している。

上馬地区でハムスターと
２人暮らし。マンション
には引っ越してきたばか
りで、お家にいるのが好き。

ススムくんと住んでいるオス
の黒猫。楽観的なススムくん
のことがたまに心配。

池尻地区で猫と２人暮らし。
楽観的な性格だけど、最近
は防災に興味を持ち始めた。

ススムくん

ソナエちゃん

まも太郎

せたすけ
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条

件

想定地震 都心南部直下地震　M7.3

時期及び時刻 冬・夕方 18時

風速 8ｍ/秒

最大震度 震度 7

人
的
被
害

死者

建物倒壊 212人

火災 398人

その他 35人

負傷者

建物倒壊 4,427人

火災 1,738人

その他 967人

建
物
被
害

全壊・焼失棟数
ゆれ・液状化等 6,464棟

火災（建物倒壊を含まない） 19,293棟

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン

電力停電率 18.9％

通信不通率 11.5％

上下水道断水率 23.2％

ガス供給停止率 14.4％

● 都心南部直下地震 M7.3（世田谷区全体の被害想定）

ど
ん
な
危
険
が

あ
る
の
か

イ
メ
ー
ジ
す
る

こ
と
が
大
切
だ
よ

世
田
谷
区
も

大
き
な
被
害
を

受
け
る
こ
と
が

わ
か
る
ね
…

世田谷地域について知ろう1

災
害
に
備
え
る

た
め
に
、
自
分
の

住
ん
で
い
る
所
の

被
害
想
定
を

ま
ず
知
ろ
う
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地
震
だ
!!

1 災害が起こった時、どう動く？

□ すぐに頭を守る
□ 家具などが倒れてこない場所に移動する
□ 揺れが収まったら火元を確認する
□ ガラスや看板などの落下物に注意する
□ ブロック塀や自動販売機などから離れ、広場などに移動する

    身を守る行動

『マンション防災』
東京都防災
ホームページ

自宅が
マンションの場合は
こちらもチェック！

① 一時集合所 危険回避のために、一時的に集合して様子を見る、または避難のために一時的に集合する場所。

② 広域避難場所 広域火災や延焼等により、自宅や一時集合所が危険な場合に避難する場所。

余震が収まり火災などの危険がないことを十分に確認して

自宅が
安全である

在宅避難

被災していない
家族、親族、知人
へ連絡が取れる

縁故避難

地震で被災して
いない宿泊施設
を確保できる

自主避難

火災や倒壊によ
って自宅で過ごす
ことができない

指定避難所

在宅避難とは？2

落
ち
着
い
て
！

焦
ら
ず

身
を
守
ろ
う
！

地震発生

自宅の安全と、生活ができるかを確認

ま
ず
は
危
険
を

見
極
め
る
こ
と
！

身
を
守
る
方
法
は

一
つ
じ
ゃ
な
い
よ

避
難
所
に
い
く
こ
と
だ
け
が

避
難
じ
ゃ
な
い
ん
だ
ね
！

まずは身を守
る！！
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□ 普段の生活と変わらない環境で過ごすことができる
□ プライバシーの面でのストレスがない
□ 感染症のリスクが低い
□ ペットや小さい子どもがいる場合のストレス軽減

    在宅避難のメリット

2 在宅避難の判断基準

在宅避難避難所

自
宅
が
安
全
な
場
合
は

在
宅
避
難
が

絶
対
お
す
す
め
だ
よ
！

避
難
所
は

意
外
と

大
変
そ
う

だ
な
あ
…

で
も
、

自
宅
に
と
ど
ま
る

こ
と
に
少
し
で
も

危
険
を
感
じ
た
ら
、

た
め
ら
わ
ず
に

他
の
場
所
へ
の

避
難
が
大
切
だ
よ
！

普段とは違う
慣れない生活

トイレ利用時の不安

限られたスペース

いつものトイレ

ペットと一緒

いつもの生活

プライベート空間

□ 自宅のドアや柱は傾いてない？

□ 柱や梁にひび割れはない？

□ 隣の家は傾いてない？

□ 火災の心配はない？

□ 液状化などの二次被害の心配はない？

□ 備蓄はある？
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① 家具

② 備蓄

    日常の備蓄   今すぐ備えよう！始めやすい日常の備蓄例はこれ！

    ローリングストック

食
品
の
備
蓄
は

ロ
ー
リ
ン
グ

ス
ト
ッ
ク
が

お
す
す
め
だ
よ
！

□ 棚は倒れても
　  けがのない置き方を

□ 家具類・食器棚等は
　  倒れないように
      固定する

□ 高い場所に
　  物を置かない

□ 窓などのガラスには
      飛散防止フィルムを貼る

□ カーテンは
　  防火素材のものを
　  使用する

□ 出入口付近の
　  スペースは
　  確保しておく

在宅避難の備えについては
こちらからも確認できます
『災害時お家生活のヒント』
（世田谷区HP）

食品・飲料
□ 常温で長期間保存できるもの
□ 食器を汚さず食事 ができるもの
□ 日常生活でも食べ慣れているもの
□ できるだけ水を使わないで
      調理できるもの

生活用品
□ ラップ
□ ポリ袋、ゴミ袋
□ カセットコンロ、
　  カセットボンベ
　　　　　　　  等

衛生用品
□ トイレットペーパー
□ ティッシュペーパー
□ 石鹸や手指消毒液
□ 生理用品
　　　　　　　　    等

を使わないで
　　　　　　　　　　　  等

普段からよく食べているものや、
使っているものを常に少し多めに購入し、
食べた分・使った分を補充していくことを、
ローリングストックといいます。

古くなって
きたものから

食べる
なくなる前に…

買う

備える

3 在宅避難のための日常の備え

備蓄がなくなった時は…

通常発災後4日目から避
難所で食べ物などの配布
が始まりますので、利用
しましょう。

好
き
な
食
べ
物
を

多
め
に
買
っ
て
お
い
て

よ
か
っ
た
〜
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    情報の集め方を知っておこう

    自助・共助の大切さ 阪神・淡路大震災の事例

4 情報収集

5 災害時は助け合い

□ ラジオ（エフエム世田谷）
　   停電時も使えるように、充電式の
　   ものを用意しておきましょう。
　　（周波数 FM83.4MHz）

□ テレビ（リモコンdボタン）
　   テレビのデータ放送で避難情報
　   などを確認できます。

□ 防災行政無線
　   防災行政無線塔から、
　   災害情報などを放送します。

□ 世田谷区防災ポータル

□ X（旧 Twitter）

□ 災害・防犯情報
　  メール配信サービス

□ 世田谷区では地域と連携し、自力で避難することが困難な高齢者や障害者を支援
する、避難行動要支援者支援の取組も行っています。『避難行動要支援者支援』（世田谷区HP）

□ 世田谷地域では、町会・自治会や集合住宅を単位に住民どうしの「防災区民組織」が
53団体結成されています。（令和7年2月時点）『防災区民組織』（世田谷区HP）

□ 地域で活動する消防団も重要です。詳しくは管轄の消防署に問い合わせてみましょう。
『消防団員募集』（首都東京を守る消防団）

阪神・淡路大震災では、震度7を記録する強い地震動によって、
倒壊した家屋や座屈したビルの下敷きとなり、
圧死者や負傷者が多数発生しました。

□ 救助活動
　   被災後がれきの下から救助された人の約８割が、
　   近隣住民等の市民によって救助されました。

□ 消火活動
　   神戸市東灘区の火災では、300人を超す住民が
　   バケツリレーを行い、学校のプールの水を使いきり
　   延焼拡大を防いだそうです。

近隣住民等
約27,000人
（約77.1％）

消防、警察、
自衛隊
約8,000人
（約22.9％）

出典：令和5年版　防災白書（内閣府）

発災直後は、行政の対応である「公助」は対応が追い付かず、
住民どうしの救助活動がとても大切になってきます。

地
域
の
人
達
で

助
け
合
っ
た
ん
だ
…

在
宅
避
難
中
の
避
難
所
や

支
援
物
資
の
情
報
収
集
は

こ
こ
か
ら
で
き
る
よ
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マンションの防災対策とは？3

世
田
谷
地
域
に
は

こ
ん
な
に
た
く
さ
ん

マ
ン
シ
ョ
ン
が

あ
っ
た
ん
だ
ね

世田谷地域では、約10万世帯がマンション・アパート等集合住宅に暮ら

しています。マンションに住む人も、災害時は助け合う地域の一員です。

日ごろの備えで、地域と連携しながら防災活動に参加しましょう。

出典：世田谷地域分譲マンション実態調査報告書［概要版］　令和5（2023）年3月発行（世田谷区）

世田谷地域

北沢地域

玉川地域

砧地域

烏山地域

0 200 400 600 800 1,000 1,200

n=3,128

1,024

457

926

406

315

（棟）

参考【世田谷地域　分譲マンション分布】

参考【地域別棟数】
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    マンションの特徴

マ
ン
シ
ョ
ン
防
災
は
、

耐
震
性
の
高
い
構
造
か
ら
、

「
在
宅
避
難
」を

特
に
イ
メ
ー
ジ
し
て

備
え
る
こ
と
が
大
事
！

び
っ
く
り
し
た
〜

最
近
地
震

多
い
な
あ
…

自
宅
の

安
全
対
策
を

見
直
し
て

お
こ
う
！

□ 長周期地震動
　　長周期地震動により、高層ビルは大きく長時間揺れ続
けることがあり、家具が転倒する可能性があります。

□ 共用設備が使えなくなる
　　停電すると照明 やオートロックなど共用設備が使えなく
なります。特にエレベーターは閉じ込められたり、高層
階の居住者や障害がある人は移動が困難になります。

□ トイレが使えなくなる
　　上の階が水を流せても、排水管が損傷を受けていた場
合、下の階で水があふれる危険があります。

□ 耐震性の高い構造
　　耐震基準を満たしたマンションは、建物に亀裂や破損
が生じることはあっても、倒壊する可能性は低いです。

□ 共有スペースの活用
　　エントランスや共用廊下などの共用スペースは、備蓄
品・支援物資の仮置きやエレベーター停止時の滞留場
所など、災害時に有効活用できます。

□ お互いに助け合える
　　いざという時に相談したり、情報共有できる存在が身近
にいます。まとまって行動すると、大きな力になります。

1 発災時にマンションで起こること

地震!?

安
心
面

不
安
面
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2 発災時の注意事項

揺れを感じたら、窓際や転倒する
危険のある家具の側からすぐに離
れ、丈夫な机の下に入るなど、身を
守る行動をとりましょう。また、窓
ガラスや照明器具等の破片の直撃
を避けるため、座布団等周りにある
もので頭をしっかり守りましょう。

たとえ動いていても、余震や停電で
閉じ込められる危険があります。点
検が終わるまではエレベーターは使
わずに、非常階段を利用しましょう。
万が一閉じ込められたら、インター
ホンで連絡を取り、救助を待ちます。

    長周期地震動への（心の）備え・耐え

    家具や窓ガラスから離れる

    エレベーターを使用しない

『自宅での家具類の
  転倒・落下・移動防止対策』
（東京都防災HP）

高層マンションでは揺れの周期が
長い長周期地震動が発生すると、
ゆっくりとした大きな揺れが生じ、
家具や家電が転倒し、収容物も散乱
します。発災時、そしてその後の行動
を頭にいれ備えておきましょう。

P9の
「在宅避難の
ための日常の備え」
を確認しよう！

転倒
防止

飛散
防止

長
周
期
地
震
動
っ
て

聞
い
て
は
い
た
け
ど
・・・

こ
ん
な
に

大
き
く

揺
れ
る
の
⁉
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マ
ン
シ
ョ
ン
は

災
害
時
ト
イ
レ
を

流
し
ち
ゃ
い
け
な
い
の
⁉

在
宅
避
難
の
時
は

ど
う
す
れ
ば
・
・
・
？

落
ち
着
い
て
！

ト
イ
レ
問
題
に
つ
い
て

み
て
み
よ
う

3 トイレ対策

災害時には、排水管が壊れていないことを確認
できるまでは、トイレに水を流さず携帯トイレ
を使用しましょう。水が流せても、排水管が壊
れていると下水が逆流する危険があります。

下
の
階
で
は

下
水
が
逆
流
し
て

あ
ふ
れ
て

し
ま
う
か
も

し
れ
な
い
ん
だ
ね
…

    水を流さない

便器にポリ袋をかぶせた後、
養生テープなどで固定し、
その上から携帯トイレを設置。

トイレットペーパーも
中に入れよう

ポリ袋

携帯トイレ

凝固剤

ポリ袋

消臭剤

携帯トイレだけを取り出し
空気を抜いて口を強くしばる。

密閉できる容器で収集まで保管する。

用を足し、汚物を固める。1

3

2

4

    携帯トイレの備え・使い方

１
人
１
日
約
５
回
を

目
安
に
携
帯
ト
イ
レ
を

備
え
て
お
こ
う

下
の
階
で
は

下
水
が
逆
流
し
て

あ
ふ
れ
て

し
ま
う
か
も

し
れ
な
い
ん
だ
ね
…

14



4 日常の備え

東京都は、災害による停電時でも、住み慣れた自宅で
生活を継続しやすいマンションの情報を登録・公表しています。

    今からできる、それぞれの備え

□ 水・食料
　   1人最低 3日分、できれば 1週間分の水と食料など、在宅
避難のための必需品を準備しておきましょう。

□ 携帯トイレ・簡易トイレ
　   トイレ回数は１人１日５回分が目安です。トイレットペー
パーや消臭剤、ウェットティッシュなども備えておくと
よいでしょう。

□ 室内の備え
　   部屋の安全確認、家具配置の工夫、家具の固定を行いま
しょう。壁を傷つけられない賃貸住宅などでは、ポール
型器具等も活用しましょう。

□ 消火（消火器・消火栓）
　  火災が起こった時に備え、日ごろから消火器や消火栓の
位置を確認しておきましょう。

□ 感震ブレーカー
　   地震による電気火災を防ぐには、感震ブレーカーの設置
が有効です。自宅に居ない場合などでも、自動的に住宅内
の電源供給が停止し、火災を防ぐことができます。

『防災用品のあっせん』
（世田谷区HP）

具体的な備えの例
□ 給水ポンプ機能の確保
□ エレベーター機能の確保
□ 防災訓練の実施
□ 備蓄品など必要な物資の確保
□ 連絡体制の整備

登
録
が
も
っ
と

進
め
ば
い
い
ね

    とどまるマンションについて

とどまるマンション情報登録・閲覧制度について
詳しく知りたいときはこちら。
『東京とどまるマンション情報登録・閲覧制度』
（東京都マンションポータルサイト）

世
田
谷
区
で
は

ま
だ
ま
だ

登
録
数
は

少
な
い
ん
だ
…

在宅避難がしやすいマンション
について知っておこう！

世田谷区が
あっせんしている
防災用品の
詳細はこちら
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5 居住者どうしの助け合い

日ごろから居住者とのあいさつや声かけを通じて、顔の見える付き合いを
しましょう。災害時への備えは、物だけではなく、コミュニケーションも同
じように大切です。家族だけでなく、居住者やご近所の方とも、付き合い
方ひとつでいざという時助け合える仲間になれるでしょう。

災害時、マンションでは、各家庭での対応に加えて、管理組合等をはじめとしたマンション全体での防災が
力を発揮します。そのため、防災区民組織をマンション単位で結成して備えておくことも有効です。日ごろ
から協力体制を築いておきましょう。

□ 日ごろからの顔の見える付き合い
　   日ごろからあいさつを交わしたり、イベントや共同作業に
参加したりしましょう。

□ 防災区民組織の結成
　   世田谷地域では、町会・自治会だけでなく集合住宅単位
でも住民どうしの「防災区民組織」が結成されています。

□ マンション防災訓練
　   マンション全体で行われる防災訓練に参加し、住民どうし
で日ごろから協力体制を築いておきましょう。

ま
ず
は
あ
い
さ
つ
や

声
掛
け
か
ら

始
め
よ
う
ね
！

    コミュニケーションでできる防災

『防災区民組織』
（世田谷区HP）

共
有
ス
ペ
ー
ス
を

備
蓄
品
の

仕
分
け
場
所
に

し
た
り
…

必
要
な
情
報
を

伝
え
あ
っ
て
、

作
業
分
担
し
た
り
…

地
域
の
防
災

区
民
組
織
の

支
援
活
動
に

協
力
し
た
り
も

で
き
る
ね
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世田谷区の支援

世
田
谷
区
の

災
害
に
役
立
つ

い
ろ
ん
な
情
報
が

手
に
入
る
よ
！

世
田
谷
区
で
は
、

在
宅
避
難
が

で
き
る
よ
う
に

い
ろ
い
ろ
な

支
援
を
し
て
い
る
よ
！

□ 電気火災対策
　   地震を感知すると電気を自動的に遮断する「感震

ブレーカー」は、通電による火災を防ぐなど防火
対策に効果的です。

□ 世田谷区防災ポータル
　   世田谷区の災害情報が集約されて
います。平時も日ごろからの備え
に役立つ情報を確認できます。

□ 住宅の耐震化支援
　   住宅が地震で倒壊しないように耐震化を進め

るための支援や、耐震改修工事費用等に対する
助成金の給付を行っています。

□ 防災用品のあっせん
　   家庭用防災用品を特別価格であっせんしています。

□ 家具転倒防止器具の取付支援
　   地震発生時の家具の転倒を防ぐため、区が委託

している業者を派遣して、転倒防止器具の取付
作業を行います。

□ 消火器・住宅用火災警報器のあっせん
　   消火器や住宅用火災警報器の購入あっせん、古い消火
器も引き取ります。

も
っ
と
防
災
に
つ
い
て

知
り
た
い
人
は
、

世
田
谷
区
防
災
ポ
ー
タ
ル
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う
！
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まずは、
自分の地域や住まいについて知り、
災害に対して正しく備えよう！！

あとがき

監修を担いました鈴木秀洋です。これまで自治体で危機管理課長を、
現在は東京都防災会議委員を務め、多様な命を守るための研究や提言
をして全国を行脚しています。世田谷区ではこれまで地域住民の命を
守るために地域防災に力を入れてきました。様々な冊子も作ってきま
した。今回は、特に命を守るために重要な基本情報を抽出してお届け
します。保存版です。是非身近な人とこの冊子を手に、クイズ形式で
話し合ってみてください。地域を歩いて、知り合いを増やして共助の
輪を広げていきましょう。平時の取組こそが、災害時の命を守ります。

日本大学危機管理学部教授　鈴木秀洋
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