
   

防災塾 実施報告書 

 

玉川総合支所地域振興課 

奥沢まちづくりセンター 

 

（１）実施日  令和７年３月５日（水曜日）午後６時３０分～午後８時３０分 

 

（２）場 所  奥沢まちづくりセンター 活動フロアー 

 

（３）参加人数 ３７名（会場参加者） ２名（オンライン参加者） 

（奥沢・東玉川地区区民防災会議委員・地区在住者・区職員） 

 

（４）テーマ  防災講演会『在宅避難はなぜ必要なのか！？２０２５』 

 

（５）講師   せたがや防災ＮＰＯアクション 

代表 宮崎 猛志 氏 

 

（６）実施内容 

   奥沢地区の防災力の向上を目的として、奥沢・東玉川地区区民防災会議委員お

よび地区在住者と共に防災講演会を開催した。 

 

（７）成果物 

別紙１ 一般参加者募集チラシ 

別紙２ 当日の様子（写真） 

別紙３ アンケート結果 

別紙４ 講演資料 
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防災講演会

講師プロフィール  宮崎 猛志（みやざき たけし）
せたがや防災NPOアクション代表 NPO法人国際ボランティア学生協会（IVUSA）理事

１９９３年の北海道南西沖地震の救援活動に始まり、阪神淡路大震災、東日本大震災、熊本地震、能登半島地震な
ど多くの災害で支援活動を経験されています。
せたがや防災NPOアクションは、世田谷区内でいろいろな分野で活動しているNPO法人の集まりで、いつ起こっ

てもおかしくない大地震等に備えてネットワークを組み、いざという時に必要な情報を共有し、できるだけ有効で
迅速な支援体制が組めるようにと平成２６年５月に設立されました。

在宅避難はなぜ必要なのか！？２０２５

奥沢まちづくりセンター2階 活動フロアー
（奥沢３－１５－７）

奥沢まちづくりセンターに電話またはFAXにてお申し込みください。

電話：０３－３７２０－３１１１ FAX：０３－５４９９ー７０４６
FAXの場合は「氏名」「住所」「電話番号」を記入してください。

参加費
無料！３０名

先着

申
込

令和７年3月5日（水曜日）
 午後６時３０分～午後８時３０分

日
時

会
場

講師
せたがや防災NPOアクション 代表
宮崎 猛志（みやざき たけし）氏

在宅避難ってよく聞くけど何をすれば良いの？避難所に行けば快適に生活できるよね？
自宅にいたら救援物資がもらえないから不安！なんて思っていませんか！？
大災害の過酷な状況を知る宮崎猛志さんが、なぜいま、在宅避難への備えが必要なのか、
わかりやすく教えてくださります！！
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奥沢地区防災塾 当日の様子 

 

 

 

開会 

 

開会の挨拶 

 

 

講演の様子 

 

 

質疑応答 

 

 

 

 

 

講演の様子 

 

 

閉会のあいさつ 
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アンケート回答数（無記名方式） 31

①知っていた 23

②知らなかった 4

③聞いたことはあったが具体的には知らなかった 4

①長かった 3

②ちょうど良かった 24

③もっと聞きたかった 4

①わかりやすかった 30

②ちょうど良かった 1

③難しかった 0

４　奥沢地区防災計画（本日お配りした奥沢地区防災まちづくり『新・提言』）はご存じでしたか。

①知っていた 16

②知らなかった（今回初めて知った） 15

別紙3

奥沢・東玉川地区区民防災会議『防災講演会』アンケート結果

１　今回のテーマである「在宅避難」について知っていましたか？

２　講演の時間はいかがでしたか？

３　講演の内容はわかりやすかったですか？

５　今後、防災に関するどのような内容の講演を聞いてみたいですか？

〇大変素晴らしい内容ありがとうございました、今後も更に続編をお願いします。
〇色々なケースについて具体的にお聞きする会を沢山つくって下さると幸いです。
〇年々変わっていくので新しい情報を得たいです。
〇ペット防災について
〇今回のような「在宅避難」のなぜ必要なのかの講演をたくさんの方にも聞いていただきた
いと感じたため、アナウンスも含め、再度聞きたいし、広めていきたいです。
〇今日のような話をくり返していただきたい。
〇動画で具体的な避難ルートの確認。都内で仕事中にどのように帰宅するのか？イメージし
たい。
〇共助をうまく機能するため、もしくは上手くいった事例を教えていただきたい。
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〇定期的にこのような場をもうけていただけてとても良かったです。
〇本当に聞きやすく分かりやすい説明でした。今回教えていただいたこと、備えをまず取り組
んでやってみたいと思いました。上記にも書きましたが、もっと多くの方に聞いていただきた
いとともに、内容を広くお伝え出来たらととても感じました。
〇これだけ災害が多くなっているので防災について在宅避難の重要性、避難所運営、日々
アップデートしているので、頭を使って考えていかなければいけないと思いました。
〇具体的な分かりやすい講演でとても勉強になりました。家具の固定をしようと思いました。
〇自身の困りごとを今一度確認してみます。
〇具体的な話が聞けてよかった。
〇備品の確認、家具転倒なども見直したいと思います。世田谷区のHPも見てみます。
〇災害が起きたときに行動の順序が今まで思っていたことと違っていたのでとても勉強に
なりました。
〇「受援力」については、今後考える必要があると思った。
〇具体的に頭の整理をして対応をしていきたい。その参考になることを考えられる社会をお
願いします。
〇救援体制について、今後さらに詳しいお話しを伺いたい。ボランティアとのネットワークの
つくり方を伺いたい。

〇「受援力」の話がためになりました。
〇どうもありがとうございました。
〇宮崎先生の話が上手い！
〇避難用品など参考にさせていただきます。現状や新しい情報を知ることができました。あ
りがとうございました。
〇今回は世田谷区もしくは奥沢、東玉川地区が対象でしたが、目黒区、大田区との連携とい
う活動はどの程度進んでいますか。
〇考えさせられます。災害時はどうしても行政に頼らないとならないが世田谷区の行政はど
の程度の力量なのか？奥沢は世田谷でも端なので対応がどうなるのか？
〇家の耐震診断をしてみたいと思いました。
〇せたがやのサポートをもっと調べてみようと思った。ローリングストックを自分仕様にしっ
かり考える。
〇世田谷区に引っ越してきて災害時にどのように行動したらよいか、どんな試みをされてい
るのかわからなかったので、今回よく理解できました。安心いたしました。
〇防災用品を具体的に相談できる場所を知りたい。四者連携のことを力強いものに感じまし
た。福祉と防災の連携、要支援者にこそ避難所へという見方は新しく感じました。

　　（本日の講演を聞いてみて、ご自宅で取り組んでみたいと思った在宅避難の備えがあればお書きください。）

６　本日の感想やご意見をご自由にお書きください。
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防災塾 実施報告書 

 

玉川総合支所地域振興課 

九品仏まちづくりセンター 

 

（１）実施日 令和６年１１月１３日（水曜日）午後１時３０分～４時３０分 

（２）場所  九品仏まちづくりセンター 活動フロアー 

（３）参加人数 ３６名（避難所運営委員等２８名、講師１名、講師補助職員３名、 

区職員４名） 

（４）テーマ 

   地区防災計画の再点検 ～活力のある避難所生活・在宅避難生活をプランニン 

グする～ 

（５）実施内容 

①開会 あいさつ 九品仏まちづくりセンター 所長 向後雅一 

②九品仏地区防災計画の確認 

    ③防災講演会『「地区防災計画の再点検」～活力のある避難所生活・在宅避難 

生活をプランニングする～」』 

     講師：世田谷ボランティア協会  横山 康博 理事長 

    ④グループワーク 

「避難所内の生活スペースを家族単位で指定する場合、何を基準に同じゾー 

ンにまとまってもらうのが良いと思いますか。」 

    ⑤グループ発表・講評 

    ⑥避難行動要支援者支援活動について 

    ⑦閉会 アンケート記入 

（６）成果物 

・レジュメ 

・写真 
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九品仏地区防災計画の確認 

以下について、新案を提示し確認した。 

・地区防災計画とは 

・地区防災計画の構成 

・地区防災計画は定期的に見直しをしていること 

・今回修正の内容 

 

防災講演会講演要旨 

・初めに、昨年度防災塾の振り返りとして、しっかり備えて、ダメージの少ない避難

生活を送ることにより、素早い生活再建することが重要であると確認した。 

・続いて、避難所生活という今回のテーマに入る前に、避難所運営とは、いつ何をす

ればいいのかという、避難所運営のポイントの説明を聞いた。その中で、避難所開

設可否の確認作業や避難者受け入れ手続き等の、現在ファーストアクションカード

にまとめられている内容は、まさに避難所生活全体のほんの端緒でしかなく、ファ

ーストアクション以降も膨大な避難所運営の仕事があることを確認した。 

・その上で、避難所とは、被災者（避難者）が命をつなぎ、活力を回復して生活再建

を目指すための場所であり、その活力の回復には避難者自身が自主性、自律性のあ

る生活、活力のある避難所生活を送ることが不可欠であることが強調された。その

ため、避難所運営の仕事が膨大にあるからといって過度に心配する必要はなく、避

難者が仕事を分担、協力するのをサポートするのが主な役割であるとの説明を聞い

た。 

・それとともに、避難所生活がどういうものになるのか、考えてイメージしておくこ

とが重要とのことで、発災から１～４日目の具体的なタイムラインの一例を確認し

た。 

・一方、自宅が無事で在宅避難を選択した場合、どういった備えが必要なのか、個人

ワークも行いながら在宅避難生活のポイントの確認をした。 

・続いて、在宅避難、避難所生活それぞれのケースで、ボランティアの積極的な活用 

 が重要で、ボランティアの依頼はどうすれば良いのか、どういった体制になってい 

るのかについて確認した。 

 

グループワーク要旨 

 「避難所内の生活スペースを家族単位で指定する場合、何を基準に同じゾーンに 

まとまってもらうのが良いと思いますか。」 

① 次の１～５の中から１つ選んでください。 

② その具体的な内容や理由をまとめてください。 

１ 住所 

２ 被災内容／具体的には 

３ 家族構成の特質／具体的には 
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４ 避難所への到着順 

５ その他／具体的には 

 

上記課題をもとに、各グループで検討を行った。 

グループ発表・講評 

・住所で分けると決めている避難所が多いと思われる中、今回のグループワーク発

表では、各班いろいろな方法が案として出てきた。 

・まず、それぞれの分け方の利点は以下のとおり。 

１．住所 

・とにかく分かりやすく、避難スペースへの案内がしやすい 

・避難者が顔見知り同士で近くのスペースに滞在でき安心感がある 

２．被災内容 

・被災者同士、慰め合うことができる 

・復興の対策を考える上で、互いの意見が参考になる 

３．家族構成 

  ・高齢者のみ、子ども連れなど、それぞれのスペースでお互い理解がしやすく、

助け合うことができる 

  ・避難生活で必要な情報の共有も容易 

 ４．到着順 

  ・受付が短時間で済む。特に雨が降っているときや、寒い時などに、待ち時間が 

少ないと良い。 

 

・以下講評として、雨が降っているときや、寒い時などは、元々別の方法を取ること

にしていたとしても、到着順にして受け入れるなど、臨機応変な対応が求められる。 

いずれの方法を採用するにしても、スムーズに受付をすることは重要。場合によっ

ては、例えば住所で分けるとしているのであれば、体育館などに大まかに１丁目の

避難場所、２丁目の避難場所、というように準備しておき、避難者には避難者カー

ドを記入してもらわないで、口頭での申告のみで一旦は受け入れるという方法も実

際には考えられる。そして、受け入れた翌日に避難者カードに記入してもらえば良

いのではないか。これは一例だが、スムーズに受付・誘導を行うことを前提にして、

どの内容をどこまで厳密にチェックするのか、それぞれの受付方法の問題点等は何

かを考慮して、各避難所運営委員会で検討することが望ましいのではないか。 

 

避難行動要支援者支援活動について 

・玉川総合支所 地域振興課／保健福祉課 の作成した資料を配布し制度を周知し 

た。 
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日　付 令和6年11月13日

地　区 九品仏

１－１）ご自身について（性別）

①男性 ②女性 ③未記入等

数 9 13 3

１－２）ご自身について（年齢）

１０代 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 ７０代 ８０代以上

数 1 5 4 11 4

①会社員 ②公務員 ③団体職員 ④自営業
⑤パート・
　アルバイト

⑥専業主婦
　（主夫）

⑦無職 ⑧その他

数 3 1 1 4 7 8 1

①今回が初めて②昨年度 ③２年以上前

数 10 10 7 覚えていない　２

①十分できている ②ややできている ③どちらとも言えない ④あまりできていない ⑤まったくできていない

数 6 16 2 1

立場や考え方の違いが色々とあることがわかり、今後の参考になると思いました

地震はきっと来るということを良く知ったこと

八幡小、八幡中の様子がわかった

立場や地域の特性を互いに知ることができた

運営委員としてはそうありたい

皆様で話し合いがしっかりできた

立場が違う人同士で席の配置がされていたのが良かった

テーマが限られていたので、このような機会が増えれば更に深まると思う

各地区（自治会ごと）の避難所準備の動きを共有できた

初めて参加し、色々と考えるチャンスになった

いろいろな意見が出て勉強になった

結論（めいたもの）が得られた

　　 自分の生活状態を開示することに積極的でない

①知っていた

数 14 無回答　3

数 無回答　6

3　防災塾に参加して、地域防災について十分な意見交換や議論ができたと思いますか。

５　自分の地区の「地区防災計画」をご存じでしたか。

②知らなかった
（今回参加したことで知った）

9

６　「防災塾」に参加して、「地区防災計画」の内容を理解できましたか。

①参加前から理解していた ②参加したことで理解できた ③理解できなかった

防災塾アンケート用紙（とりまとめ）

4　設問３の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

１－３）ご自身について（職業）

2　今まで参加した防災塾の開催年度について

4 10 5
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地区防災計画の内容にはあまり触れてなかったように思いますが、、

時間内ではよく読めなかった

町会役員をしているから

参加することで改めて防災について考えることができる

このような会がある事を知らなかったのでとても勉強に

ファーストアクションカードの次にやるべき事大切なことがわかった

防災計画に目を通していないので、、、

被災想定についてもう少し詳細を共有していただきたい。数値などは資料から読み込めますが、どのような困難ケースが想定されるのか議論したい

勉強していきたい

話を聞いたりして理解した

避難所運営委員会のメンバーとして日頃から関心を持っている

しいて言うなら自分の勉強不足で理解出来なかった

数 数

3 8

2 8

8 4

16

数 数

9 7

4 10

2 2

7

8

数 数

3 5

4 4

9

①継続して
参加したい

②都合がつけ
ば参加したい

③どちらとも
言えない

④あまり参加
したくない

⑤まったく参
加したくない

数 12 10

１２　「防災塾」のご感想や「災害対策や地区防災計画」に関するご意見・ご要望など、自由にご記入ください。

開催の時間が午前中であれば最後まで参加できる人が多かったと思います　大変勉強になりました

大変参考になりました　今後も「防災塾」を続けて下さい

非常に勉強になった

地域共生社会の実現に向けて働きたい

①自分の地域でどのような災害が起こりうるかわかった。

④地域防災の考え方（住民の目線から課題と対策を検討す
る）を学ぶことができた。

②課題や対策のテーマ別に関わる関係者だけがそれぞれ集
まって具体的に議論

＜その他＞

９　今後の希望する「防災塾」の進め方について

⑦防災専門の先生や被災対応経験者を招いた防災の工夫
や事例に関する防災講演

③よりコアな少数のメンバーが集まって地区全体の課題と対
策をより具体的に議論

⑧地域の課題と対策について、いろんな地区住民から広
く意見がもらえる会合

１１　「防災塾」に継続して参加したいと思いますか。

②初期消火や要配慮者支援等の地域の課題別の防災マップ作成

④検討した対策の実現に向け、地区全体の具体的なルー
ルづくりや担当決め

１０　「地区防災計画」の今後の見直し・検証において、重点的に実施したいと思うこと

⑤計画に記載している課題と対策に加え、より多くの住
民視点からの課題と対策の追加

⑨その他（
 
）

③検討した対策の実現に向け、協力関係者への声がけと対策
方法に関する話し合い

⑥避難訓練、消火訓練等、災害時の対策が実現できるか
体を動かした検証（実践）

８　防災塾に参加して学んだことや気づいたこと

７　設問６の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

①地域の課題に対し、防災まちあるきを通じた危険個所や地
域資源の発見と整理

④防災まちあるきや安否確認訓練などの体を動かす体験

⑥地区のいろんな方のアイデアが集まって、自分たちで
できる災害対策が講じられた。

⑦参加した地域のいろんな方と関係性が作られた。

⑥行政の防災担当者により防災対策の実態に関する詳し
い説明

⑤課題と対策のアイデアに関する他地区の防災活動の事例紹介

①今までと同じく、ワークショップ形式のグループで議論

③災害時に自らがとるべき避難行動を理解することができた。

⑤災害時の地域の課題が、地区住民の視点から具体化さ
れた。

②自分の地域でどの程度の被害が発生するかわかった。
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防災塾 実施報告書 

 

玉川総合支所地域振興課 

等々力まちづくりセンター 

（１）実施日時 

令和７年３月２日（日曜日）午前１０時～正午 

（２）場所 

玉川区民会館４階 第４・５集会室 

（３）参加人数 

５１人（町会・自治会、避難所運営委員、区民防災会議委員、学校関係者、ＰＴＡ・おや

じの会、福祉事業者） 

（４）テーマ 

   避難行動のアップデートへの取り組み～在宅避難への転換など～ 

（５）講師 

   世田谷防災ＮＰＯアクション 宮崎 猛志 氏 

（６）実施内容 

①開会あいさつ  等々力地区区民防災会議 会長 大平 哲之 

   ②講義「避難行動のアップデートへの取り組み～在宅避難への転換など～」 

    ・能登半島地震～写真による被災地の紹介～ 

     令和６年１月に発生した能登半島の被害状況や復興状況について写真とともに振り

返り、被害の甚大さについて理解する。 

    ・“在宅避難”は新しい防災用語？ 

     体育館での避難生活の実情についてや、「避難生活」をしていく上での避難場所の候 

補等についての説明を受けた。 

    ・「避難行動」の選択について 

     災害が発生した際の避難生活について、「自主避難」、「縁故避難」、「疎開避難」、「車

中避難」、「庭先避難」などといった分散避難について学ぶ。 

    ・「避難のための備蓄の促進」について 

     飲料水対策やローリングストック等といった、災害と日常生活の局面の垣根を取り

払い、非常時に役立つものを日常の中でも活用する方法について学んだ。 

    ・「自宅の安全対策の促進」について 

     地震対策として有効な転倒防止器具等の物品等、自助における備えの重要性につい

て講義を受けた。 

   ③グループワーク 

    ６つのグループに分かれ、分散避難をする上で、備えとしてすべきことや課題とその理 

由についてグループワークを行い、各班ででた意見の発表を行った。 

   ④アンケート 

   ⑤閉会あいさつ  等々力地区区民防災会議 副会長 吉村俊雄 
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（７）成果物 アンケート集計表 

講義の様子 グループワークの様子 
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日　付 令和7年3月2日

地　区 等々力

１－１）ご自身について（性別）

①男性 ②女性 ③未記入等

数 38 6 3

１－２）ご自身について（年齢）

１０代 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 ７０代 ８０代以上

数 7 7 14 12 4

①会社員 ②公務員 ③団体職員 ④自営業
⑤パート・
　アルバイト

⑥専業主婦
　（主夫）

⑦無職 ⑧その他

数 12 4 2 17 2 0 6 2

①今回が初めて②昨年度 ③２年以上前

数 15 11 11

①十分できている ②ややできている ③どちらとも言えない ④あまりできていない ⑤まったくできていない

数 11 28 5 3 0

①知っていた

数 32

数

数 数

21 20

18 16

32 20

29

数 数

27 11

7 16

6 3

10

12

数 数

25 10

11 5

15 13

①継続して
参加したい

②都合がつけ
ば参加したい

③どちらとも
言えない

④あまり参加
したくない

⑤まったく参
加したくない

数 26 11 0 0 0

１２　「防災塾」のご感想や「災害対策や地区防災計画」に関するご意見・ご要望など、自由にご記入ください。

７　設問６の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

13

６　「防災塾」に参加して、「地区防災計画」の内容を理解できましたか。

①参加前から理解していた ②参加したことで理解できた ③理解できなかった

11 33 3

８　防災塾に参加して学んだことや気づいたこと

９　今後の希望する「防災塾」の進め方について

⑦防災専門の先生や被災対応経験者を招いた防災の工夫
や事例に関する防災講演

③よりコアな少数のメンバーが集まって地区全体の課題と対
策をより具体的に議論

⑧地域の課題と対策について、いろんな地区住民から広
く意見がもらえる会合

⑨その他
（⑦・⑧に地域の方々を参加させるのが難しい。）

⑦参加した地域のいろんな方と関係性が作られた。

⑥行政の防災担当者により防災対策の実態に関する詳し
い説明

⑤課題と対策のアイデアに関する他地区の防災活動の事例紹介

①今までと同じく、ワークショップ形式のグループで議論

防災塾アンケート用紙（とりまとめ）

4　設問３の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

１－３）ご自身について（職業）

2　今まで参加した防災塾の開催年度について

3　防災塾に参加して、地域防災について十分な意見交換や議論ができたと思いますか。

⑥地区のいろんな方のアイデアが集まって、自分たちで
できる災害対策が講じられた。

⑤災害時の地域の課題が、地区住民の視点から具体化さ
れた。

②自分の地域でどの程度の被害が発生するかわかった。

①自分の地域でどのような災害が起こりうるかわかった。

④地域防災の考え方（住民の目線から課題と対策を検討す
る）を学ぶことができた。

③災害時に自らがとるべき避難行動を理解することができた。

・地域の皆さんと交流ができ、意見交換ができて良かったです。

・近隣の畑や児童館の活用について意見交換できたため。

・宮崎講師の解説が大変わかりやすくテンポの良い事。

・短時間での学びであったので、気づきは多かったが、まだまだ知識が必要と感じた。

・知ってはいても実際にどうすればいいかを考えられた。

１０　「地区防災計画」の今後の見直し・検証において、重点的に実施したいと思うこと

1

５　自分の地区の「地区防災計画」をご存じでしたか。

②知らなかった
（今回参加したことで知った）

④防災まちあるきや安否確認訓練などの体を動かす体験

・宮崎様の講義で改めて災害・防災について考えるきっかけになりました。我が事、我が街のこととして考えることができました。

②課題や対策のテーマ別に関わる関係者だけがそれぞれ集
まって具体的に議論

＜その他＞全てにおいて定期的に検証・見直しが必要だと思った。

１１　「防災塾」に継続して参加したいと思いますか。

②初期消火や要配慮者支援等の地域の課題別の防災マップ作成

④検討した対策の実現に向け、地区全体の具体的なルー
ルづくりや担当決め

⑤計画に記載している課題と対策に加え、より多くの住
民視点からの課題と対策の追加

③検討した対策の実現に向け、協力関係者への声がけと対策
方法に関する話し合い

⑥避難訓練、消火訓練等、災害時の対策が実現できるか
体を動かした検証（実践）

①地域の課題に対し、防災まちあるきを通じた危険個所や地
域資源の発見と整理

・定期的に開催していただけると助かります。

・防災関連の情報をもっと多くの方に周知してもらいたいです。

・自助→共助→公助の順は常識。まず自助が助からなければ先に進めないから、自助に絞った課題はどうか。

・誰が責任者となって地域の防災計画を実施するのか、普段から見えるようにしておくべきであると思いました。

・住んでいる場所が近い方と、その地域の特徴を活かした防災の話し合いができた。

・普段あまり見ることがない。

・アクションプラン等再読したことで思い出す機会となった。

・講演を聞いて理解できました。

・何か災害が起きた時のシミュレーションとしてワークショップをやってみるといいのではと思いました。

・地域の小中学校の関係者・おやじの会などの若い参加者が加わることで、議論の活性化ができる。
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防災塾 実施報告書 

 

玉川総合支所地域振興課 

上野毛まちづくりセンター 

 

（１）実施日 令和６年１０月１７日（木曜日）午前１０時～１２時 

 

（２）場所  上野毛地区会館 大会議室 

 

（３）参加人数 ２８人（地区住民１８名、講師６名、事務局４名） 

 

（４）テーマ 

   「風水害から命を守る！ 東京マイ・タイムラインセミナー」 

 

（５）実施内容 

①開会挨拶 

  （上野毛まちづくりセンター所長 石井 正純） 

    ②講義「東京マイ・タイムラインセミナー」 

      （株式会社建設技術研究所 小倉 華子 講師） 

③VR体験 

④アンケート記入 

    ⑤閉会挨拶 

      （中町４・５丁目町会会長 白井 進） 

 

（６）成果物 

・講義資料 

・記録写真 

・アンケート集計 

 

【講師による講義 要旨】 

（１） 東京マイ・タイムラインとは？ 

（２） マイ・タイムラインを作成するに当たってのポイント 

① 地域の風水害のリスクを知る 

② 避難情報・気象情報などの意味を知る 

③ より安全な行動を考える 

（３） マイ・タイムラインシートの作成 

① 作成の前に⇒名前と家族構成を記入 

② ハザードマップの確認⇒「必要な情報」のチェック 
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③ ハザードマップの確認⇒「避難する場所」の記入 

④ 「避難開始」のタイミングを知る 

⑤ 「避難準備の開始」のシールを貼る 

⑥ 「避難完了」のシールを貼る 

⑦ 行動をより具体化する 

 

【VR体験】 

町会ごとに代表者１名を選出し、周辺の地図を全員で確認する。自宅から避難所であ

る小学校まで向かうルートが複数存在するので、危険なルートを皆で共有しながら、

安全に避難できるルートを模索する。 

 

危険なルートの具体例 

・地下ルートを通過する→浸水被害に遭う可能性あり。 

・海岸沿いのルートを通過する→津波・高波の被害に遭う可能性あり。 

・崖が近いルートを通過する。→土砂崩れに巻き込まれる可能性あり。  など 
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【当日の様子】 
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小倉 華子 講師        マイ・タイムライン作成の様子 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

閉会式 
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日　付 令和6年10月17日

地　区 上野毛

１－１）ご自身について（性別）

①男性 ②女性 ③未記入等

数 16 3 0

１－２）ご自身について（年齢）

１０代 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 ７０代 ８０代以上

数 0 0 0 0 0 6 9 4

①会社員 ②公務員 ③団体職員 ④自営業
⑤パート・
　アルバイト

⑥専業主婦
　（主夫）

⑦無職 ⑧その他

数 1 0 0 8 0 3 5 2

①今回が初めて②昨年度 ③２年以上前

数 8 8 11

①十分できている ②ややできている ③どちらとも言えない ④あまりできていない ⑤まったくできていない

数 1 9 5 1 2

①知っていた

数 15

数

７　設問６の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

５　自分の地区の「地区防災計画」をご存じでしたか。

②知らなかった
（今回参加したことで知った）

防災塾アンケート用紙（とりまとめ）

4　設問３の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

１－３）ご自身について（職業）

2　今まで参加した防災塾の開催年度について

3　防災塾に参加して、地域防災について十分な意見交換や議論ができたと思いますか。

①参加前から理解していた②参加したことで理解できた ③理解できなかった

7 10 2

②VRでハザードマップと実際の行動を体験できたのはよかった。

①毎年防災塾に参加しているため　消防団員に所属していて、情報が入ってくるため。毎年、町会で勉強会を行っているため。

　近隣にお年寄りが多く、声掛けや避難の手助けをしなければならず、もっと突っ込んだ講義ができればよかった。

③次回から、防災についてもう少し深堀してほしい　町の人の体験談を聞きたかった。　参加者同士での意見交換や議論がほとんどなかった。

⑤質疑応答の時間が少ない。私の場合は、大型犬を4頭、小型犬を1頭飼っていて、多摩川の近くに住んでいる。このようなケースの場合は、

　どのようにしたらよいか分からず始末でした。実際に災害が起きた時にマニュアル通りにいかない場合があるので、心配です。

③ケースバイケースの質疑応答ができれば良かった。

②講師の説明が分かりやすかった。　今まであまり関心がなかったため。

4

６　「防災塾」に参加して、「地区防災計画」の内容を理解できましたか。

　意見交換というよりかは、参加者は受け身で、聞いているのみだと感じた。

　町会活動の一環として知識を習得できた。  日常生活に戻ると、頭の中から消えがちであり、こういった機会に参加して、再確認できる。

　知っていても参加しないと理解できないので、多くの人に参加してもらいたい。
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数 数

13 4

13 2

11 3

9

数 数

6 4

6 2

4 3

9

7

数 数

10 6

7 8

7 11

①継続して
参加したい

②都合がつけ
ば参加したい

③どちらとも
言えない

④あまり参加
したくない

⑤まったく参
加したくない

数 8 10 0 1 0

１２　「防災塾」のご感想や「災害対策や地区防災計画」に関するご意見・ご要望など、自由にご記入ください。

・避難所運営委員として避難所開設の準備など一人で抱える問題が多く、対応ができないこともあるため、どうしたらよいか悩んでいる。

　避難行動要支援者の資料も配られましたが、できることには限度があるので、行政としてどう考えているのか縦割りを越えて話していただきたい。

・知ることは安心につながるため、多くの住民が地域のマップなどについて学ぶことが必要だと思います。

①自分の地域でどのような災害が起こりうるかわかった。

④地域防災の考え方（住民の目線から課題と対策を検討す
る）を学ぶことができた。

②課題や対策のテーマ別に関わる関係者だけがそれぞれ集
まって具体的に議論

＜その他＞

９　今後の希望する「防災塾」の進め方について

⑦防災専門の先生や被災対応経験者を招いた防災の工夫
や事例に関する防災講演

③よりコアな少数のメンバーが集まって地区全体の課題と対
策をより具体的に議論

⑧地域の課題と対策について、いろんな地区住民から広
く意見がもらえる会合

⑦参加した地域のいろんな方と関係性が作られた。

⑥行政の防災担当者により防災対策の実態に関する詳し
い説明

１１　「防災塾」に継続して参加したいと思いますか。

②初期消火や要配慮者支援等の地域の課題別の防災マップ作成

④検討した対策の実現に向け、地区全体の具体的なルー
ルづくりや担当決め

１０　「地区防災計画」の今後の見直し・検証において、重点的に実施したいと思うこと

⑤計画に記載している課題と対策に加え、より多くの住
民視点からの課題と対策の追加

⑨その他（
 
）

③検討した対策の実現に向け、協力関係者への声がけと対策
方法に関する話し合い

⑥避難訓練、消火訓練等、災害時の対策が実現できるか
体を動かした検証（実践）

⑤課題と対策のアイデアに関する他地区の防災活動の事例紹介

８　防災塾に参加して学んだことや気づいたこと

①地域の課題に対し、防災まちあるきを通じた危険個所や地
域資源の発見と整理

④防災まちあるきや安否確認訓練などの体を動かす体験

⑥地区のいろんな方のアイデアが集まって、自分たちで
できる災害対策が講じられた。

⑤災害時の地域の課題が、地区住民の視点から具体化さ
れた。

②自分の地域でどの程度の被害が発生するかわかった。

・地震の方が時間の余裕がないため、地震時のマイタイムライン作成もあれば参加したい。

◎災害に対する関心が高く、災害が起きた時も心配している方も多くいます。セミナーに参加できなくても情報を広く、深くもっと発信してほしい。

・洪水、土砂災害を事前に防止するために、世田谷区は何をしているのか今後の計画についても具体的に聞きたい。

・町会ごとの危ない個所を把握したほうが良いと思います。全体だと小さすぎてわかりづらいです。

・防災塾の情報が広く共用できるような仕組みを組み立てていきたいが、力添えを願いたい。

・その地域の状況に応じた説明を多く取り入れてほしい（実際に過去に起きた事例など）

◎地域活動と行政機関とのつながりを強めるべき。最近の若い人は、行政に任せているイメージです。若者の集客も検討してみては？

①今までと同じく、ワークショップ形式のグループで議論

・具体性に乏しく、個々の問題に踏み込んでいない。マップを作るより、個々の問題を含めた話し合いの方が興味がある。

・高齢者の行動計画が作れたらいいと思う。

◎安否確認（無事ですカード）を上野毛地区全体として取り組んでほしい。成城・上町地区等は、まちづくりセンターと町会が共同で取り組んでいる。

◎防災に対して、一般住民の方に関心をどう持たせどう高めさせるかPR活動に力を入れるべき。

◎夜間、避難所へ行くときの道路の照明が必要だと思う。台風19号の時に停電した所が見受けられた。多摩川・谷沢川周辺でソーラライトがあれば、

　震災時もスムーズに避難できます。

③災害時に自らがとるべき避難行動を理解することができた。
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防災塾 実施報告書 

 

玉川総合支所地域振興課 

用賀まちづくりセンター 

 

（１）実施日 令和７年２月２０日（木曜日）午後６時～８時 

 

（２）場所  用賀まちづくりセンター活動フロアー 

 

（３）参加人数 ３３人 

 

（４）テーマ 

   発災後７２時間は地区の力で乗り切る 

 

（５）実施内容 

①開会挨拶 （用賀まちづくりセンター所長 進藤 達夫） 

②各団体の活動報告 

用賀地区情報連絡会との合同開催で、各参加団体から、活動状況や課題等を

口頭で報告した。 

③講演『あらためて“自助・在宅避難”について考える』 

～用賀地区防災計画の修正を受けて～ 

せたがや防災 NPOアクション 代表 宮崎 猛志 

・災害に関する正しい知識・情報 

・各家庭での防災の備え 

④質疑応答 

⑤閉会 

 

（６）成果物 

・講演資料 

・記録写真 

・アンケート集計表 
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令和６年度 用賀地区防災塾 写真 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講演前の様子 地区情報連絡会 

講演 講演 
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日　付

地　区

１－１）ご自身について（性別）

①男性 ②女性 ③未記入等

数 15 8

１－２）ご自身について（年齢）

１０代 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 ７０代 ８０代以上

数 2 6 4 2 7 1

①会社員 ②公務員 ③団体職員 ④自営業
⑤パート・
　アルバイト

⑥専業主婦
　（主夫）

⑦無職 ⑧その他

数 3 7 3 5 1 3 2

①今回が初めて②昨年度 ③２年以上前

数 9 12 3

①十分できている ②ややできている ③どちらとも言えない ④あまりできていない ⑤まったくできていない

数 3 11 9 1

・議論とまでは及ばなくても、講演を通して意見の見直しができたかと思います。・講演メインで意見交換までには至らなかった。・全体の流れがわからない。

・テーブルごとのディスカッションがあってもよいかと思いました。・時間がもう少し欲しかった。・地域の皆様とつながれる貴重な機会となった。

・どうつながるか見えない部分を抱えている。 ・非常に実用的な的を射たお話を沢山してくださり、大変参考になりました。

・年３回避難所運営委員会を開催して、シミュレーションをして防災に備えているから。 ・質問をして理解を深めることができた。

・交流するやり方、連携をとる具体的な方法がイメージしきれなかったので、各団体とどうつながるのがいいのかを考えたいと思った。

①知っていた

数 13

数

・防災における備えるべきものなど詳しく知ることができたため。 ・資料や講師の話で理解が深められました。

・地区防災計画そのものについては、不勉強なこともあり、あまり情報を持ち合わせて居りません。 ・講師のお話はとても分かりやすかった。

・断片的で時間が少なすぎる。 ・いざの時にどのように非難するかを家族で確認しようと感じた。

・講座がわかりやすかった。 ・いざという時の公・共・自の役割を学べた。

用賀

令和7年2月20日

７　設問６の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

５　自分の地区の「地区防災計画」をご存じでしたか。

3　防災塾に参加して、地域防災について十分な意見交換や議論ができたと思いますか。

②知らなかった
（今回参加したことで知った）

9

６　「防災塾」に参加して、「地区防災計画」の内容を理解できましたか。

①参加前から理解していた②参加したことで理解できた ③理解できなかった

防災塾アンケート用紙（とりまとめ）

4　設問３の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

１－３）ご自身について（職業）

2　今まで参加した防災塾の開催年度について

4 18 1
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数 数

16 6

14 3

19 8

18

数 数

7 7

5 10

3 5

7

5

数 数

8 4

7 8

6 5

①継続して
参加したい

②都合がつけ
ば参加したい

③どちらとも
言えない

④あまり参加
したくない

⑤まったく参
加したくない

数 10 9 1

１２　「防災塾」のご感想や「災害対策や地区防災計画」に関するご意見・ご要望など、自由にご記入ください。

・各団体が災害に対して何ができるかを上げて、地域としてとらえる事も必要だと思います。

・実験映像等具体的な事例を聞けて参考になりました。避難行動と避難生活の違いが目から鱗でした。

・続けて話を聞いていきたいと思いました。 ・自己紹介は必要か ・在宅が大切。バッテリーを買います。

⑥避難訓練、消火訓練等、災害時の対策が実現できるか
体を動かした検証（実践）

①自分の地域でどのような災害が起こりうるかわかった。

④地域防災の考え方（住民の目線から課題と対策を検討す
る）を学ぶことができた。

②課題や対策のテーマ別に関わる関係者だけがそれぞれ集
まって具体的に議論

８　防災塾に参加して学んだことや気づいたこと

＜その他＞

１１　「防災塾」に継続して参加したいと思いますか。

②初期消火や要配慮者支援等の地域の課題別の防災マップ作成

④検討した対策の実現に向け、地区全体の具体的なルー
ルづくりや担当決め

１０　「地区防災計画」の今後の見直し・検証において、重点的に実施したいと思うこと

2

⑤計画に記載している課題と対策に加え、より多くの住
民視点からの課題と対策の追加

①地域の課題に対し、防災まちあるきを通じた危険個所や地
域資源の発見と整理

⑨その他（どう各団体との仲を深めていくといいのかを
考えたい）

③検討した対策の実現に向け、協力関係者への声がけと対策
方法に関する話し合い

④防災まちあるきや安否確認訓練などの体を動かす体験

⑥地区のいろんな方のアイデアが集まって、自分たちで
できる災害対策が講じられた。

⑤災害時の地域の課題が、地区住民の視点から具体化さ
れた。

②自分の地域でどの程度の被害が発生するかわかった。

９　今後の希望する「防災塾」の進め方について

⑦防災専門の先生や被災対応経験者を招いた防災の工夫
や事例に関する防災講演

⑦参加した地域のいろんな方と関係性が作られた。

⑥行政の防災担当者により防災対策の実態に関する詳し
い説明

⑤課題と対策のアイデアに関する他地区の防災活動の事例紹介

①今までと同じく、ワークショップ形式のグループで議論

③災害時に自らがとるべき避難行動を理解することができた。

③よりコアな少数のメンバーが集まって地区全体の課題と対
策をより具体的に議論

⑧地域の課題と対策について、いろんな地区住民から広
く意見がもらえる会合
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防災塾 実施報告書 

 

玉川総合支所地域振興課 

二子玉川まちづくりセンター 

 

（１）実施日  令和６年９月２８日（土曜日）午前１０時～正午 

 

（２）場  所 二子玉川まちづくりセンター ３階活動フロアー 

 

（３）参加人数 ３３人 

 

（４）テーマ  「震災時の避難所運営の強化と風水害への避難対策」 

 

（５）講  師  せたがや防災ＮＰＯアクション 柴田 真希 氏 

 

（６）実施内容 

①講演 

テーマ「震災時の避難所運営の強化と風水害への避難対策」およびグループ

ワークについての説明 

     

    ②グループ討議 

テーマ：震災時の避難所運営の強化と風水害への避難対策 

    

③発表、まとめ 

 

（７）成果物 

講演資料、写真、アンケート集計表 
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令和６年度 二子玉川地区防災塾 写真 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
せたがや防災ＮＰＯアクションからのお話 

  

  

グループ討議 

グループ討議 グループ討議 

発表 発表 
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日　付 令和6年9月28日

地　区 二子玉川

１－１）ご自身について（性別）

①男性 ②女性 ③未記入等

数 16 6

１－２）ご自身について（年齢）

１０代 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 ７０代 ８０代以上 未記載

数 0 1 0 8 2 4 3 1 3

①会社員 ②公務員 ③団体職員 ④自営業
⑤パート・
　アルバイト

⑥専業主婦
　（主夫）

⑦無職 ⑧その他

数 7 0 5 5 1 3 0 1

①今回が初めて②昨年度 ③２年以上前

数 6 9 7

①十分できている ②ややできている ③どちらとも言えない ④あまりできていない ⑤まったくできていない

数 8 13 1

①知っていた 未記載

数 16 2

数

数 数

9 16

2 13

12 12

14

数 数

9 7

3 11

7 11

6

10

・玉川・瀬田の2つの地区で共通意識を持てたことは有益だった。・活発な意見交換ができていた。・意見が多く、 防災計画作成ができそう！・時間が

不足ぐらい、意見が活発に出ているため。・意見交換の時間がもっと長くても良かった。・少し時間が足りない。・時間に制限があるため、もっといっ

ぱい話が出ると思う。・議論はできたが、瀬田・玉川との議論も欲しかった。・時間が短いのと、目標テーマが広いので、ポイントが十分論議されな

かった。・課題から今後の取り組み、実際の訓練などが無いと意味がないのでは。・避難所運営の強化と風水害への避難対策を分け防災アドバイザーの

講義を十分聞きごたえあった。

９　今後の希望する「防災塾」の進め方について

⑦防災専門の先生や被災対応経験者を招いた防災の工夫
や事例に関する防災講演

4

６　「防災塾」に参加して、「地区防災計画」の内容を理解できましたか。

①参加前から理解していた②参加したことで理解できた ③理解できなかった

4 18

防災塾アンケート用紙（とりまとめ）

4　設問３の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

１－３）ご自身について（職業）

2　今まで参加した防災塾の開催年度について

3　防災塾に参加して、地域防災について十分な意見交換や議論ができたと思いますか。

８　防災塾に参加して学んだことや気づいたこと

７　設問６の選択肢を選んだ理由をご記入ください。

５　自分の地区の「地区防災計画」をご存じでしたか。

②知らなかった
（今回参加したことで知った）

④防災まちあるきや安否確認訓練などの体を動かす体験

⑥地区のいろんな方のアイデアが集まって、自分たちで
できる災害対策が講じられた。

⑤災害時の地域の課題が、地区住民の視点から具体化さ
れた。

②自分の地域でどの程度の被害が発生するかわかった。

⑨その他（実際の避難所運営をしてみる、一般の方向け
もやれたらなお良い）

⑤課題と対策のアイデアに関する他地区の防災活動の事例紹介

①自分の地域でどのような災害が起こりうるかわかった。

④地域防災の考え方（住民の目線から課題と対策を検討す
る）を学ぶことができた。

②課題や対策のテーマ別に関わる関係者だけがそれぞれ集
まって具体的に議論

③よりコアな少数のメンバーが集まって地区全体の課題と対
策をより具体的に議論

⑧地域の課題と対策について、いろんな地区住民から広
く意見がもらえる会合

⑦参加した地域のいろんな方と関係性が作られた。

⑥行政の防災担当者により防災対策の実態に関する詳し
い説明

①今までと同じく、ワークショップ形式のグループで議論

③災害時に自らがとるべき避難行動を理解することができた。
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数 数

11 10

6 11

8 13

①継続して
参加したい

②都合がつけ
ば参加したい

③どちらとも
言えない

④あまり参加
したくない

⑤まったく参
加したくない

未記載

数 12 8 2

１２　「防災塾」のご感想や「災害対策や地区防災計画」に関するご意見・ご要望など、自由にご記入ください。

・連絡網を作成し、つながりをつくっていく。・防災塾は限られた人でしか話し合いをしていないのでこれをどれだけの人に周知されるかわからない。

防災計画を防災訓練等で配布などしたらいいのかな？・瀬田・玉川の方々が話し合う場としてこれからもよろしくお願いします。・今後も両町会と協力

して活動していきたい。・もう少しテーマを絞って討議したい。・グループ分け（メンバー配分）に関して、風水害対策に対し高台にある瀬田在住の人

達の交流の必要さを感じた。・ぜひ宮﨑氏の講義を聞きたいと思う。・机上の空論となりませんように。活きた防災対策となるようにお願いします。

①地域の課題に対し、防災まちあるきを通じた危険個所や地
域資源の発見と整理

１１　「防災塾」に継続して参加したいと思いますか。

②初期消火や要配慮者支援等の地域の課題別の防災マップ作成

④検討した対策の実現に向け、地区全体の具体的なルー
ルづくりや担当決め

１０　「地区防災計画」の今後の見直し・検証において、重点的に実施したいと思うこと

⑤計画に記載している課題と対策に加え、より多くの住
民視点からの課題と対策の追加

③検討した対策の実現に向け、協力関係者への声がけと対策
方法に関する話し合い

⑥避難訓練、消火訓練等、災害時の対策が実現できるか
体を動かした検証（実践）

＜その他＞初期消火要訓練
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防災塾 実施報告書 

 

玉川総合支所地域振興課 

深沢まちづくりセンター 

 

１ 実施日 令和６年１１月１６日（土曜日）１０：００～１２：００ 

 

２ 場  所 駒沢オリンピック公園 中央広場 

 

３ 参加者 深沢地区町会会員（５１名） 

      玉川消防署（１１名） 

      深沢地区内消防団（９名） 

      東京都公園協会（７名） 

      駒沢オリンピック公園管理所（６名） 

      玉川総合支所地域振興課（３名） 

      深沢あんしんすこやかセンター（１名） 

      深沢地区社会福祉協議会（１名） 

深沢まちづくりセンター（３名） 計９２名 

       

４ テーマ  

「深沢地区合同防災訓練」 

地域住民の防災力向上と深沢地区関係団体の連携強化を目的として、深沢地区 

町会連合会と東京都公園協会主催による合同防災訓練を実施した。 

 

５ 実施内容 

内  容 実施団体 

消火訓練 玉川消防署 消防団 

発電機操作訓練 玉川消防署 消防団 

煙中避難訓練 玉川総合支所地域振興課 

はしご車体験 玉川消防署 

かまどベンチ体験 駒沢オリンピック公園管理所 

座学「災害時の健康管理」 講師 藤本 賢司 氏 

（日本体育大学 保健医療学部 教員） 

駒沢公園緊急避難経路確認 駒沢オリンピック公園管理所 

深沢まちづくりセンター 

 

 ＜訓練のポイント＞ 

 ●実地訓練 

  玉川消防署・消防団・公園管理所・地域振興課の協力を得て、消火訓練や発電機 
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操作などの実習を行った。 

  

 ●座学「災害時の健康管理」 

  日本体育大学保健医療学部の教員を講師に招き、災害時に起こりやすい疾患とそ 

の対応について講義を行った。 

当日の参加者は高齢者が多かったため災害関連死への関心が高く、「このような 

講義は何度でも実施すべき」「非常に勉強になった。近隣住民にも伝えたい。」と 

いった感想が寄せられた。 

  

 ●駒沢公園緊急避難経路確認 

  広域避難場所として公園を使用する際の経路として新たに設置された出入口を 

現地確認した。 

 

６ 成果物 

・当日資料 

 

 

【当日の様子】 
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救急救命士・防災士から学ぶ 災害への備えと対応

「災害時の健康管理」
災害時に起こりやすい疾患とその対応

日本体育大学 保健医療学部 教員 藤本 賢司

本講義の要点

災害時に起こりやすい疾患と対策
1. 小児、高齢者、妊産婦（女性）への配慮
2. 温度の変化による疾患：熱中症、脱水、低体温
3. 食事の変化による疾患：食中毒
4. 衛生状態の悪化による疾患：感染症
5. 換気状態の悪化による疾患：一酸化炭素中毒、じん肺
6. 狭隘空間で起こる疾患：エコノミークラス症候群
7. 慢性疾患の悪化：治療が滞れば悪化する
8. 運動不足：心身の機能の低下
9. 口腔や入れ歯のケアの不十分：食欲低下や誤嚥性肺炎
10. 不安で起こるストレス反応：イライラする、怒りっぽくなる、不眠、
動悸、苦しいと感じる

11. 支援者にも必要な「こころのケア」
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小児への配慮
• 小児は、大人のミニチュアではない。

（頭部の割合が大きい、体温が高い（新陳代謝）、呼吸や脈拍数が多い、
訴えが不明瞭など）

• 一時的な症状は、災害時のストレスによる通常の反応の場合がある。
大人が落ち着いた時間を持つ、話しかけるなど、子どもを安心させる。

• 乳児
発熱、下痢、食欲低下、ほ乳力の低下、夜泣き、

寝付きが悪い、音に敏感になる、表情が乏しくなる

• 幼児
赤ちゃん返り、食欲低下、落ち着きのなさ、無気力、

爪かみ、夜尿、自傷行為、泣くことが続く

• 上記の症状が継続する場合は、専門家の支援を。

高齢者への配慮

• 脱水に気づきにくい。

アルコール、コーヒーなどは利尿作用があり、飲んだ以上に体外に出る。

• 予備能が低下しており、疾患が急激に悪化する。

• 運動不足で筋力が低下したり、関節が固くなる。

• 水不足で口腔ケアが疎かになると、食欲不振・虫歯・歯周病が進行し、身

体機能がますます低下する。少量の水でもうがいをさせる。

• 我慢強い、弱みを見せない。痛みなどに気が付きにくい場合もある。

• 基礎疾患がある場合が多く、治療を中断すると、病気が悪化する恐れが

あるので、治療を継続させる。

287



妊産婦、女性への配慮
• 妊産婦には栄養、衛生環境の配慮を。（食べられるときに食べる）

• 母乳が一時的に出なくなることがある。

不足分を粉ミルク等で補いつつ、おっぱいを吸わせ続ける

ことで再び出てくることが期待できますので授乳を続ける。

（プライバシーの配慮）

• 災害時に、DV、虐待、性暴力が発生した事案も報告されている。

（東日本大震災女性支援ネットワーク「東日本大震災 「災害・復興時

における女性と子どもへの暴力」に関する調査報告書）

• 精神的ストレスやトイレの状況から月経トラブルも想定される。

温度の変化による疾患
熱中症、脱水

大塚製薬ホームページ「身体と水分」より

NHKホームページ「健康チャンネル」より

【予防】
• 高温、乾燥している場所に長時間滞在
しない

•  喉が乾いたと感じる前にこまめに水分を
摂る

• ミネラル成分が多く含まれているもの
（経口補水液など）を飲む。

• 飲酒を控える。
• 服薬時の利尿作用に注意する。
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温度の変化による疾患
低体温【予防】

・家の中で衣類にくるまっていれば低体温の予防になります。

・大切なのは体温を逃さないこと。

・顔や首筋にタオルやマフラーを巻き、手は手袋や軍手、足は靴下やタイツ
で覆う。「耳も冷たくならないように耳当てをしてください」

・衣類以外の必需品は、使い捨てカイロ。一つずつ両手で持っていると体が
温められます。

・レトルト食品に貼り付けて懐に入れ、体と食品を同時に温める使い方もで
きます。

寒さを防ぐために

朝日新聞アピタルより

衛生状態の悪化による疾患
感染症、食中毒

東京都ホームページ「災害時の食中毒予防」より
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換気状態の悪化による疾患
一酸化炭素中毒、じん肺

・換気
・一酸化炭素中毒は車中泊でも注意が必要
・粉じんを発生させない→水まき
・粉じんの吸入を防ぐ→マスク着用、粉をつけない服

NHKホームページ「首都圏ナビ」より

家内労働安全サイト ホームページより

狭隘空間で起こる疾患
エコノミークラス症候群

ライフル介護ホームページより

【予防】
・長時間同じ姿勢を避ける
・運動をする
・水分をとる
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慢性疾患の悪化

【災害時】

• 不規則な生活
• 精神的不安
• 栄養バランスの乱れ
• 受診や薬の処方が継続が不可能な
場合もある

【備え】

• 処方薬の把握
おくすり手帳、写真保存
（品名がわかるように）

• 処方薬は常に切らさないようなサイクルで受診しておく
• 各疾患の関連団体の情報を把握しておく
人工透析、インシュリン注射など

• 状況に応じて広域避難も考慮
• 避難生活でも睡眠、栄養、運動に配慮する

心身の機能の低下
生活不活発病（廃用症候群）

• 毎日の生活の中で活発に動く
• 家庭・地域・社会で、楽しみや役割をも
（遠慮せずに、散歩やスポーツや趣味も行う)

• 歩きにくくなっても、杖や伝い歩きなどの工夫を。
（すぐに車いすを使うのではなく）

• 身の回りのことや家事などがやりにくくなったら、
早めに相談する。
（練習や工夫で上手になるので、「仕方ない」と
思わずに）

• 「無理は禁物」 「安静第一」と思いこまない
（疲れ易い時は、少しずつ回数多く。病気の時は、
どの程度動いてよいか相談する。）
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口腔や入れ歯のケアの不十分
食欲低下、誤嚥性肺炎

公益社団法人日本歯科医師会ポスター

不安で起こるストレス反応
被災された方へ

• 誰でも、不安や心配になりますが、多くは徐々に回復します
• 眠れなくても、横になるだけで休めます

• つらい気持ちは「治す」というより「支え合う」ことが大切です

• 無理をしないで、身近な人や専門家に相談しましょう

• お互いにコミュニケーションを取りましょう

周りの人が不安を感じているときには

• 側に寄り添うなど、安心感を与えましょう

• 目を見て、普段よりもゆっくりと話しましょう

• 短い言葉で、はっきり伝えましょう

• つらい体験を無理に聞き出さないようにしましょう

• 「こころ」にこだわらず、困っていることの相談に乗りましょう

特に子どもについては、ご家族や周囲の大人の皆様はこのようなことに気を付けましょう

• できるだけ子どもを一人にせず、安心感・安全感を与えましょう

• 抱っこや痛いところをさするなど、スキンシップを増やしましょう

• 赤ちゃん返り・依存・わがままなどが現れます。受け止めてあげましょう

厚生労働省ホームページ「こころの健康を守るために」より
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