
Ｈ29年度講演タイムスケジュール

１．地震と被害想定（14分）

２．避難所について（4分）

３．10日以上の在宅避難できる方法（27分）

持ち時間45分
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家庭の防災力アップ講座

災害対策研究会 釜石 徹

西東京市 平成29年度 防災防犯講演会

2017 年12月3日（日）



http://www.saitaiken.com/

本日のスライド資料は

災害対策研究会のホームページから

ダウンロードできますのでご利用下さい。
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＜講師プロフィール＞

氏名：釜石 徹 マンション防災士

◆所属団体・参加組織経歴

災害対策研究会 主任研究員兼事務局長（現）

まち丼・マンション生活研究会代表（現）

大田区総合防災力強化検討委員（H23 年8月～H24 年1月）

◆主なセミナー・講演の実績

自治体：東京都 大田区 港区 葛飾区 西東京市 町田市 など12の市区

マンション：大田区 港区 世田谷区 横浜市 町田市 稲城市 など20数箇所

震災対策技術展：横浜(H29 年2月)、大阪(H29 年6月)、仙台(H29 年8月)

◆受賞歴：マンション防『才』アイデアコンテスト優秀賞受賞（H27 年12月）

◆マスコミ出演：夕刊フジ「住まいの処方銭」に連載（H29 年11月）

NHK首都圏ネット―ワーク（H28 年8月）

FMチャッピー「やばせ一郎の元気が出るラジオ」（H29 年3月）

時東あみの危機耳ラジオ（H27 年1回、H28 年2回 ）

◆資格：防災士（日本防災士機構）

赤十字救急法救急員、赤十字救護ボランティア（日本赤十字社）

昇降機救出認定証（日本オーチス・エレベータ）
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目次

１．地震と被害想定

２．避難所について

３．10日以上在宅避難できる方法
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１．地震と被害想定

1. 都心南部直下地震の震度分布

2. 首都直下地震の発生予測

3. 震度６強の揺れと被害：動画

4. 電力被害
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7

1-1．都心南部直下地震（Ｍ7.3 ）

被害規模は被害範囲と人口から
阪神淡路大震災の１０～２０倍

כֿ Ỉ טּצּ

震度６弱以上となる地域の人口は約2200 万人

70
90

28
145

333

7

日中であれば交通機関の被害も加わる

神戸・尼崎・
西宮・芦屋・
伊丹・宝塚・
明石・淡路で
320 万人
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1-2．首都直下地震の発生予測

1923

8



２）NHK神戸放送局の状況

6
３）コンビニの状況

1995 年1月17日 阪神・淡路大震災の映像

１）大震災の被害状況

1-3．直下型地震 震度6強の揺れ
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1）阪神・淡路大震災の被害状況

6
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6

11

２）阪神・淡路大震災・HNK神戸放送局の状況
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３）阪神・淡路大震災・コンビニの状況

6
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1-4．電力被害想定

Â東日本大震災時の東電発電所被害

15火力発電所と
原発3基のうち
８火力発電所と
原発2基が停止。
現在は15火力発
電所が運転中。

首都直下地震が発生した場合、
東京湾沿岸の全ての火力発電所
が稼動停止する可能性がある
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首都直下地震の電力復旧予測

１）1 週間後の状況

1 都 3 県の停電率は約 5割。23 区も約 5 割。

２）1 か月後の状況

関東以外の電力事業者から広域的に電力を融通す
れば約 9 割まで回復し停電はほとんど解消。

【参照資料】

中央防災会議・首都直下地震対策検討ワーキンググループ（H25.12 ）

別添資料 2：首都直下地震の被害想定と対策について（最終報告）
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目次
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２．避難所について

３．10日以上在宅避難できる方法
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２．避難所について

１．西東京市の旧耐震家屋住居状況

２．避難所の状況
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１）閉じ込め救出対策
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避難所に関する質問

避難拠点は住む家を失った人が利用する場所。
在宅避難する場合でも避難拠点の運営に協力。

住宅の8割以上は新耐震で全壊の可能性は低いため、
避難拠点に行かずに自宅に滞在するのが常識のはず。

質問）電気・ガス・水道が止まり復旧の見込みが

ない場合でも自宅で寝泊まりする生活を

覚悟している人？



項目
建物の状況 旧耐震

割合新耐震 旧耐震

人口 20

世帯数 88 72千世帯 16千世帯 18％

木造家屋 40 31千世帯 9千世帯 23%

非木造家屋 48 41千世帯 7千世帯 16%

避難所収容人数 4
※小中学校は体育館と普通教室の面積を

1.65 ㎡で算定。実際はこの7-8割か？

2-1．西東京市の旧耐震家屋居住状況

3万6千人 18％

25

16万4千人
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2-2．避難所の一般的な状況

千人以上
で大混乱

皆で場所の
取り合い

トイレは
75人で1台

スペースは
１畳に1人

堅い床に
毛布一枚

食糧・水は
約1日分

冷暖房は
自然のまま

ペット収容
ルール？

要援護者
支援は難

決して安らげる場所ではありません

© 2013 Group of Proactive Disaster All Rights Reserved 

19



目次

１．地震と被害想定

２．避難所について

３．10日以上在宅避難できる方法

© 2013 Group of Proactive Disaster All Rights Reserved 20



３．10日以上在宅避難できる方法

1. 10

2.

3.

4.

5.

6.
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3-1．10日以上在宅避難する理由

2
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１）閉じ込め救出対策

© 2013 Group of Proactive Disaster All Rights Reserved 23

ケガをしない対策に関する質問

質問１）家具転倒防止対策をしている方？

質問２）ガラス飛散防止フィルム貼付をしている方？

質問３）開き扉ストッパーを取り付けている方？

地域やマンションで全戸実施を目標！

①家具転倒防止器具の取り付け方

②ガラス飛散防止フィルム貼付方法

③開き扉ストッパー（耐震ラッチ）取り付け方



3-2．家具転倒防止等の対策

目的：①怪我をしない ②在宅避難時の生活空間確保

１）家具転倒防止対策をしたら倒れない、とはいえない。
⇒震度６以上の場合家具は倒れてくる

２）二重・三重に器具を取り付ければ倒れるまで時間が
かかるので、安全な場所への移動する時間を稼ぐ

３）家具転倒防止対策と合わせて
「ガラス飛散防止フィルム」「開き扉ストッパー」を

行うことで戸棚が倒れて食器が割れても散乱を防ぐ
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ガラス飛散防止フィルムと開き戸ストッパー

ガラス飛散防止フィルム
と開き戸ストッパーは、
戸棚から食器の飛び出しを防ぐ

ガラス飛散防止フィルムは、
保護フィルムをはがす時に、

両面にテープを貼るのがコツ
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開き扉ストッパー（耐震ラッチ）を併用する



自宅に潜む危機の解消策

１）ガラスを飛散させない対策

家具転倒防止、ガラス飛散防止、開き扉ストッパー、
照明器具のLED化、スタンド照明は置かない

２）自宅内に安全な場所をつくる

吊り下げ照明器具は天井壁取り付けLED型に変える。
置物、背の高い家具やガラス付き家具は置かない。

３）閉じ込められたら

すぐに助けに来てくれる可能性は低いので根気よく救助
信号を送り続ける。救助信号をあらかじめ決めておく。
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１）閉じ込め救出対策
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備蓄に関する質問

東京電力の復旧目標は1週間で50％なので、

少なくとも十日以上の備蓄を心掛ける

質問１）災害に備えて非常食糧を3日以上備蓄している方？

質問２）長期在宅避難に備えて7日以上の備蓄している方？

ポリ袋調理や浄水ボトルを利用して十日以上の
在宅避難時の食事メニューを作成してみる



3-3．

ポイント：主食確保と家庭の味継続

１）主食：カセットコンロを使って1日2回は温かい主食を作る

①朝食はシリアル食品、昼食はパスタ、夕食はご飯

②被災時の調理法を身に付ける

「ポリ袋調理法」は家庭の味を実現できる

③米100g のご飯を10回分→米1kg 備蓄

スパゲッティ1回100g を10回分→500g 入袋を２袋備蓄

２）10日分のメニューを書き出すことで備蓄品が見えてくる

３）それでも不足する場合に備えて「疎開先」を決めておく
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長期在宅避難時のメニュー
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＜主食のローリングストック＞



ポリ袋調理

© 2013 Group of Proactive Disaster All Rights Reserved 31

講師撮影

カセットコンロ

食材が入った
ポリ袋

ポリ袋調理は複数人数分の
複数メニューを一度に作れる
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二人分のナポリタンを
ポリ袋で同時作成できます。

ポリ袋でご飯を炊きます。
カレーも同時にできます。



ポリ袋「お料理パック」のご紹介

特徴
●湯煎ができるポリ袋
●ポリ袋レシピでの使用にぴったり
●厚手で破れにくい! 
●漬物作りや冷凍の使用にもピッタリ
●最後は生ごみ入れにして捨てる

商品説明
●本体サイズ:250x350x 厚み0.025mm
●1冊の袋枚数：40枚
●素材・材質: 高密度ポリエチレン
●製造元: ワタナベ工業

33
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１）閉じ込め救出対策
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カセットコンロに関する質問

カセットコンロがなければ在宅避難は難しい。

住宅内のカセットコンロ利用者を増やすこと。

所有していない人は避難所を頼ることになります。

カセットコンロの着火訓練を実施してください。

質問１）カセットコンロを持っていない方、または

家にはあるが使うことが怖い方

質問２）1年に１回以上カセットコンロを使っている方



カセットコンロについて

① カセットコンロは1998 年に規格統一

※カセットボンベはどこのコンロにでも使用可能

※阪神・淡路大震災時に多数のトラブル発生のため規格統一

③ カセットガスは強火で約70分使用可能

※中火と弱火で使えば120 分使用可能

④ 中身の液化ガスは250g 。容器は約100g
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3-4．飲料水の確保

ポイント：飲料水を確保する方法を知る

１）野菜ジュースはビタミン補給や水分として有効

２）お風呂の残り湯を「浄水ボトル」で飲料水に変える

一日の水分摂取量は体重の５％

従って、体重60kg の人の一日水分摂取量は3.0L

体重70kg の人は3.5 Ｌ 体重50kg の人は2.5L

但し、体重が40kg 以下の場合の水分摂取量は一日２Ｌ
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飲料水確保の具体的な方法

１）保存水の購入

２）水道水をペットボトルに汲み置く

３）お風呂の水を浄水ボトルで飲料水にする

４）給水タンクの水を浄水ボトルで飲料水にする

５）スタンドパイプ（都内避難所に配備）の場所へ取りに行く

６）給水所へ取りに行く

７）給水車から水をもらう ※被災から数日後
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デリオス
浄水ボトルのご紹介

Ṯ ṯ
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デリオス浄水ボトルの使用法

ểḰ
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１）閉じ込め救出対策
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災害時トイレに関する質問

質問）1人10個以上の携帯トイレを備蓄している方？



3-5．災害時トイレ処理

課題：①トイレゴミ量を増やさない ②臭い対策

１）「固」は「大や紙類」のこと⇒携帯トイレや便袋に採取。

臭いが気になる場合はさらに防臭袋に入れて保管

※水道が止まったら「固」を便器から流してはいけない

２）「液」は「小」のこと⇒検尿の要領で採取して下水管に放流

※新耐震建物で外見上破損個所がなく継続して住める場合は

自宅トイレの便器から「液」を捨てられる可能性大

ポイント：長期間の在宅避難生活のトイレ処理は
①固液分離と②防臭袋の利用
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ＢＯＳ防臭袋（Ｌサイズ）のご紹介

Ṯ ṯ
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3-6．自助のまとめ

２．怪我の手当てと初期消火
・応急救護訓練 ・宅内用簡易消火器 ・通電火災対策

１．自宅で怪我をしないために
・家具の転倒防止 ・ガラス飛散防止フィルム貼付

３．長期の在宅避難生活に備えるために
・非常時食事メニュー・カセットコンロとボンベ
・災害時トイレ対策 ・被災時調理法の習練
・懐中電灯やソーラー照明 ・避難所に頼らない

４．在宅避難期間と最終手段
・10日以上の在宅避難 ・疎開先の確保
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私から最後の質問です。

本日は10日以上の在宅避難ができる

方法をご説明させて頂きました。

もし大災害が発生して、長い期間

電気・ガス・水道が止まったとしても

10日程度の在宅避難なら何とかできそう

と思えた方は挙手をお願いします。
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http://www.saitaiken.com/

本日のスライド資料は

災害対策研究会のホームページから

ダウンロードできますのでご利用下さい。

防災対策の無料相談実施中です。

現地を訪問してお話しを伺います。

ご希望の方はメールにてお申込み下さい。
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ṕ Ṗ

ご清聴ありがとうございました。

お問い合わせメールアドレス kamaishi@w8.dion.ne.jp

災害対策研究会HP http://www.saitaiken.com/

防災・減災対策の提案ブログ http://manboukama.ldblog.jp/
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