
に
備
え
ま
し
ょ
う

地
震

　
東
日
本
大
震
災
か
ら
ま
も
な
く
８
年
。「
首
都
直
下
地
震
」は
30
年
以
内
に
70
％
の
確
率
で
発
生
す
る
と
予
測
さ
れ
、い
つ
起
き
て
も
不
思
議
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
い
ざ
と
い
う
時
、被
害
を
最
小
限
に
抑
え
る
に
は
事
前
の
備
え
が
重
要
で
す
。
命
と
財
産
を
守
る
た
め
、今
す
ぐ
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

防
災
計
画
担
当
／
８
階

☎（
３
２
２
８
）８
９
４
８
　
FAX（
３
２
２
８
）５
６
５
８

　
区
立
学
校
の
再
編
に
伴
い
、桃
園
小
学
校
は
３
月
１
日
か
ら

避
難
所
の
指
定
を
外
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、次
の
と
お
り
避
難

所
の
指
定
を
変
更
し
ま
す
。

変
更
後
の
避
難
所
と
追
加
さ
れ
た
防
災
会

向
台
小
学
校（
弥
生
町
１
―
25
―
１
）＝
東
郷
防
災
会
、道
玄
防

災
会
、朝
日
ヶ
丘
防
災
会

☆
該
当
の
区
域
に
お
住
ま
い
の
各
世
帯
へ
は
、今
月
中
に
お
し

ら
せ
を
配
布
し
ま
す

地
域
防
災
担
当
／
８
階
　

☎（
３
２
２
８
）８
９
３
０
　

ＦＡＸ（
３
２
２
８
）５
６
５
８

　大
き
な
地
震
で
は
、重
い
家
具
や
テ
レ
ビ
な
ど
の
家
電
が
倒
れ
、凶
器
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。寝
室
や

普
段
過
ご
す
場
所
は
特
に
重
要
。確
実
に
固
定
し
、万
一
倒
れ
て
も
け
が
を
し
な
い
よ
う
に
位
置
や
向
き
を
変

え
る
な
ど
の
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。

ベッドの
ない所へ
転倒

×
ベッドの上に
転倒

HP
詳しく

で

家具は転倒防止を

家具の向きを変えて、
万一の転倒に備えよう

強度が高い壁ならL字金具でのネジ止めなどが
効果的。壁や家具に穴を開けられない場合は、器
具を組み合わせて固定を（突っ張り式と下敷きス
トッパー式の併用例）▶

家
具
転
倒
防
止
器
具
を

自
分
で
取
り
付
け
ら
れ
な
い
場
合
は

耐
震
化
促
進
担
当
／
９
階

☎（
３
２
２
８
）５
５
７
６
　
FAX
（
３
２
２
８
）５
４
７
１

　
希
望
す
る
方
は
、区
か
ら
施
工
者
の
紹
介
を
受
け
ら

れ
ま
す
。
満
65
歳
以
上
の
方
や
障
害
者
手
帳
を
お
持

ち
の
方
の
み
の
世
帯
な
ど
は
、無
料
で
工
事
が
可
能（
器

具
の
実
費
は
本
人
負
担
）。
な
お
、テ
レ
ビ
や
冷
蔵
庫

な
ど
、家
電
の
転
倒
防
止
器
具
は
対
象
外
。

　
利
用
方
法
な
ど
に
つ
い
て
詳
し
く
は
、区
　
を
ご
覧

に
な
る
か
、耐
震
化
促
進
担
当
へ
問
い
合
わ
せ
を
。

３
月
１
日
〜
７
日
は

建
築
物
防
災
週
間

建
築
安
全
・
安
心
担
当
／
９
階

☎（
３
２
２
８
）８
８
３
７
　

FAX（
３
２
２
８
）５
４
７
１

　
外
壁
材
の
落
下
や
天
井
の
崩
落
な
ど

の
事
故
を
起
こ
さ
な
い
た
め
に
は
、建
築

物
の
適
切
な
維
持
管
理
が
重
要
で
す
。

こ
の
機
会
に
、建
築
物
の
防
災
・
耐
震
対

策
が
十
分
か
を
点
検
し
ま
し
ょ
う
。

建
物
の

耐
震
性
も

確
認
を

古いものから消費し、
なくなる前に
買い出しへ

少し多めの状態を
維持する

　地
震
は
い
つ
、ど
こ
で
起
き
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。

さ
ま
ざ
ま
な
状
況
を
想
定
し
て
、複
数
の
連
絡
方
法
を

決
め
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

ガラス部分
には飛散防止
フィルムを

広
域
避
難
場
所
＝
火
災
の
拡
大
な
ど
で

　
　
　
　
　
　
　
危
険
が
迫
っ
て
い
る
場
合
に
利
用

　
食
料
や
生
活
用
品
な
ど
の
備
蓄
は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
域
に
い
る
こ
と

が
危
険
に
な
っ
た
時
に
一
時
的
に
避
難
し
て
く
だ
さ
い
。

　災
害
時
の
安
全
確
保
の
た
め
、「
避
難
所
」と「
広
域
避
難
場
所
」

を
定
め
て
い
ま
す
。

　場
所
と
避
難
経
路
を
確
認
し
、い
ざ
と
い
う
時
に
落
ち
着
い
て
行

動
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

中
野
区
防
災
地
図「
中
野
の
防
災
」を
見
て
み
よ
う

　
避
難
所
、地
震
に
関
す
る
地

域
危
険
度
な
ど
を
確
認
で
き

ま
す
。
区
民
活
動
セ
ン
タ
ー
、

す
こ
や
か
福
祉
セ
ン
タ
ー
、区

役
所
等
で
配
布
。
区
　
で
も

ご
覧
に
な
れ
ま
す
。  

☆
英
語
版・中
国
語
版・ハ
ン
グ

ル
版
も
あ
り

▶
折
り
畳
ん
で
携
帯
で
き
ま
す

HP
詳しく

で

◀区内に６,000本以上設置
している街頭消火器の側
面には、近くの避難所を
表示しています

　　 避難所の備蓄食料は１日分、
　　 家庭での備蓄が必要です
　区内45か所の避難所には、１食当たりクラッカー５枚として最
初の１日分の食料を備蓄しています。２日目以降は都から、４日
目以降は全国からパンやおにぎりの支援を受ける体制になってい
ます。１週間が過ぎるころには、お弁当などが届く想定です。
標準的な避難所の備蓄物資
●食料品等　クラッカー４,000食、おかゆ960食、粉ミルク50缶、
アレルギー対応（食品100食・粉乳2缶）　など
●生活用品等　毛布1,230枚、タオル1,380枚　など
●トイレ用品等　仮設トイレ等14基、トイレットペーパー 300巻
　など
●衛生用品　紙おむつ（乳児用1,030枚、成人用150枚）、生理用
品2,000枚、マスク2,000枚　など
☆その他、発電機や投光器なども。詳しくは、区　をご覧ください
日常の工夫で１週間分の備蓄を
　地震後は、電気や水道などのライフラインや物資の供給が止ま
り、支援が届かないかもしれません。少なくとも１週間生き延びる
ための食料や飲料、日用品の備えが必要です。
　おすすめは「日常備蓄」。日頃利用しているものを少し多めに
備え、古いものから消費して補充すると、無理なく取り組めます。
おむつや常備薬、離乳食など、各世帯の事情に合わせて必要なも
のを見直し、困らない量を準備しましょう。

 

ぜ
ひ
ご
参
加
を

防
災
講
演
会

「
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
の
災
害
対
策

に
つ
い
て
〜
ガ
ス・電
気
〜
」

地
域
防
災
担
当
／
８
階

☎（
３
２
２
８
）８
９
３
２

ＦＡＸ（
３
２
２
８
）５
６
５
８

日
時
　
２
月
23
日
（
土
）
午
前
10
時

〜
11
時
50
分

会
場
　
区
役
所
７
階
会
議
室

☆
当
日
直
接
会
場
へ
。
先
着
1
5
0

人

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
で
利
用
で
き
る
東

京
都
公
式
の
防
災
ア
プ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。

東
京
都
が
発
行
し
た
防
災
ブ
ッ
ク「
東
京
防

災
」「
東
京
く
ら
し
防
災
」の
閲
覧
・
検
索
が

で
き
る
他
、防
災
の
基
礎
知
識
を
得
ら
れ
る

ゲ
ー
ム
や
備
蓄
品
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
な
ど
も
。

災
害
時
に
役
立
つ
情
報
が
満
載
で
す
。

　
下
の
二
次
元
コ
ー
ド
を
読
み
取
り
、ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
の
上
、利
用
で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
、

東
京
都
防
災
　
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

 

　
　

　
区
立
小
・
中
学
校
な
ど
を
地
域
防
災
会
の
区
域
で
割
り

振
っ
て
指
定
。
災
害
時
の
救
援
・
救
護
活
動
の
拠
点
と
し

て
、被
災
者
の
収
容
、負
傷
者
の
救
護
、災
害
情
報
の
提
供
、被

災
者
へ
の
物
資
の
配
布
、給
食
・
給
水
な
ど
を
行
い
ま
す
。

　
な
お
、実
際
の
災
害
発
生
時
に
は
、状
況
の
判
断
が
大
切
。

指
定
さ
れ
た
場
所
に
と
ら
わ
れ
ず
、よ
り
安
全
な
場
所
へ
避
難

し
て
く
だ
さ
い
。  

☆
自
宅
が
安
全
で
と
ど
ま
れ
る
状
況
で

も
、電
気
や
水
道
な
ど
の
停
止
で
生
活

に
困
難
が
生
じ
た
場
合
は
、避
難
所
で

支
援
物
資
な
ど
を
受
け
取
れ
ま
す

避
難
所
＝
自
宅
が
被
害
に
遭
い
、

　
　
　
　
生
活
で
き
な
い
場
合
に
利
用

災
害
用
伝
言
ダ
イ
ヤ
ル「
１
７
１
」・

災
害
用
伝
言
板

　
毎
月
１
日・15
日
に
体
験
で
き
る
の
で
、ぜ
ひ
お
試
し
を
。

集
合
場
所
は
具
体
的
に

　「
○
○
小
学
校
校
庭
の
鉄
棒
の
前
」な
ど
、

多
く
の
人
が
居
て
も
見
つ
け
ら
れ
る
よ
う
、

具
体
的
な
場
所
を
決
め
ま
し
ょ
う
。

３
月
１
日
か
ら
避
難
所
を
一
部
変
更
し
ま
す

!

避
難
に
備
え
て
確
認
を

家
具
を
固
定
す
る
な
ど
家
の
中
を
安
全
に

連
絡
手
段
や
集
合
場
所
を

決
め
て
お
き
ま
し
ょ
う

▲iPhoneの方はこちら ▲Androidの方はこちら

ト
ピ
ッ
ク
ス

知
る・備
え
る・役
立
つ

「
東
京
都
防
災
ア
プ
リ
」
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