
１                     ～地震に備えましょう～ 

阪神・淡路大震災では、多くの方が寝ていた早朝に発生したため、亡くなられた方の死因の

8割近くが「窒息・圧死」でした。このことからも、家具や家電を固定しておくことの重要性が分

かります。 

さまざまな耐震グッズが市販されているので、それぞれの家具や家電に合ったものを利用

すると良いでしょう。そして、窓や棚のガラス面にはガラス飛散防止フィルムをお忘れなく。 

また、地震の揺れで食器棚の扉が開き、中身が飛び出してくることもあります。扉のある家

具には、扉開き防止の器具を取り付けましょう。 

【家具・家電の固定ポイント】 

①本棚 

家具転倒防止グッズを取り付けましょう。 

突っ張って固定するタイプや、壁に固定するタイプ

があります。 

②窓ガラス 

ガラス飛散防止フィルムを貼りましょう。 

③扉 

揺れによって扉が開かないよう、扉開き防止グッ 

ズを取り付けましょう。 

④テレビ 

耐震マットや耐震クッションで固定しましょう。 

⑤壁掛けの時計や額 

簡単にはずれないよう、しっかりと固定しましょう。 

⑥照明 

簡単にはずれないよう、しっかりと固定しましょう。特に吊り下げ式のものは、同色の飾り 

チェーンなどを使い、3または4方向に連結することをオススメします。 

⑦ドレッサー 

家具転倒防止グッズを設置しましょう。家具の下に敷いて安定させるタイプのものなどが 

あります。 

⑧食器棚 

家具転倒防止グッズを取り付けましょう。扉がある場合は扉開き防止具を、ガラス張りで 

あればガラス飛散防止フィルムを貼りましょう。 

身の回りの危険性 

情報便 令和4年 8月号

⑨冷蔵庫 

家具転倒防止グッズを取り付けましょう。突っ張って固定するタイプや、壁に固定する

タイプがあります。 



 部屋の出入り口付近や玄関までの通路には、背の高い家具や重
たい家具を置かない 

 家具や家電はベッド・布団から離して設置する 
 重いものは低い位置に置く（ピアノは戸建て住宅の 1階に。電子
レンジやプリンターなどの家電を高い場所に置かない。） 

アレルギー対応食品は、災害時には特に手に入りにくくなるので注意が必要
です。 
例えば、アレルギー対応の粉ミルクアレルギー対応の離乳食、レトルトなどの
おかゆやごはん、缶詰・レトルト食品・フリーズドライ食品、好物の食品、飲み物
を備蓄しておきましょう。 

食品の備蓄は簡単に、誰でも無理なく始められま

す。普段食べているカップめんや缶詰、インスタント

味噌汁など少し多めに買い置きし、賞味期限の古い

ものから消費し、食べたらその分を補充していくだ

けです。 

蓄える→食べる→補充することを繰り返しながら一定量の食品が備蓄されている状態を保

つので、ローリングストック法とよばれます。 

【政府広報オンラインＨＰ】

普段食べている食材を
多めに買って、備える

普段の食事で食べる
食べたら買い足して、

補充する

日頃からの備え 

ローリングストック法 



２            をつくろう！！ 

３        を行いました
令和4年８月２６日（金曜日）午前９時５０分から、尼崎の森中央緑地などで、南海トラフ巨

大地震の発生に備え、関係機関との連携強化を図るため、尼崎市防災総合訓練を行いました。 

４ 大阪 88０万人訓練による本市への影響が想定されます
令和 4 年 ９ 月 ２ 日（金曜日）午後 １ 時 3０ 分から、大阪府において「大阪 ８８０ 万人訓練」

が実施され、大阪府域にある携帯電話に対し、緊急速報メールの配信が予定されています。 

大阪府と隣接する本市においても、電波が到達する可能性がありますので、 

実際の災害とお間違えのないようにご留意ください。 

詳しい内容は、「大阪８８０万人訓練」のホームページよりご確認ください。 

ｈｔｔｐｓ://ｗｗｗ.ｐrｅｆ.ｏｓａｋａ.ｌg.ｊｐ/ｓｈｏｂｏｂｏｓａｉ/ｔrａｉｎｉg_ｔｏｐ/

①自宅付近の災害時の危険性を確認 

②避難開始を判断する情報を確認 

③避難場所を確認 

④「マイ避難カード」に記入 

マイ避難カードとは、一人ひとりができる

風水害への備えとして、「いつ」（避難のタイ

ミング）、「どこへ」（避難先）、「どのように」

（避難する方法）などを事前に考えておき、

カードにまとめたものです。 

【マイ避難カード】

「マイ避難カード」を作りませんか？

（尼崎市ホームページ） 

応急救護訓練の様子 システム連携訓練の様子 ドローン実証実験の様子



Ｑ 地域の防災活動をされるきっかけとなったことは何ですか。 

Ａ 気仙沼市に住んでいた同級生を東日本大震災で亡くしたことがきっか

けです。気仙沼市は、過去から地震や津波の被害が多くある地域にも関

わらず、その同級生は地震発生後に時間差で津波が襲来する可能性が

あることを知らずに、飼っていた犬が心配で自宅に戻り、被災しました。 

津波が時間差で押し寄せてくることを知っていれば、被災は免れたこと

を悔やみ、そのような悲しいことが二度と起こらないように、防災の重

要性や知識を広めていきたいと思い、活動をしています。 

Ｑ 藤田さんが防災において、最も重要であると考えることは何ですか。 

Ａ 被災した後の生活を今から準備することも重要ですが、まずは今（平時）

動かないと実際、被災した時に何も行動できないと思います。人に頼る

ことを一番に考えるのではなく、自分の命は自分で守る、自分を守れて

こそ、人を守ることができるということを常に意識して、防災活動に取り

組んでいます。 

Ｑ 藤田さんは、防災における多様性について、どう考えておられますか。 

Ａ 防災においては、性別は関係なく、男性・女性いずれの意見が欠けていて

もバランスが悪くなります。男性・女性いずれかの意見だけではダメで、

多様な意見があって初めて歯車が上手く動き始めると思っています。 

また、性別だけでなく、国籍や年代を問わず、多様な意見を取り入れるこ

とも防災の重要なポイントだと確信しています。 

５ 地域の防災 

 今回は、防災士の藤田さんにお話しを伺いました。藤田さん

は、防災における性別の垣根を取り除き、女性の立場も男性

の立場も両方を大切にして地域防災に取り組んでいくことの

重要性をお話しされていました。 

 また、身近な友人を亡くされた悲しい経験から防災の重要

性をより多くの人に伝えたいと尽力されています。 


