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内容となっています
もち   ひころ

この八ンドブツクを用いて、日頃から家庭や職場、地域などでの備

えに役豊てていただければと思います。
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日頃か ら心がけてお くこと……………04
・家の中を見直してみよう

。家具などを固定してみよう

。善段の特罰を告識してみよう
。撞話男疑などを縫識しよう
。ペットのことも考えよう

夷警がとこったときの寄態……………o8

.1:[E元なせ]受讐(地震など)が起こったら
避難するときに気を付けること………10
・避難するときの防災フアツシヨン

・寒さ、雲さ寄業で篠謂警造
・饉 計の事終チェツク
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・造難計で員をつけたいこと
。違難誹での株謂警違

すぐに集められる防災グッズ…………06
・基本の備蓄リスト

|:IIrF][ィ色に豊つ!鵬爽グッズlo進

ライフラインが止まったとき…………12

・頭に入れておきたい工夫

。災害時のお助けアイテム

・家にあるもので作れるお助けグッズ

表実後の道ごし勢………………………16
・防犯対策例
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ことままコラボ丞缶 ママの陽夷崖歌饗……………………………18

「桑員箕勝葵の自・鵬夷道乱 ………………………………………。19

条員賞を襲う奇各:程のある笑亀曇……………………………………20

会場疑撃蒔の得罰………………………………………………………22

拳前に憎報を入手しておこう、大切なことをメモしておこう……23
うらびようしれんらくさき

いざというときの連絡先………………………………………… 裏表紙

i31i5,3嘗 尾ァうJ聰 」をご薯鷲

には左下、右ページには右下に印刷されています。

どでヽ 器が権艶できます。
※お使いの機種によっては、うまく読み上げができない場合があります。
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さい:ぎう

ハンドブツクが
アプリでもみられる アプリ機能

き

ぼうさもヽ

この防災ハンドプックが
スマートフォンでいつでもみられる
「防災について知りたいときに、手莞にこの八ンドブックが無

くて内容がわからない。」「防災リュックを用意しようと思った

けど何を入れたらいいかわからない。」そんなときはアプリを

通じて八ンドブックの内容をいつでも確認することができま

す。またお使いのスマートフォン鶴栗などに保存しておけば、

電波が届かないときでも確認することができ便利です。

し てい きんきゅう ひ なん Iま しよ

近くの指定緊急避難場所犠
ナビゲーション

桑員貿閃の指甦肇慧進難場手をAR晨脅:ス iで調べることができ
ます。当め勇有詮の指違繋慧遊難場鵠ゃょく得くぉ讐持證の指
甦繋奮進難蕩誹など曇箭に読べておきましょう。できれば実
謀に千見をして、姜聖な違難ルートを権請し、いざとぃぅと

きのために備えましょう。

示画面

周囲の環境や通信状況、i嵩 末の性旬Lに よって、動作か不安定または不可ILな 場合がありま

す。また位軍膚報 (GPS)機 能をオフにされた状態ては利用てきませんのて、必す位置1亀

報をオンにしてからこ利用 くたさい.本アフリケーションのこ利用に♀しては、同日の状

況に注意し、お客様か利用される地域に適Ftす る法律  ■習を通守した常 :す 的て通正なこ

lJ用 をお願い致します.本アフリケーションの使用に目しましてお客ii自 身または第二ま

に損害が生した場合、奈良県はその端償の責任を一切負いかねますことをこ了承 くたさい.

またこのアフリは災害に偶えて事前に準備するためのものです.災害]=|ま このアフリたけ

の1青 報て行動するのてはなく、月日の状況をみて安全な場所に逓難いたたさますようお橘

い申し上けます。

０
転̈情̈〕

「課
し施

０

♭一
卜繁閃GPSAR(LBS※ 2機:う による

指建摯慧造難場鵠繁閃
條負員閃の耗設に霞ります)

※l AR(拡張現実 )と は 現実の世界上にデジタルな情報を表示すること。

※2 LBS(ロ ケーシヨンペースサービス )と は GPSなどの位置情報機能を

使 って現在位置を知らせるサービス。

躙 晰
「App store」「g00gle p ay」 からアプリをダウンロードしてください。

奈良県防災アプリ Q

音声 コー ド掲載

ハンドブツ
PDFデー

ここから近くの

指定緊急避難場所
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ひ
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ごろ

頃から心がけておくこと
こころ

曾言景螢了:「曇量を自量][:iI」を目誉与奮ピニ暫
分や家族の身を守ることができます。

いえ  なか  み なお

家の中を見直してみよう

重いものや、壊れやすいもの
は箱の十験に、豊たっても篇

ムなれ〕八うな雲めのものは空
段に収納しましょう。

逃げ道が′ζ、さがれないように

ドアの周りはスッキリさせま

しょう。

※
翁レ`こう1「l〔おん
災に備えましょう。

か ぐ       こ てぃ

耐震グルマット

粘着性のあるマットでテレビ

などR豪電や箱の農旨に出
り、滑 りにくくします。

崖ん庭や築が棚などの家真の
下に挟み、倒れにくくします。

たんす 0クローゼット

:ilttiE墾 111意L蒼曇
具の下の前側に挟みましょう。

電子レンジなど

霙 雹 月iラl懲 晨う

滑りにくくさせましょう。

ましょう。

・・‐  4ヽ    「

ロ

窓にガラス飛散防止フィルム

をはっておくと、強風により

で少曇たっ了クラ乙が当れた
場合でも、飛散を防ぐことが

できます。また、カーテンを

閉めておけば、割れたガラス

が蔀産の革に果びまるのを鋪

えることができます。

工
で

コンや照
甲歴と、、

地震など

で落ちてくる可能性があるの

で、注意しましょう。

家具やテレビが倒れてきても

直撃しない位置にベッドやソ

フアーを配置しましょう。

慇欄・餐桑揃
棚の中は、重いもの

塩
=段

集置李、Tと
喜井2甲を突っ張り
棒で固定します。

冷蔵庫

転倒防止用ベル トで壁などに

固定します。

家具などを固定してみよう

L字型金具

得け奪墾票冒量醤警:
ます。効果は高いです

きず            `
が、傷がつきます。

転倒防止用ベルト

森具の側面や不塚と
壁をつないで固定し

ます。粘着シールの

ものもあります。音声 コー ド掲載



ふ だん

普段の てし」
識い〓思を

あ
動

あ
行 みよう

災害が起こるとガソリソ劣在庫望れに
なることもあるので、日頃から残量を

意識しておきましょう。

はんぶん

近隣の人と助け合える関係

を作っておきましょう。

きゆうゆ

キヤンプ用品はライフラインが止まっ

たときに役立ちますので、使い方に慣

れておきましょう。

ようい

モバイ′bJヽッテリーを用意

予備のモバイルバッテ リーを 1モ バイ

′kメ
スマー トフォンなど)く

る!こ
最低

lで P、

準備 しておきましょう。車から充電で

きる充電器もあれば便利です。

かいしゅつ

外出するときは

家族に行き先を伝える

ておきましょう。災害時、少 しでも不

安が解消されます。

ち いき  ぼうさいくんれん    さん か

地域の防災訓練への参加ガソリンが半分になったら給油
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の

を

み

0
よくそう

浴槽の
みず  た

水を溜めておく

水道が復旧するまでに時間がかかるこ
みず  た

とがあ りますので、水 を溜めてお くと

トイ レ用や体を拭 くときなどに利用す

ることができます。

※小さい子どもは溺れてしまうおそれがあるので、

注意 しましょう。

れんらくほうほう      かくにん

連絡方法などを確認しよう
かんが

ベットのことも考えよう

墾
暴

つ

よ
く
具

ま

ば

に

し

は

き

い
災
』
表

い

う
い
体

し

迷子に備えて写真を準備 しておき

ましょう。また首輪がつけられる

場合は、名前や連絡先を記入 しま

しょう。

フー ド、おもちゃなどのペッ

ト尾常や違難に結えてゲージ

も準備しましょう。

遠方の知人に助け合える人が

いると、いざというとき安心

です。

音声 コー ド掲載



基本の薦暑リスト

・水

・農筆餐(乾′1ンや水をそそいで
つくるアルフア化米など)

。モバイルバツテリー

・ラジオ、電池

・手袋
きゅうきゆう

ローリングストツク

あつ

すぐに集められる防災グッズ

に
ぁ考

き

じ時
挑参
お
起
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が
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週

:      覧詳讐
・お薬手帳 (コ ピー)

.撃指猶雲謝
・軍浩彙
・審驚罫

のうつし

。ライト(様軍肇好など)

・保温アルミシート

・給簡紙
・襲冒雰の書善え
・タオルやてぬぐい

・歯ブラシ

0マスク

・携帯トイレ

・票(螢綿用、聖揺婦)

・ トイレットペーパー

・ゴミ袋

三練17豊彗いなr
・ラップ、アルミホイル

・キッチンバサミ

・バケツ

・カセットコンロ、ボンベ

など

など

ポイント1

き鷲Tζ量象E書蓄塚標
諄できるものを讐えるよ
うにしましよう。

ポイント3
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.3三二i曇移こ課1%麓≧ξ
ふき

・ガムテープ/養生テープ

・メモ用紙/ペン(油性ベン)

・予備めがね

ポイント2

水などは、キツチンカウン

亀蕩写:i`『雰装
`l負

トックしましょう。

ポイント4

[i:蓼 首ト

ものか ら使 って いきま

しょう。



あつてよかつた !役に立つ !防災グッズ10選

ダ
水のいらない

0マ ウスウオツ
シャンプー

災害時、水は貴重です。長

期間お風呂に入れないとき

でも、水のいらないシャン

プーは役に立ちます。

0曇晨花経常など

ケ ア用 か らメイ ク用 ま

で票啓膿のものを用告
しておきましょう。オー

ルインワンジェルがあ

れば便利です。

聞睡ヶァは身株の
準課

に

もつながります。歯磨き

ができないときでもマウ

スウォッシュ
ェ冒甲勇

ケ

アすることで病気予防に

もつながります。

うわぐつ

物が散乱している所を裸

足で
恋宴

の
り貌路

です
:ゎ

けが対策や避難所での上

履きになるので用意して

おきましょう。
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さ
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口
　　朴
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訛

Cヨ)菫よけグツズ 0ア
ロマオイ′しな く謝舗蟹筋温ほ保神一椰

ほ保

虫対策も大切です。

自分や環境 に合 った

ものを準備 しておき

ましょう。

災害が起こると、ストレス

が溜まってし専nま可。
そんなとき、自分の好きな

答りを侵ぐと島雰鞍後にな

ります。

G〕)レインコート

雨答境 としてだけでな

く、寒さをしのぐことも

できます。

“
口田

め
用

り
理

昴生

た

て

ヽ
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つ

し

た

と

お
保
い
意

ま

ゼ
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。・

手当ゃガ．
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¨

き着
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き

の

も

」
下

め

お
訂
傷

て

日用品

・紙おむつ

・おしりふき

0プランケット

・豊覇パッド

・おもちゃ

(音が鳴らないも

のがベスト)

・哺乳瓶

・おんぶ紐、だつこ組

・iキ撻震皐積
・子どもの表難
・紙コップ、スプーン

・授乳ケ…プ

・ガーゼハンカチ

・雷差準備常
・糠 ξ議難銀と

食料品

・離乳食

・ 粉ミルク

・飲料水

・おやつ

・杖

・人れ出、人れ出難露割
0撻震桑陰事のコピー
0芥暴婦常
・署證輩

ど のき

お湯をもらうときなど

に便利です。温かいも

のを飲むと心も落ち着

きます。また赤ちゃん

のミルクを作るときに

も使えます。

パンティライナー

音声 コー ド掲載
早ども曇揺豊薔署讐のコピー

・アレルギー対応食
0橘霰肇(薦覇轟爾甦是



爽警が絶こったときの寄需

するかわかりません。

自分と家族の命を守ることができます。

つ
　
ワ」
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震

じ
地

昴生脇
発

と で

薙ってぉきたぃ品義

市町村から、
フ
れらの情報が発令される場合がありますので注意が必要です。

避難ポイント

す
奨失な

髄
やテーブ

!と

などの下にもぐり頭

をクッションなどで

保護する。

揺れがおさまったら

逸げ整を縫燥 し、
ど

レーカーやガスの元

栓を閉める。

避難ポイント

す
島家糟疑ゃ栃葵楷報な
どをこまめに縫誌する。

11が簡り辮果が奏じつ
たり、山から小石が落

ちてくるような場合は

酷塊撹家なので懸いで
安全な場所に避難する。

避難がどうしても難 し

い場合は家の中でより

●
[壼綺罐£稽な
ど)に避難する。

避難ポイント

員家層疑ゃ房爽樗報など
こまめに確認する。

長靴は水が入ると歩きに

いので、運動靴をはき、

るいうちに避難する。

霧象した

'1に

は濫暮らヽ

できるだけ高台に避難

る。

票釜栄:1會見[l史贅
建物の嵩いところに逃げ

竜巻が近づく「ゴー」と
う警が聞こえたら、 1饉
窓ガラスのない蔀崖に巻
する。
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たらつワ」
お
起がどな

い
話辰

じ
地爽警(もしもこんなとき

まずは逃げることを考える 造重にいた場答

暑よう[曾[言I:[:[][言l]
しょう。

][:::]ililili][:]
めて避難しましょう。

リビングにいた場合

峨3専髪倉倶≧
`曽

孫]旨

[雷 :霙峯遠忌謄t纏模E
ましょう。

お風呂にいた場合

出入口が 1つ しかないので、「
:』阜i富 :瞥:こ]:

りましょう。

ば あい

キッチンの場合

まずは僣覇顕翼
スマー トフオン、ラジオ、テ レビなど

軍謄屏権
)魯晃亀⊃れ員ヤ∫ξ童炉[≡

しょう。

エレベーターの中にいたら

::::ミ l,:13i:::I[[

わないようにしましょう。

運転中だつたら

電車の中だつたら ス¨パー 0コンビニだつたら

陳列棚たら撃燿てな
るべ く広 い場所へ移

りしさしょぅ
1ぎ 蒙覇

きが取 れな い場合 は

体 勢
察

低
ュ

し、 力
駆

ンや買 い物 か ごで頭

を保護しましよう。

つ

り

よ

い

し

し

す

し
き
聞
あ
動

か
下
　

ヽ
つ
　
。お
落

し

ら
落

つ

に

う

て

ま
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避難するときに気を付けること

０

に

し

こ

わ
要

ま

る

“必

り
お
守

が
綿守

を

筋
難

を
蹴
体

ひ避
み身

も

安全性の高い服装で占券況秀嬌の
暑さ対策を知っておくと健康面で

ひ なん

避難するときの防災フアツシヨン

避難するときは両手が使える

リュツクやショルダーバツグ

がおすすめです。

役に立つアイテムです。

憲難 寄葉のたりなん
マスクをつけて避難する

ようにしましよう。

ガを防 ぐためにも長袖、

lfttLR薫1現
と便利です。

筆看u橿霞量履zょ:Iス (

〔El:言[:];i量馨:

は必ず携帯しましよう。

ケ

長

ま

る

:鋏詢
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寒さをしのぐコツ

壁署球に着る服は風をさえぎる素

①熙継l言職意櫻 1腕
ります。

T発源発Iム(L糠雹蹴
肌の近くで着るようにしましょう。

風通 しの良いゆったりしたデザイン

の服がおすすめです。

す

Ｌよ
が

　ヽ
‐）
あ
ヨ
厠

は

ま
い
体

い
〈
口
　
一ア^
　
　
ヽ

ば
場
が
替

に

た
き
着

き

つ

に

と

ま
ふ
服

る

し

た

す

て

い
い
発

ぬ
枷

施
しヽ て乾

¨
癖

ます
。

め
雨
ふ
拭
“
水

れ

や

に

。
わ

赦
汗

ぐ

う
謝
奪

警〕ヅfz百 :吾13軍真II彙稽
しておきましょう。

i]言 T[眸 鷹 巡

を下げることができます。

違難話の事組チエツク
□ 象議と連絡を取りましたか?

ロ
ガスの元栓を開めましたか ?

□
お風呂に水を溜めましたか ?

□
島ち物を P6‐7でチェックしましたか?

ロ
ブレーカーを落としましたか?

□ 芦為まりはできていますか?

□ 遊訴への声かけはしましたか?

EIlこの本を持ちましたか?

音声 コー ド掲載



と

ガス、

変しま

しヽっ
一　
の

が

で

わ
活
わ
活

郎
生
い
生

の
桃
難

肌
段
ひ
避

ふ
並
日
　　　ヽ

とる
”

士
い
く

と
止がン

るものをちょっと工夫 して
いえ

す。家にあ

顎に入れておきたい土哭

一 ●一
しょくひん  た    じゆんばん

食品を食べる順番

０
ゅ ま

策
鰤
対こ庫

わ
蔵

神
Ａ椰

脇
番

姉
口
瞑う

”
使を

ご
水

水入りのペットボトルを凍ら

せておけば保冷剤としても利
よう      と    みず  あと  りよう

用でき、溶けた水蕊等で季J用
できます。また、開閉の数を

減らせばクーラーボックスと

して活用できます。

目 目 露

塩と水を入れたポリエチ

レン袋に麺を入れて、 1

時間程度おきます。

●
↓ ゝ

↓↓↓

¨
沸
“
分
　
。

れ、
”３
討

い
入

１

し

¨
¨

¨
一
¨

に

さ

き

替
鍋
あ
騰

か

水をよく切ってからパス

タソースなどをかけてで

きあがりです。

音声 コー ド掲載

ライフラインが止まつたとき

けいげん

ス トレスを軽減 しましょう。

すいどう

水道などのライフライ

断水した場合、水道の復旧に

は時間がかかるため、使う順

番を考えて節水対策を しま

しょう。

/

す く

少ないお湯での

入浴方法

小さな子どもを先に沐浴させ

ま しょう。大人はその後 に

ゆっくりお湯をかけて洗い流

します。また、お湯で濡らし

たタオルやノンアルコールの

ウェットティッシュを使うこ

ともできます。

ポリエチレン袋に 1合分

の米 (研がなくても大丈

夫)と それより少し多め
みず  い       ′

'、

んていと
の水を入れ、30分程度

おきます。

加熱中に袋が破れるの

を防 ぐため、空気 を抜

きなが ら上の方で口を

しばります。

鍋と袋が直接触れないよ

うにして、沸騰 したお湯

で 20～ 25分程度加熱

し、 火 を止 め て 10～

15分程度蒸らせばでき

あがりです。

※ポリエチレン袋は、必ず食品用の「高密度ポリエチレン」を使つてくださいて



さいがい じ たす

災害時のお助けアイテム

支援物資が十分に届かない。ライフラインが止まった。

ときに役立つ調理グッズです。

カセットコン園

ガスボンベ

みず

なるべ く水

食器にラップをかぶせる

食器にラップをかぶせ、使い

終わったら捨てます。

アルミホイル 。ラップ

調理に使う以外にも、体に巻き

付けて使用すれば防寒になりま

す。併せて新聞紙も使用すると、

さらに防寒効果が高まります。

キッチンバサミ 。ピーラー

包丁、まな板を使わず調理で

きます。

ガスボンベは 1本で約 60分

使用できます。

深めのフライバン

炒めたり、煮たり、炊いたり

とひとつで何役もこなすこと

ができます。

ウェットティッシュで拭く

使った食器は、ウェットティッ

シュでよこれを取ります。

じゅんび rFlつ

準備物

そんな こめたのきヽう と

よぅ
。

ｔ

し崚
蹴

す。
メ

』
軟
し

抑
一麟
幌̈

ヽ
な

じ
時

わ

か
害
”
使

い
災

を

わ    あら

3つに分けて洗う アルミホイルを敷く

食器を洗うときは、3段階に  アル ミホイルは熱を通すの
わ    あら        こうりつ    みず                     よこ      ちょう

分けて洗うことで効率よく水   で、フライパンを汚さずに調

を使うことができます。     理することができます。

いえ            つく      たす

家にあるもので作れるお助けグッズ

て
約

す
。

と
取っ

味

れ
権
き

糊

“却
紛̈

げ

わ
け

¨
潔

す
。

に

ま

Ｍ
分

き

ふ
部
し
敷

の

を

計
股

ル

て

オ

い

」夕

』
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消臭剤
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●45″のゴミ袋

●糟買・霞綬するための場

2重 にしたゴミ袋を便

器に取り付ける。

くしゃくしゃにした新ぶんし          ねこずな
聞紙やおむつ、猫砂な

ど吸水性のあるものを

入れます。

用を足 した後、消臭剤

など消臭効果のあるも

のをかけます。

内側のゴミ袋のみ取 り

出して、しばります。

股 にタオルが くるよ

うに赤 ちゃんを寝か

せます。

両サイ ドを結びます。

大きい場合は外側に巻

いて調整 しましょう。 便器のかわりに、段ポール箱やバケツでも代用できます。



ひ なんじょ

避難所づくり

避難所は基本的に自主運営です。知らない人たちと一緒に生

活を送るので、みんなで話し合い、協力して運営していきま

しょう。
眈所

筋難
ひ なんじょ  き

避難所で気をつけたいこと
苦
ｍ
に
´
夜

ま

三
用

う
　
ヽ
し

り
理

よ

た

に

「
生

く

ま

う

や

お

ｏ
よ

ち
置

て

う

る

〕
哨

■
備

，し
常
即

う

い
明
い
常

ま

も

よ

」
照

も

し
れ
間

し

【避

授乳はプライベー トな落ち着い

た環境で行ってもらうため、部

屋を設 :ナ ておきましょう。夜泣

きをしたときにも使えます。

やくわりぶんたん    たす  あ

役割分担して助け合う

避難所の運営ルールは

自分たちで決めるとと
かのう  かぎ  やくわり

もに、可能な限 り役害]

分担を しま しょう。ま

た、できるだけ自ら運

営に参加するようにし

ましょう。

き が    せんたくほ    せんよう

着替えや洗濯干しは専用のスペースをつくる

更衣室や洗濯干しは男女

別のスペースを設置しま

しょう。また、女性専用

スペースは照明を設置し

たり、見回りの回数を増

やすなど、安心して集団

生活が送れるようにしま

しょう。

きょじゅう

居住スペース

スペース

車いすの方にも配慮 して、

道 幅 はな るべ く広 く しま

しょう。

洗濯物は外から見えない

ように工夫しましょう。

こ      あそ              つく

子どもが遊べるスペースを作る

避 難 生 活 を送 る上 で

は、子 どももス トレス

を感 じて しまいます。

子 どもたちが 自由に遊

べ る ス ペ ー ス を確 保

し、少 しでもス トレス

を軽減できるように し

ましょう。

音声 コー ド掲載

仕切 りな どで プライバ

シーを確保するようにし

ましょう。



イメージ】

感染症対策

答を避けるため、距離を採つように
レイアウトしまま∴う。
マスクをつけて生活するように

しましょう。

違難齢での篠罰警違
心のストレス対策

議を、こきる限り窓を開けて、
換気を行いましょう。

交代で大人が付き添い、子ども

だけの環境を作らないようにし

ましょう。

遊び相手にボランティアの手を

借 りるのもいいでしょう。

藤
の

ぅ
トレス

僻 l人 で

抱え込まず、医師や力

ウンセラーに相談 しま

ツよう。お口乎吸吼存り、
好 きな 香 りを嗅 い だ

り、温かいものを国に

するのもス トレス対策

になります。

食生活の偏りやストレス

から回腔 トラブルが起こ

りやすくなります。水や

お 茶 で の うが い や、

ティッシュペーパーなど

で歯の汚れを落とすのも

おすすめです。

菫出や出闇繕の百厖ケア

きょじゅう

居住スペース

きょじゅう

居住スペース
1

上下につま先立ちする

2
つま先を引き上げる

3
′3、 くらはぎを

軽くもむ

誕萱鷹獲整して案家のある芳は、
発熱者専用スペースですごすように

しましょう。

量謬れよヽ占滞し増Isいや書や整造

屈属爺麟同性が配布できるように

保責!盆担読ぇこふご大切です。
配給者は男女で担当しましょう。

ねむ        たぃさく

眠るための対策

朝 は 日光 を浴 び る な

ど、直機の将部 にメ リ

八 りをつけて生活 しま

書き
ζhF五 五鶏負諾

です。夜眠れなくても、

重喬に眠れそうなら眠
るようにしましょう。

換蔀部論h整疑r.コノミークラス緩震群)の手勝
同 じ体勢で長時間いる

午豊渫だ易 ≦ぅ
な り、蝶

部静脈血栓症 (エ コノ

ミTa2t不 症候群 )に な

る可能性があ ります。

星1賞 Fひ9重馨磐tヽ

ましょう。

音声 コ… ド掲載



釉爽晨の通ごし芳

]営写∫示IT暑忌雪2言 [纏霞モ]雪基1垂こ1曇勇をビζ
ち しき  み   つ

に知識を身に付けましょう。

勝雅寄発樹

ひとりで行動しない 子どもだけの環境は作らない 化スの話でお釜の豊をしない

ス トレスのはけ口として子 どもが怒

られた り、暴力をふるわれるような

t言縁曇是[喜び「書盾臭扶彙暮:
添うようにしましょう。
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憂
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奨熟の事論署は雲窪告

舞戻軍泉1房奮寝看曇::詈畠凛
戸締 まりは厳重 にしま しょ

ざいたく

う。また、在宅をアピールす

るためには、洗濯物を干して

おく方法もありますが、千 し

たままにしておくと留守を悟

られ、かえって危険ですので

注意しましょう。



腕や脚を骨折している場合 整盟している場答

三角巾の一端を
意業の是路を傍ぐためビ  篇に、慣鷲を詩
ニール奨や手装をします。   に当てます。

毎Li繁〔L1111=]し   3,7:環
羅象

きずぐち

傷口をガーゼ、八ンカチ

などで直接強くおさえ

て、 しばらく圧迫 しま

す。(直接圧迫止血法)

』一咄鋤

蟄
】一
つ

lm以 上が理想   頂 点 を合 わせ て  包 帯 と して も

です。       折 ります。     使えます。

うで

腕の吊り レ

リ
泳
角

と

きヽ
輛
”
あ
〓
一　
フ」

ム
）
」に
　
　
ヽ
　
ｚつ

‘

分

ば

す

く
ぶ
部

れ
め
用

あ嶼
藁
巾
い
昴

か
囃

きます
。

メ角
確
袋

み

と

で

警
一
ジ
こ
込
議
巾

が

添え木を用意します:っな
いときは段ボールや雑誌

などで代用します。

布やタオルを内側に入れ

て添え木を当てます。

姜

∩

由
メ
角

め

あ
〓
一と
‐Ｌ上
　
　
。

あ
れ
鮭

討

に
”
頂

し

ぶ
部

の
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¨
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と
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節

で

Ｍ
関
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の

な

げ
下
¨
布

¨
継

ぎ
耗

す
。

Ｍ
患

え

ま

※応急手当をした後は、必ず医療機関などで適正な処置を受けてください。

●手袋 (軍手など)

●鶏簡轟(罰れ場を琶む)

●ゴミ袋

●ほうき・ちりとり

●粘着クリーナー

●充電式掃除機

●ブル…シート

●養生テープ

●ガムテープ

●段ボール

スニーカー、手袋など動きやすくケガの

しにくい格好
照復

い
算

しよ
裏%ほ うきや

ガムテープは停電の際にも役立ちます。

ゴミは分別 し、各自治体の指示があるま

では自宅で保管しましょう。

まど  おうきゆうしよち

割 れ た 窓 の 応 急 処 置

窓が割れて しまった場合

は、粘着力の強いテープを

使 って段ボールやブルー

シー トなどを用いて志、さぎ

ます。

ボランティア

による支援を
罹災証明書

取得する

占毛n斧ブ装
などボラン

言乙
アの方に支援 してもらう方法

もあ ります。お住 いの自治

体、または社会福祉協議会な

罹災証明書は、災害が発生し、その災害

で住家に被害を受けた人からの申請に基

づき、市町村において被害の状況を調査

して交付する証明です。申請にあたって

は、お住まいの市町村に相談しましょう。

音声 コー ド掲載

受ける
どに相談しましょう。

※詳しくは、各市町村等にお問い合わせください。
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防災について、皆さんはどう感じていますか?

実家が熊本県で被災‐‐1し た経

験から防災意識が芽生え、防災バッグを

常備するようになりました。

‐  防災は現代に必要な取り組み

だと思います。でも、昨年発生した地震・ 2

の際、混乱してしまって…。もしものと

き、本当に冷静な行動をとれるかが′心配

です。
‐

災害が起きたら、子どもや同

居するお 姑 さんとどうやって避難 しよ

う…と不安を感しています。

横山先生 書さん、様々な立場から房英

について考えていらっしゃいますね。こ

自身やご家族の震災体歌は、防災意 :姜か

芽生えるきっかけでもありますε一考に

考えていきましょう。ます、防」2八 ック

ですが、皆さんは何を入れていますか ?

数 日分の服や食料て、家族 5

人分ですから量が多いです。

私も家族の服、水や食料、日

用 品な どです。主人が いなか った ら、

子 どもを抱 えて、一人では持てるか不

安です。

横山先生 なるほど。まず、防災バッグ

は、子どもも含めて 1人 1個が原則。バッ

グの革身は、1箔旅行程度で蕪造なく持て

る分量が目安です。避難時は自分や家

族に必要な最低限の荷物にし、足りない

ものは落ち着いてから家に取りに帰った

り、分け合ったりしましょう。

発災時、一番気がかりなことはなんですか?

やはり、家族の安否確認です。

電話が使えない場合、主人とは無料通話

アプリや SNSな どで連絡を取り合おうと

語ッr夕:ま

=。

rも、芯書」なのは、準機
や保育園に通う子どもたちです。

横山先生 そうですね。まず発災時は、
電藷が通じない場答が多ぃので、爽讐馬
伝書ダイヤル(171)や SNSなどを活用し
ましょう。家族みんなが一度は利用 し、

使えるようになってくのが先決です。ま

た、子 どもの無事をす ぐにでも確認 した

いのか姜心ですが、「きっと安全な場所に

.ヽ ろ1と 1言 し、ますは落ち着いて、自身の

責全そ:=長 しましょう。
|    

三 |こ いるときに災害か起きた

ら、家の=つ とこに:三議するのかいしヽて

すか ?

横山先生 倒れてくる物がない安全な音

屋を 1部屋つくっておき、そこで揺れカ

収まるのを待ってください。子どもが一

人で家にいることも想定し、「地震がおさ

たら、この部屋で頭や身体を守るのよ」と

日ごろから教えておくと安心ですね。

なるほど。いつでも防災を選

識した生活が大切なのですね。

子どもたちに防災の大切さを伝えていますか?

‐  実は地震のニュースを見た子

どもが1布がってしまって…。

横山先生 きっと、不安を感じたのでしょ

うね。でも、防災についてお話しができ

るいい機会。お子さんの不安な気持ちを

聞き、安全に過ごすための方法を話し合

い、「いつ震災が起こっても大丈夫 |」 と

いう自信をお子さんに持たせてあげてく

ださい。

家族はもちろん、近所の人と

の連携も重要ですね。

横山先生 とても大切てす F:し,|_,こ

住む人同士か「力|サ ● 1ヽ  支,_=う .:係 か

てきてい●13 ■ 、́・ こF:Iン 誉うこと

■てきま丁  =´ 、:「 百三1玉 家族、学校、

って言え、取り組むこと。

ぅ1の
=代

にも伝えていっ

し ま` 9c

〔三:T〕

「 2016年 4月 14日 に発生した熊本地震
:2 2018年 6月 18日 に発生した大阪府北部地震

掲載の情報は2019年 2月 現在のものです。
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「ことままJと は

奈良を中心に

無料配布している

子育て情報誌です。

子育て中のママと防災の先生に防災の悩みや対策について熱く語ってもらいました
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9/3～ 4奈良県土砂災害防災の日

嘉永七年六月大地震瓦版

き ,がわだんそうたい  かつどう        かんが

木
溝

サ↓1断層帯の活動によると考えら

[::き 暑驚祟勇
奮
::墾鱚唇1曇糞

良市)で約 150人が死亡したとされ

聯ζメ葬もぉ′が瀧罰あ鍵
■県内の全壊家屋 約700～800戸

大規模災害の発生時は、公的機関の支援に時間が

かかる場合があります。被害をできるだけ抑えるた

めにも、「事前の備え」を行い、まず自分が助かる

「自助」の力を高めましょう。

さらに、地域や身近にいる人同士が助け合う「共

り」のなもとても重電こす。地橘垢鮮,I々 と知り
合い、何かあったら協力できる関係を築 くことで

「共助」の力は高められます。

共助の中核として、全国で地域による自主

防災活動が行われています。「自分たちのま

ちは自分たちで守る」という意識を持ち、災

害が発生した時、それぞれが何をしなければ

ならないのか、日頃から地域で話し合ってお

くことが大事です。

十津川村栗平の河道閉塞 (崩壊土砂が河 11をせき止めている)

音声 コー ド掲載

浸水した王寺町役場前を走る トラック

たいふうだい    こう        つづ  ていきあつ

彰誓で「象阜彙たこ警厭蟹謂暦醤で
倉見tl畠Iitth移語れや警妻蜘
漂軍璽賢璽簿垣tミ事鮮鑓半諜壽

う

tEFは
広範囲で浸水被害が発生しま

:詈λ8雀場機讐分季等言, ::番横

||

臨
躙

な ら けん  おそ    か こ  さいかい

奈良県を襲つた過去の災害

Eしました。これに

者がでるとともに、

れたり、浸水したりする被害も



な ら けん  おそ  か のうせい      おお

奈良県を襲う可能性のある大
奈良県を襲う可能性のある大地震は、大きく2つの種類 (内陸型地震 。海溝型地震)に分けられま丸

そのうちの代表的な地震について、奈良県がまとめた被害の想定は次のとおりです。

けん  ま した  お    じ しん    三、くも てき  まけ    ゆ     み ま

県の真下で起こる地震で、局地的に激しい揺れに見舞われます。

一つワ」おてつ
し
知を

』
昴辰
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地
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地

脱
型

Ⅸ
陸

神
内

』
謂辰

じ地袖世甲
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筋縁め東ち
地

脇
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神
例

どう じ しんはつせい じ  おも  ひ がいそうてい

同地震発生時の主な被害想定
どう じ しん  そうていしん ど ぶん 13i ず

同地震の想定震度分布図

・ね市
ヨ磁f_1  '・・

r4    1予 ‖

f13i■ .j滲駒……
=品

¨
√Tr―   :宇助_…_    出な・

証
）事は事事〕

螂
　
　
　
　
■

おお    し しん  ひ   お     か のうせい

大きな地震を引き起こす可能性のある
だんそう な ら ぼん ち とうえんたんそうたい   い かい

断層は、「奈良盆地東縁断層帯」以外に
な ら けんない  ,3、 くすう う す さんしょう

も奈良県内に複数あります (右図参照)。

上の図で比較的震度が小さい地域でも、

別の断層の地域では激しい揺れに見舞わ

れることがあるということも、知っておきま

しょう。

じ しん  き は

マグニチュー ド (地震の規模 ) 75
し しゃ

死者 5,153ノk
い
者

お
傷

ふ
負

にん

19,045人
”
壊

昴
全

か
家

お
住

むね

119.535棟
“
壊

」
半

か
家

”
住

むね

83,442棟
か
〈
口

は
場の

させ、
修火

出
発

」蒔８“
久
ヽ

させ、
く火

か
火

わ
物

ま
建

けん

];199イ牛
ひ なんしゃ

避難者
こ
後

競
間

三
週の

い
く火

』
発 `こ

ん

435,074人
だんすい せ たい

断水世帯 433,526世11帯

停電世帯
こ
後

【
直の

部
く火

」
発

¨
世［叩

七
世

た
障

し
支

＞

計
給
こ
後

〓
供
凛
直

ス

の

ガ
訃
災

し
市
出
発

と
都

＜
256,903世li帯

④木津川断層帯
⑤あやめ池撓曲―松尾山断層
⑥大和川断層帯
⑦千股断層
③名張断層

【出典】
第 2次奈良県地震被害想定調査報告書

(平成16年 10月 公表)右図、上図、数値とも
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日本列島の沖にあるプレート境界で起こる地震で、

害も懸念されま丸

さいだい ち

(最大値)

マグニチュー ド
じ しん  き ぼ

(地震の規模 )

91

し しゃ

死者
やく      にん

約 11300人
8、 しょうしゃ

負傷者 約 15,000人

“
壊

跳
全

か
家

じ‐，ぅ住
やく       むね

約38,000棟

し，者
Ｍ
難

ひ
避

やく   まんにん

約26万人
き たくこんなんし■

帰宅困難者
鴎
人

議
万５К

約

あ
道

“
水

ｔ
上

め
口

」
人

“
水

れ
断

やく    まんにん

約 120万人

なんかい しんけん

南海トラフを震源とするマグニチュード8～ 9クラス

の地震発生率は、今後30年間で70～ 80%程度と

されています。

南海トラフを震源としてこのような大規模な地震が

発生すれば、人的被害、建物被害等がかなりの数に

上るとともに、交通機関が寸断され、多数の帰宅困
よ そう

難者が発生すると予想されます。

また、被害が広域にわたるため物流が滞 り、食糧、

飲料水などの物資が不足することも考えられます。家

庭では1週間分以上の備蓄を確保しておきましょう。

ひろ  ち いき  ゆ    み ま

広い地域で揺れに見舞われ、
ひ
被の

機
波つ津はで

ぶ
部

咎
序

れ
沿

【出典】
内閣府発表「中央防災会議 南海トラフ巨大地震の被害想
定について (第二次報告)」 (平成25年 3月 18日 )を基に
作成、令和元年6月 に更新された数値を反映 (地図、表とも)
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目
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どう じ しん  そうていしん ど ぶん ぶ ず

同地震の想定震度分布図

ステーション

更讐蒔、薦宅麦縫ステーション(コンビニエンスストアや舞餐曇葉署など)

では、取這象ゃトィレ、這露膳覇などを提棋いただけますも啓晶哭首侍難
のステッカーが目印となりますので、日頃から確認をしておきましょう。

泰員箕など2鳥 6箕 4桜零需で経茂する簡茜渓銭瞳番の「薦増困難署
NAVI(ナビ)」 では、花歩鳥宅ルートの箔這にある爽讐蒔薦毛豊錐ステ_
ション等をインターネット上の地図で確認できま丸
かいし■つ じ   ひ さぃ        そうてぃ

外出時に被災することを想定して、チョコレートやキャラメルなどのちょっと

した食べ物や水を持ち歩きましょう。

ず縦
`・称
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畿男霞墨蒔の再銅を茄っておこう
弊遷ミサイル霧十蒔の霧錫

弾道ミサイルは、発射からわずか 10分もしないうちに到達する可能性もありま魂

|アラ

「

卜」を誓用して、柔菖途顧メールや、需夷7ギ

をお知らせします。

|ださい。

隋褥洟鶴Ⅲ警営螂仄写鸞鉤鍮轟

闇鱚鱚翻炸鐵劣

艦くの建場の竿か亀十に進撃。
※できれば頑丈な建物が望ま

しいですが、近くになけれ

ば、それ以外の建物でも
かま

構いません。

麟儡撻しヽ補場合

口と草を八ンカチで覆い、現
場から置ちに離れ、磐開程の
嵩い麓閃または首笠へ違撃。

↑

´

．
´Ｆ

鱗欝;鐘い憔鰺壼

窓から離れるか、窓のない

部屋に移動。

爾寵拭もヽ憔藩鬱

撲晏驚をiめ、態を萌め、
張りをして室内を密閉。

隆薇不隆版颯燒
場饉に動を指すか、亀旨
に決せて韻蔀を尊る。

め
目
口

Jアラート

弊這ミサイル情覇など、寄処
に蒔簡雨条豚のない曇籠に
簡する憎罫を、隣爽蕪憩ゃ
携帯電話のエリアメールなど
を通じて、首から在罠まで蒔
時に伝達するシステムです。

，
υ

年
げ
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事前に情報を入手しておこう

桑員買栃賀ポ‥タル
地震情報、気象情報、避難情報、避難所

の情報、ライフライン情報へのリンク集

など、防災に関するさまざまな情報が見

られます。

y
httpi//www bOSa pref narajp/pC/tOpd S nara htnnl

じ ぜん じょうほう  にゅうしゅ

ハザードマップを
かくにん    ほうほう

確認する方法

被害調査や浸水想定区域図、洪水や土砂災害の

八ザー ドマップなどで奈良の災害における被害

予測を確認することができます。

市役所、町役場のホームページから『八ザー ドマ

ップ』で検索 して、事前に確認 しておきましょ

つ。

ハザードマップ ○○市   ｀

たいせつ

大切なことをメモしておこう

o均翻証違難できる場齢:

o綺語証違難できる場誹:

MEMO

親戚の電話番号や職場の連絡先など、必要な情報をメモしておきましょう。

※掲載の情報は2024年 4月 現在のものです。

※実際の災害時には、必ずしも本八ンドブック掲載のとおりになるとは限りません。

※本八ンドブック掲載のイラスト・図の無断複製・転載・複写・借用などは、著作権法上の例外を除き禁じます。

音声 コー ド掲載
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れん らく さき

・災害用伝言ダイヤル

C)ライフライン
・ 水道に関する連絡先

・ガスに関する連絡先 リ

てん き  かん    れんらくさき
0電気に関する連絡先 リ

o種義慰首

奈良県総合ポランティアセンター

【受付l寺 問】月曜～土曜 (日・祝と年末年始を除く)

8:30-17:15

奈良県防災統括室
【受付時間】月曜日～金曜日(土・日・祝年末年始を除く)

8:30-17:15

英馨発生蒔に秩讐を標讐できますc農需電話ゃ
るェπトァごンなゲかっのこ莉Fllは 、こ奨綺の
各通信事業者にお問い合わせください。

″2を漁す  場弄詈冒霧言員勇   法讐を蘭く

リ

り o744 - 29 - 0155

り 0742 - 27  - 8425

女性視点の防災ハンドブック 2024年 4月 (四版)

発行 :奈良県 総務部知事公室 防災統括室

いざというときの連絡先

○式蹂9累芦確罰

災害用伝言
ダイヤル

171

・
憎 l'烹「  :言i'tll種

鷲竃亀響詈ill易基屡曇罫″暑荼ふli

'(体
験利用ができる日もありますので、電話会社のホームヘージ等をこ確認ください。
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