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「「使える防災使える防災」」へへアップデートアップデート！！
　「もしもの時の備え」をしていても、いざという時に正しく使えなけ

れば意味がありません。今の備えを見直したり、新しい防災知識や

考え方を取り入れて、「使える防災」へとアップデートしましょう！

　保存食を備蓄しておくことは、避難生活を乗り切るうえで非常に大切です。
　しかし、何がどのくらいあるのかを定期的に確認したり、食べ方を知って
おかなければ、いざという時に消費期限が切れていたり、温めなければ食べ
られず、食事にありつけなかったりするかもしれません。
　日常生活で消費しながら一定量の備蓄をする「ローリングストック」を取
り入れてみましょう！

災害時に備えて備蓄する	 家庭での備蓄量の目安は7日分です
古いものから使用する	 消費期限の近いものから使いましょう
使った分を補充する	 使用したら必ず同じ量を補充しましょう

PointPoint
備蓄の備蓄の！！

福島区役所はSDGsを推進しています

　避難とは、「難」を「避」けることです。
　災害が起こっても自宅で安全に過ごせる場合は、避難所に行く必要は
ありません。ライフラインが復旧し、食料や日用品が買えるようになるま
で家族や地域の人々と協力して避難生活を乗り切りましょう。

「在宅避難」「在宅避難」を考えよう！を考えよう！0101
アップデートアップデート

備えて いる だ け に なって な い？

　「自分たちの地域は自分たちで守る」という意識のもと、各地域

で自主防災組織が組織されており、災害に強いまちづくりに向け、

日々防災訓練等に取り組んでいます。

▲三角巾を使って止血方法や腕を
骨折した時などに使える固定方法
を学びました。

▲家屋の下敷きになったダミー人
形を、複数人でバールや油圧ジャッ
キを使って隙間を作り救助します。

　地域防災リーダーは、現在、高齢化や女性
比率が低いなど、新しい担い手の不足が課題
となっています。
　自分たちの住むまちを災害から守るため、
皆さんの力をお貸しください！
　興味のある方は、市民
協働課（防災担当）までお
問い合わせください。

皆さんの力を必要としています！

救出搬送訓練 応急手当訓練

　5月28日に上福島公園で上福島地域の防災訓練が行われ、地
域防災リーダーをはじめ約60人の方々が、消火や救出搬送、応急
手当の訓練に取り組みました。

福島区
地域防災リーダー連絡会

石津 隆一郎会長 さん

防災訓練レポート  in上福島公園

地域防災リーダー地域防災リーダー
頑張っています！

備蓄は備蓄は確認と消費確認と消費で日々アップデートで日々アップデート0202
アップデートアップデート

「もしも」のための 在宅避難在宅避難アクションガイドアクションガイド

❸エネルギーを補給しよう
　お菓子や栄養補助食品など手軽に食べ
られるものが便利です。
　こまめな水分補給も忘れずに！

❹規則正しい生活をしよう
　避難中はいつもと違う日々が続くため、疲れがたまりやすく、
心や身体への負担が大きくなります。十分な休息と適度な運動
で心身の健康を保ちましょう。

❷トイレを準備しよう
　災害時は、家やトイレに大きな被害がな
くても、断水や下水管の破損によりトイレ
が使えなくなることがあります。

・ポリ袋または汚物処理袋
・凝固剤やペット用トイレシート

●用意するもの

　「非常用」の特別なものを準備しよう
とすると、めったに使わないため、いざ
というときにどこにあるのか分からなく
なったり、使い方が分からないことも…。
　身の回りにあるモノやサービスを、
日常時はもちろん、災害時にも役立て
ることができる「フェーズフリー」を取
り入れてみましょう。
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「「備えない」備備えない」備ええもあるってホント？もあるってホント？0303
アップデートアップデート

生活でのフェーズフリフェーズフリーー実践例

はっ水加工
で便利
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水に強いバッグいつもいつも もしももしも
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スムーズに炊飯

消

点火

土鍋でご飯を炊く

ポリ袋を
便座の下に挟む
便器内の水で携
帯トイレの袋がぬ
れないように防ぐ

袋はしっかり
結ぶ

凝固剤を入れる
※タイミングは製
品により異なる

便座の上から
携帯トイレを設置 用を足す

❶ ❷ ❸ ❹

消費する買い足す

備える

ご
は
ん

CURRY

ご
は
ん

CURRY

ローリングローリング
ストックストック

※冊子からぬきだして保管できる「ぼうさいあんぜんマップ」を10・11ページに掲載しています。

▶まず、家具類の固定方法や配置を見直しましょう！

＜家具類の固定＞ ＜飛散防止＞＜家具の配置＞
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❶情報収集しよう
　テレビやラジオ、スマートフォンなどか
ら信頼できる情報を取得しましょう。

混乱時には誤った情報やデマなども
流れてきます。情報元には要注意！！

「大阪市防災アプリ」を活用してください。 大阪市
防災アプリ

おおさか
防災ネット（府）

淀川河川事務所
防災情報

福島区役所 気象庁

日頃の備えに！

地震の時は揺れが
おさまってから
行動しましょう。
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