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避難所の収容能力は十分か？

南街1丁目〜6丁目までの住民 の避難場所として考えられる避難所

約 7,500人

東大和市全体の避難所収容能力と住民数

24,718人 ： 約85,000人

施設名 所在地
有効面積

（㎡）

収容人数

（人）
備蓄庫

第二中学校 南街 3-60-4 1,601 969 〇

第二小学校 南街 3-61-2 1,955 1,183 〇

南街市民センター 南街 5-32 563 341

2,493

南街1丁目〜6丁目までの住民数

災害の直接の被害以外の問題認識

2021年6月11日現在：民生・児童委員資料）

避難所収容能力は、近隣対象地域の 約１／３程度

災害時避難所となる各避難所の収容可能面積及び人数
東大和市災害時避難所一覧 （東大和市HP）

（参考）東大和市防災計画(令和6年度)
市全体での想定避難者数 約8,000人 備蓄もこの数を想定
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避難所の生活環境等の問題

①生活空間の広さ（「たたみ二畳」 当たり2人など）

②避難所内の温度（自分にあった温度調節ができないなど）

③明るさの問題 （完全消灯ができないなど）

④音の問題  （避難者同士の話し声など）

⑤においの問題 （空気がこもるなど）

⑥風呂の問題 （使い勝手の悪さなど）

⑦トイレの問題     （汚れなど）

⑧その他の設備    （生活用備品の不足など）

⑨プライバシーの確保（着替えなど）

「新潟県中越地震 山古志村民対象アンケート調査より」
（福島大学 永幡幸司ら,「避難所における生活環境の問題とストレスとの関係について」）

熊本地震での災害関連死者数は直接死者数の約4倍（217名）になり,

その内70歳以上が約8割 （※）東日本大震災では66歳以上が約9割

                  （毎日新聞2017年4月11日,2020年11月24日閲覧）

避難所での生活における不満 スフィア基準（抜粋）

項目 基準

居住スペース 1人当たり最低3.5㎡（畳2枚程度）のスペース

天井が少なくとも2mある

し尿管理 初期は50人につきトイレ1基
中期は20人につきトイレ1基

女性用と男性用のトイレの割合 3:1

生活空間とトイレの距離は50m以内

トイレは内側から施錠でき、照明がある

衛生促進 避難者が必要な衛生用品を必要な時に入手できる

子ども用のおまるやオムツを入手できる

給水 50人につき入浴施設1か所

100人につき洗濯機1台

食料支援 公平な食糧配給

配給の予定を事前に知らせている

要配慮者を優先して配給している

スフィア基準：人道憲章と人道支援における最低基準

目指してはいる（たぶん）

簡易トイレの備蓄は？



避難所における女性に対する配慮は？？

（埼玉県男女共同参画推進センターホームページ、2018年12月21日閲覧）

物資等を配布する方法
も丁寧に考えておく必
要があり、男女別の窓
口設置などは必須とな
る

生活動線への配慮や
男女別ゾーニングの
不備が困難さを
増大させる

避難所運営での役割分担
に対するバイアスを無くす

備蓄品の個別対応が難しければ
事前にそうした準備の周知を行
なっておくべき

トイレ問題は深刻

女性の困難は、環境要因だけが影響しているのではない！！

蓑田氏資料（危機管理士）

更衣室があった
らなあ〜

洗ったけど干せな
いなあ〜

サイズが合わない・・・
でも男性には言いづらいな

哺乳瓶はあるけど
乳首が欲しいのよね

女性ばっかり食事
づくりするなんて・・・

水を控えていた
ら膀胱炎に
なっちゃった！ 行きたくない

暗くて怖い、臭い

トイレ
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・トイレのカギ、照明

・備蓄品配布のやり方
下着、生理用品などの配布場所など

・更衣室、授乳室のプライバシー確保
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東大和市 「指定避難所」 のゾーニングは感染症対策のみ

避難者へのサポーターは避難者自身で帯同手配が原則（と思われる）

施設名 地区

1 ほっと支援センター いもくぼ 芋窪（三）

2 向台老人ホーム 芋窪（三）

3 プラチナヴィラ東大和 芋窪（六）

4 風の樹 蔵敷（三）

5 メディカルケアハウス玉川上水 桜が丘（四）

6 はーとふる 桜が丘（二）

7 さくら苑 桜が丘（二）

8 やまと苑 狭山（二）

9 在宅サービスセンターむこうはら 向原（三）

10 ほっと支援センター きよはら 清原（一）

福祉避難所 所在地 （防災マップから読取ったもの）

東大和市の 「福祉避難所」（障がいをもつ方などの避難所）

「福祉避難所」 開設時期や避難所環境への配慮は期待できない

障がい者を配慮したゾーニングは（現状）無い
「福祉避難所」開設には時間がかかる

参考

ゾーン 使用者 使用エリア 対応職員 対応職員の服装

陽性者 陽性者(自宅療養者)
校舎内の専用ゾーン

（青：Aゾーン）

ゾーン専従者

（看護職）
ガウン、マスク、ゴ

ム手袋、フェイス

シールド

濃厚接触者 濃厚接触者
校舎内の専用ゾーン

（緑：Bゾーン）
ゾーン専従者

発病者等
発病、倦怠感等感染疑

いがある避難者

校舎内の専用ゾーン

（赤：Cゾーン）
ゾーン専従者

妊産婦

乳幼児世帯
妊産婦・乳幼児世帯

校舎内の専用ゾーン

（ピンク：Dゾーン） 一般避難者対応

職員
マスク、ゴム手袋

一般避難者 高齢者、障がい者含む
体育館(Eゾーン)

校舎の空スペース€

＜ゾーニングの考え方＞

ゾーニングごとに生活エリアだけでなく、建物入口、トイレ、階段も分ける



蓑田氏資料（危機管理士） 5

在宅避難（自助）から被災生活を考える方が現実的

■日常備蓄（ローリングストック）
■高齢者、障がい者、乳幼児、子ども、女性などそれぞれ

個別に必要なもの
ヘルパーさん（ヘルパーさんを必要とする方）
薬（＋お薬手帳）
人工呼吸器のバッテリー
オムツ（大人用、乳幼児用）
いつものミルク
生理用品

・・・
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②生活への備え

★食べなれた物、好きな物を多めに買ってストック。

★賞味期限の近い順に食べていき、減った分を補充

すれば良いだけ。

★冷蔵庫は食料品備蓄庫

一般家庭は1〜2週間の買い置きがあると言われている。

7日〜10日分は備蓄したい。

冷凍庫・冷蔵庫 食品庫

「日常備蓄」（ローリングストック）とは？

[３] 日常備蓄 （「在宅避難」への備え）

①ライフライン停止への備え

年に一回（例えば9月防災の日）点検することが大切

日常時々使いながら上下水・電気・ガス停止に備える

食料品・水・日用品の「日常備蓄」

「自助」 最小限の行動ガイド
[1] 火を出さない
[2] 家具を転倒させない
[3] 日常備蓄
[4] トイレの備え
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1/3

実際に使ってみる。
  カセットコンロを使う

非常時伝言サービス

①ライフライン停止への備え（9日分程度） 定期的に使用確認を行う ＜参考＞東京備蓄ナビ（3日分）

品目
（■項目は必須）

数量 補足説明
置場所

数量 補足説明食品庫
まわり

台所
冷蔵庫

寝室
他

■ 簡易トイレ 45回分 5回ｘ1人ｘ9日（これ以上多めに備蓄を推奨） ○ ○ 15回分 5回／人・日が目安

■ 懐中電灯 2 家族の人数分。停電時点灯する足元灯も便利。 ○ ○ ー

■ 乾電池（単1〜単4） 適量 (例) 単1：4個、単2：4個、単3：20個、単4：30個 ○ 適量

■ 足元灯 適量 1、２階合計4台設置 ○ ○ ー

□ 手回し充電式などのラジオ 1台 ソーラバッテリ式など ○ １台

■ カセットコンロ 1台 電気，ガスが不通のときの調理に便利。 ○ 1台

■ カセットボンベ （※1） 12本 4/3本ｘ1台ｘ9日 ○ 4本 4/3本／日・1台につき

■ 携帯用予備バッテリ (※2) 1式 電池式、充電用ケーブル ○ 適量

□ 非常時伝言サービス 各人 NTT伝言サービスへの登録 ー ー ー ー

□ LEDランタン 1台 足元灯・懐中電灯で代用 ○ 最低3台

＜備蓄本数＞ 大人1人の場合

コンロの使い方

沸騰したお湯
で温める

レトルト惣菜
パックごはん

（1日3回）

温かい
飲み物
250cc

（1日3回）

殺菌・洗浄
のための

お湯を沸かす

（1日3回）

0.4本 0.1本 0.2本

（0.7本／1人・日）

東京備蓄ナビでは３日分の備蓄量 ３倍程度（９日分）を推奨します。参考モデル： 高齢者（女性）１人

日常備蓄リスト （「東京備蓄ナビ」を参照）

（※1） （※2）
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2/3

②生活への備え（９日分程度） ＜参考＞東京備蓄ナビ（3日分）

品目
（■項目は必須）

数量 補足説明
置場所

数量 補足説明食品庫
まわり

台所
冷蔵庫

寝室
他

食品 □ 無洗米 ー レトルトご飯で代用 ー ー 2kg

■ レトルトご飯 27食 3食ｘ1人ｘ9日 ○ 9食

□ 乾麺、即席麵 など 9パック （※）取り敢えず東京備蓄ナビに3倍した ○ 3パック

■ 缶詰 9缶 サバの味噌煮、野菜など （※） ○ 3缶

□ レトルト食品 適量 カレーなど。日常食べているものの在庫少々 ○ 3個

□ 乾物、フリーズドライ食品 適量 シリアルなど ○ ○ 適量

■ 野菜ジュース 12本 （※） 補充する際は箱買い（24本入り） ○ 3本

■ 水 27L 3Lx1人x9日（１Lのペットボトルｘ27本が便利？） ○ 9L 3Lｘ1人ｘ3日

□ お茶などの飲み物 9本 甘酒・豆乳・オーツミルク等、補充する際は箱買い ○ 3本

□ チーズ・プロテインバー 適量 朝食用のチーズ少々 ○ 1パック

■ 菓子類 適量 日常のおやつ ○ 3パック

■ 栄養補助食品 1袋 シリアル大きい袋 ○ ○ 3箱

□ 調味料 適宜 ○ 適宜

□

衛生
用品

■ 常備薬・市販薬 必要量 ○ 1箱 ？

□ 除菌ウェットティッシュ 90枚 ○ 30枚

□ アルコールスプレー 3本 ○ 1本

■ マスク 9枚 防寒用としても重要。 ○ ○ 3枚

■ 口内洗浄液 1080ml リステリン1本(1000ml） ○ 270ml

□ 救急箱 適量 日常使っているもの ○ 1箱 ？

■ 歯磨き用ウェットティッシュ 30枚 リステリン＋歯ブラシで代用。歯ブラシ少々の水で洗う。 ○ 30枚 ？

■ ウェットボディータオル 9枚 1人ｘ9日 ○ 3枚 1人ｘ3日
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3/3

②生活への備え（9日分程度） ＜参考＞東京備蓄ナビ（3日分）

品目
（■項目は必須）

数量 補足説明
置場所

数量 補足説明食品庫
まわり

台所
冷蔵庫

寝室
他

生活
用品

■ ゴミ袋（大型・中型） 各30枚 雨具や敷物，プライバシー保護のため黒色がベター。 ○ 1箱

□ ラップ 1本 食器に敷けば洗う必要なし。身体に巻けば保温に便利 ○ ○ 1本

■ 使い捨て手袋 1箱 ラテックス製など。手を洗わずに済む。1箱100枚 ○ ○ 1箱 100組？

□ アルミホイール 1本 ○ 1本

■ トイレットペーパー 3ロール ○ 1ロール

■ ティッシュペーパー 5箱 0.5箱ｘ1人ｘ9日、 トイレットペーパーでも代用 ○ 1箱

■ チャッカマン 1本 調理用や暖房器具の火おこしなどに。 ○ 1本

■ 使い捨てカイロ 36個 （※） ○ 12個

□ 布製ガムテープ 2巻 ガラスの破片を取るときに利用 ○ 2巻

□ 軍手 6組 倒壊した家屋，散乱した家財から手を守る ○ 3組

□ 筆記用具・メモ用紙 適量 メモ帳、ペン、マジックペン ○ ー

□ 寝室に備蓄する運動靴 各人1足 常時寝室に置いておくと被災時便利。運動靴／スリッパ ○ ー

□ 給水袋 2袋 ○ 2袋

■ ヘルメット 1個 ○ ー

□ ロープ（１０メートル） 1式 救助，避難ばしごの代用。 ○ ○ ー

□ ブルーシート 1式 被災家屋の応急処置や，屋外避難の際に便利 ○ ー

□ 大型ローソク 6本 電気がない，使えないときに長時間の明かりに。 ○ ー

□ 大型ハンカチ／風呂敷 4枚 ケガの止血などにも使える ○ ー

□ タオル 3枚 ケガの止血などにも使える。 下着の代用も。 ○ ー

□ マルチツール 適量 日常使っている道具あり ○ 1個 ？

□ ポータブルストーブ 1台 ○ 1台

□ クーラーボックス 1個 ○ 1個

□ リュックサック 1個 ○ 1個

女性
□ 尿もれパッド 適量 ○ 適量

■ 基礎化粧品 適量 ○ 適量

高齢
者

□ 大人用おむつ 適量 ー ー ー －

■ 処方箋薬 適量 2週間〜1か月分（医師と相談） ○ ○ 適量
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■ライフライン停止への備え

➁ スマホ用バッテリ

     乾電池式／自動車シガレット端末／太陽電池式など

スマホは、公助情報、ラジオ放送受信などの為にも必須

④ カセットコンロ・カセットボンベ

カセットボンベ：0.7〜1.0本／人日

（調理方法等にもよるがこれが目安）

加熱調理して食べるが基本

自然解凍で食べれるものも季節により加熱した方が良さそう

③ 排せつ（詳細後述）以下はいずれも通常の便器を利用する方式

新聞紙＋黒ビニール袋で簡易トイレ

黒ビニール袋と抗菌防臭剤がセットになった簡易トイレセット

もおすすめ。

①明かり

懐中電灯／乾電池式ランタン／停電時自動点灯式足元灯
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➀ 食料
[水]

3L／人日（飲料水・調理用水）

[持ち歩いてそのまま食べられる物]
飴・チョコレート（リラックス効果大）
ナッツ（カロリー、栄養価が高い）
チーズ（栄養価、満足度が高い）
ドライフルーツ（ビタミン、ミネラル豊富）

[火や水を使わなくても食べられる物]
冷蔵保存食（自分で調理したものなど）
冷凍食品（自然解凍し、そのまま食べられるもの）
自身で冷凍した食品（ごはん、パン、総菜など）
缶詰（ツナ、サバ、コンビーフ、豆、コーンなど）

[お湯を注ぐか、温める、炒めるで食べられる物]
  （カセットコンロ、カセットボンベの備え必須）

米、餅
レトルト（バラエティに富む）
フリーズドライ食品（カップ麺、スープなど）
冷凍食品（解凍後、調理して食べる冷凍食品）

[食欲を促す菓子類]
せんべい、羊かん、野菜・果物チップス

[栄養バランスを整える物]
シリアル（ごろグラ など）
 バランス栄養食

[災害時にもお勧めの飲み物]
（常温で長期保存できる）

野菜ジュース
甘酒、オーツミルク、豆乳など

1か月分など箱買いを推奨

■生活への備え（食料品・水・日用品の「日常備蓄」） 1/2
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② 生活用品

薬（常備薬、処方薬など、1週間〜1か月程度多めに在庫しておく：

        処方薬はかかりつけの医師に非常用の旨を説明して処方してもらう）

皿に張るラップ、紙皿など（洗い水の節約）

介護用オムツ、生理用品

すすぎの必要ない液体はみがき

清拭用ウエットティッシュ

水のいらないシャンプー

使い捨て懐炉、（夏の被災に備えて 扇子／うちわ）

消毒液（手の消毒用、机など消毒用）、アルコール入りティッシュ などなど

トイレットペーパー

使い捨て手袋（ラテックス製。手を洗わずに済む）

軍手

必要な備蓄品・数量は家族構成や住居により異なります。

東京備蓄ナビで、自分に合った備蓄を調べてみましょう！

「東京備蓄ナビ」を検索してみて下さい。

https://www.bichiku.metro.tokyo.lg.jp/

■生活への備え（食料品・水・日用品の「日常備蓄」） 2/2

お薬手帳も
かかりつけ薬局“ アプリで
処方箋を記録しておくと便利
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＜自然解凍で食べれる冷凍食品＞
参考
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＜防災ポーチに入れるもの＞ ＜防災ポーチに入れると便利＞

モバイルバッテリー LEDライト
＆ホイッスル

携帯トイレ

非常食

チョコレート、キャラメル、
シリアルバー等

現金

携帯ラジオ アルミブランケット ウエットティッシュ

絆創膏

身分証明書（コピー）

メモ用紙＋ペン
避難時の連絡先
家族との連絡用

マスク

持ち歩き用（買い物など外出先で被災することの備え）

参考

（帰宅困難者に対する支援）
スマホで見れるようにしておく
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(注)

(1) 東邦製カセットボンベは通常の

卓上コンロ(例えば岩谷)には

使用できない。

(2) 岩谷製カセットボンベは、安全基準

の問題からこの発電機には使用で

きない。

① 発電機

＜参考＞ 定格消費電力
・電子レンジ 600W
・IHヒーター（中火：500〜1,000W）
・冷蔵庫 350W〜800W

900W カセット2本 約2時間

価格は変動しますのでご了解ください

＜１＞電源を備え、エアコン／扇風機等を使う

② ポータブル電源（バッテリー）

※車のカーチャージャーで充電できる
（車のガソリンも日常備蓄の一つ）

猛暑の中被災した時の備えもしておきたい！

参考

「太陽光発電」 にしておけば、防災力大幅向上

（個人的には、「ペロブスカイト太陽電池」 に期待。低価格化

・軽量化を期待）
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＜２＞冷感衣類（バッテリー使用） ＜３＞冷感衣類（バッテリー不要）

※ もちろんユニクロのエアリズムでいい。

ポンチョ／シャツを濡らして着る。気化熱で冷感。

参考
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