
南海トラフ地震

中部圏・近畿圏直下地震

海溝型地震

直下型地震

30年以内にM8～M9クラスの大規模地震が発生する確率：70％程度
被害想定区域
【南海トラフ地震防災対策推進地域を含む都府県】
茨城、千葉、東京、神奈川、山梨、長野、岐阜、静岡、愛知、三重、滋賀、京都、大阪、
兵庫、奈良、和歌山、岡山、広島、山口、徳島、香川、愛媛、高知、福岡、熊本、大分、
宮崎、鹿児島、沖縄
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確認されているだけでも約2,000の活断層がある日本は、世界中で発生するマグニチュード6.0以上の地震

のうち約2割が起こる地震大国です。南海トラフ地震や首都直下地震など、今後30年以内に発生する確率が

高いと予想されている大規模地震も多くあり、いつどこで震災が起きてもおかしくありません。また地震だ

けでなく、近年では毎年のように日本各地で豪雨による甚大な被害も発生しています。今後も間違いなく

襲ってくる様々な自然災害から身を守り、被害を減らすため、多様なケースを想定しながら準備をしておく

ことが求められます。

30年以内に震度６弱以上の激しい揺れに襲われる都市ごとの確率
※数値は、政府の地震調査委員会公表の2020年版予測地図（2021年３月公表）による
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予想される地震災害



相模トラフ沿いの海溝型地震

首都直下地震

日本海溝・千島海溝周辺海溝型地震

南関東域で30年以内にM7クラスの地震が発生する確率：70％程度

根室沖：30年以内に地震が発生する確率：60％程度

30年以内に大正関東タイプなどM8クラスの地震が発生する確率：ほぼ0～5％

被害想定区域
【首都直下地震緊急対策区域を含む都県】
茨城、栃木、群馬、埼玉、千葉、東京、神奈川、山梨、長野、静岡

南海トラフ巨大地震 約23.1万人※1 約209.4万棟※２
（東日本大震災の約17倍）

首都直下地震 約2.3万人※２ 約61万棟※２
（東日本大震災の約5倍）

（参考）東日本大震災 22,118人※3 12万1,768棟※3

死者・行方不明者数 住宅全壊戸数

※南海トラフ巨大地震は2019年5月公表、首都直下地震は2013年12月公表の数値
※１想定条件は「冬・深夜、風速8m/秒」
※２想定条件は「冬・夕方、風速8m/秒」
※３2017年3月1日時点
※地震予測確率および被害予測の数値は、内閣府のホームページならびに地震調査研究推進本部公表による

南海トラフ巨大地震・首都直下地震の被害想定

日
本
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静 岡
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「複合災害」を想定した準備

複合災害とは、2つ以上の災害がほぼ同時期に発生したり、最初の災害復旧中に次の災害が発生することを言います。
この複合災害が発生した場合は、復旧が長期化したり、避難所が足りなくなるような事態が想定されます。

在宅避難の準備リスト

複合災害の例

こういったケースでの解決策が「在宅避難」です。
被害が少ないようであれば自宅で過ごすほうがリスクを減らせる場合もありますので、
ライフラインが止まっても復旧するまでの一定期間自宅で避難できるだけの準備をしておきましょう。

都市部で大規模地震が起き、さらにその影響で火災や津波が発生すると、多くの家屋に被害がおよび、
相当数の人が避難せざるを得ない状況になります。

豪雨により甚大な被害が起きても、感染防止対策としてボランティアの受け入れが制限され復旧が遅れたり、
密を避けるため避難所の収容人数が1/4程度まで制限されてしまうことが実際に起こりました。

□缶詰 

食　品

□水（飲用・調理用等）  P66

□レトルト食品

　ごはん　　　　　　　 　 主菜

□飲料（野菜ジュース等）

P44
~P49

P57
・P58

P59
~P61

P49
~P51

□栄養補助食品
　 P61~P65

□調味料　

□パン類  P52~P54

□菓子類  P55・P56

スープ　　　　　　　　主菜

×
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□柔らかい食品
   （レトルトのおかゆ等）  P50

□高齢者用おむつ  P74

□常備薬

生活用品
□エマージェンシーセット  P22

衛生用品
□マスク  P68

女性や乳幼児がいる場合
□生理用品  P73・P74

□スマホ用充電器 P30

□カセットコンロ
　・ガスボンベ  P85

□使い捨てカイロ  P72

□懐中電灯・ヘッドライト・ランタン  P29・P30

□ラジオ（手回し充電式） P30

□ライター・点火棒

□乾電池  P89

□ウエットティッシュ（除菌）  P70

□除菌用アルコール  P69

□携帯トイレ  P77・P78

□ゴミ袋

□離乳食

□おむつ  P73

□おしりふき  P73

高齢者がいる場合

□液体ミルク  P72



07

避難所移動を想定した準備

津波や洪水、土砂災害など、その場にいることで命の危険が迫る場合は
避難所へ迅速かつ安全に避難しなければなりません。
避難所での生活を想定し、本当に必要なものを移動しやすいように
最低限にまとめ、持出袋に用意しておきましょう。

避難準備リスト

□水（飲用・調理用等）
    P66

栄養補助食品
P61

菓子類
P57~P61

□非常食

レトルト食品
P44~P51

□非常持出袋　P25

□医薬品（消毒薬・胃薬・解熱薬等）

□簡易食器セット（プラスチック製）

□マスク  P68

□衣類

□ヘルメット  P28

□懐中電灯 P29・電池 P89

□ラジオ（手回し充電式）  P30

□携帯電話（スマートフォン）

□充電器・予備バッテリー
   P30

□ウォータータンク
   P96

□アルミブランケット  P72
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普段使っているものも忘れずに

□使い捨てカイロ  P72

□ライター・点火棒

□ロープ  P84

□ビニールシート  P84

□雨具（カッパ）  P42

□軍手・革手袋   P42

□洗面道具

□ビニール袋

□保存用袋

□布テープ

□ナイフ・ハサミ

□筆記用具

□お薬手帳

□現金・カード類

身分証明書（運転免許証・マイナンバーカード・パスポート等）
ないと避難生活が大変になるうえ、他の
人に分けてもらうことができません。
意外と忘れやすいので要注意です。
予備があれば、持出袋に入れておきましょう。

メガネ・コンタクト

救助物資の受け取りに必要だったり、
通帳がなくても本人確認で預金を引き出せたりします。

□タオル  P22

□ウエットタオル  P73
　・ティッシュ（除菌）
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各自治体が行う避難所の準備
避難所には、万が一に備えて食料や飲料水、また生活必需品をしっかり備蓄しておく必要があります。
また、各避難所に物資を搬送するための備蓄倉庫にも食料をはじめ様々なケースを想定した避難用資材を整えておきましょう。
もちろん避難所の規模によって備蓄する数量は異なるので、収容人数や初動対応を想定した準備が大切です。

□食料
・アルファ米（白飯） 100～500食
・アルファ米（五目ごはん等） 50食
・アルファ米（おかゆ） 50～350食

  P44~P47　
・クラッカー  70～900食 P55
・栄養補助食品  50食 P65
・ビスケット  60食 P55

□携帯トイレ  200～1,400回分
P77・P78

□簡易トイレ  2～10台
P75・P76

□生理用品  300枚
P73・P74

□マスク
大人用  700～1,750枚 
子供用  50～200枚
P68

□歯ブラシ（歯磨き粉付き） 250～700本

□トイレットペーパー
12～78ロール  
P77

□照明器具  2台  P90・P91

□可燃ゴミ袋

□飲料水（500mlペットボトル）
500～2,000本
P66

□アルミ毛布   
100～250枚
P72

□発電機（ガスパワー）1台
P85
□カセットガス  18本
P85

□屋内用テント  1セット  
P79・P80

□多機能ラジオ付きライト
（手回し充電式）  2台  P30

初動対応用備蓄
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□紙おむつ  
乳幼児用  296枚
大人用  94枚
P73・P74

□簡易エアーマット  30枚
P81

□おしりふき  24パック
P73

□携帯トイレ 100回分  
P77・P78

□腕章
（視覚・聴覚障害者用）4枚
P24

□ベスト  
（支援者・要配慮者用） 2枚
P24

□コミュニケーションボード  5部

□文房具
・鉛筆  3ダース
・鉛筆削り  1個
・消しゴム  10個
・マジック3色  5セット
・ハサミ  5本
・付箋  5個
・セロハンテープ  5巻

□メガホン  1台  P93

□災害対策用備蓄医薬品
1セット  P71

□キーボックス  1台  P27

要配慮者用備蓄

避難所開設・運営用品一覧

□腕章  25枚  P24

□床マット  30枚  
P81



近年では、毎年のように日本各地で豪雨による甚大な豪雨災害が発生しています。
しかし、地震のように突然襲ってくる災害とは違い、

情報収集により事前の避難が可能で、命を守ることができる災害でもあります。
特に梅雨の時期から台風シーズンにかけては、気象庁や自治体の情報を確認し、

身の危険が迫る前に早めの行動をとることが大切です。

豪雨災害への準備

避難情報に関するガイドラインが改定されました

リアルタイムに情報収集し、早めの判断を
現在では、この先どのくらい雨が降るか、どのくらい危険が迫ってくるかなどを誰でも情報収集することができます。

テレビやラジオはもちろん、インターネットも活用して状況を把握しましょう。

災害対策基本法の改正に伴い、2021年5月から避難情報の運用が変更となりました。
市町村より発令されていた「避難勧告」が廃止されて「避難指示」に一本化され、

警戒レベル4の「避難指示」で必ず全員避難となります。
警戒レベル5は災害が発生・切迫している状況での安全確保の発令で、そこからの避難はむしろ危険ですから、

過信せずレベル3・4の段階での早期避難を行いましょう。

5

4
3
2
1
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キキクル（大雨による危険度分布）は、自分
が住んでいる地域の1～３時間先の危険度
が確認できます。危険度に応じて避難を始
めましょう。

降水、竜巻発生確度、雷活動度の分布について1時
間先までの予測を発表する気象予報システムです。
今からこの先どれくらいの雨が降り続けるのか、防災
対策や避難行動をとるために有効な情報を得ること
が可能です。

気象庁提供 キキクル気象庁提供 ナウキャスト

キキクル 検索
ナウキャスト 検索

警戒レベル 新たな避難情報等

緊急安全確保※１

高齢者等避難※3

避難指示※2

〈警戒レベル4までに必ず避難〉

大雨・洪水・高潮注意報
（気象庁）

大雨・洪水・高潮注意報
（気象庁）

早期注意情報
（気象庁）

早期注意情報
（気象庁）

これまでの避難情報等

災害の
おそれが高い

災害発生
又は切迫

災害の
おそれあり

今後気象状況
悪化のおそれ

気象情報悪化

災害発生情報
（発生を確認したときに発令）

・避難指示（緊急）
・避難勧告

避難準備・
高齢者等避難開始

※１ 市町村が災害の状況を確実に把握できるものではない等の理由から、警戒レベル５は必ず発令される情報ではありません。
※２ 避難指示は、これまでの避難勧告のタイミングで発令されることになります。
※３ 警戒レベル３は、高齢者等以外の人も必要に応じ普段の行動を見合わせ始めたり、避難の準備をしたり、危険を感じたら自主的に避難する
　　 タイミングです。

5警戒レベル5は、すでに安全な避難ができず
命が危険な状況です。

警戒レベル5緊急安全確保の
発令を待ってはいけません！

4避難勧告は廃止されます。これからは、
警戒レベル4避難指示で
危険な場所から全員避難

しましょう。

3避難に時間のかかる高齢者や障害のある人は、
警戒レベル3高齢者等避難で
危険な場所から避難
しましょう。



日頃からの準備
自分や家族が住んでいる場所が豪雨に襲われた時にどんなリスクがどれくらいあるのか、

いざとなった時に素早く避難できる体制が整っているか、事前に把握し準備しておくことがとても大切です。
災害が迫ってからではなく、常日頃から万が一を想定してご近所や家族と情報共有し、

避難できる備えをしておきましょう。
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日本には土砂災害が発生するおそれのある危険区域が全国に約67万
区域あると推計されています。自分の住む地域の洪水リスクや土砂災
害リスクなどを、ハザードマップを使って事前に把握しておきましょう。ハ
ザードマップもいろいろ種類がありますが、国土交通省が提供している
ハザードマップポータルサイト(https://disaportal.gsi.go.jp/)はスマ
ホでも簡単に水害のリスクなどを確認できます。 

ハザードマップの確認

ハザードマップ 検索

国土交通省が運営する「ハザードマップポータルサイト」

外出先であっても、スマホアプリをダウンロードしておけば最新の災害情報や避難情報を逐一収集することができます。
便利なアプリが多数ありますので、すぐに見れるようダウンロードし、いざという時慌てないように使い方もマスターしておきましょう。

スマホアプリの活用

家族全員が安全に避難できるように、非常持ち出し袋を用意し、例えば
懐中電灯が使えるかなど、中身も定期的にチェックしておきましょう。ま
た、豪雨時の避難の危険性を考えたアイテムも揃えておくとより安心で
す。（避難準備のリストは、P07-08をご確認ください。）

いつでも避難できる準備

長靴は中に水が入り脱げやすく
危険なので、避難時は運動靴を。

万が一車が水没した時のための
緊急脱出用ハンマーも常備を。

Yahoo! 防災速報
事前に登録した3地域の災害関連の
ニュースをチェックできます。プッシュ通
知の設定も可能で、Jアラートの受信も
対応しています。

Yahoo! 天気
「河川水位情報」で、各河川の観測所の
水位変動を逐一確認できるアプリです。
河川を映すライブカメラの画像も閲覧で
きます。

iPhone
Android 対応

iPhone
Android 対応



2020年の新型コロナウイルス感染症の世界的大流行以降、
私たちの生活は大きな変化を余儀なくされました。

日常生活を送るうえでも、感染症に対しての正しい知識や感染を予防するための
新しい生活様式の確立が求められています。

大規模感染症も一つの災害と捉え、一人一人が感染しない・させないための
予防策を続けていく必要があります。

感染症対策について

感染症の基本知識

新型コロナウイルスの基本知識
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・肺炎  ・腎不全  
・急性呼吸窮迫症候群
・サイトカインストーム

・味覚や嗅覚の異常  ・倦怠感  
・発熱  ・空咳  ・下痢  ・息切れ
・呼吸困難  ・顔色が悪い
・脈の乱れ  

新型コロナウイルス感染症の症状は、インフルエンザや風邪と似ており、判断がつきにくい状況です。
また、大半の人が軽症もしくは無症状である一方、高齢者や基礎疾患のある人を中心に一部重篤化し
てしまうことも判明しています。新型コロナウイルスへの感染が疑われる場合は、特に高齢者は重症
化する前の早い段階で対応することが重要となります。

4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3（月）

ウイルス性
胃腸炎

呼吸器
感染症

ノロウイルス感染症

カンピロバクター感染症

ヘルパンギーナ
流行性角結膜炎
手足口病

咽頭結膜熱（プール熱）

サルモネラ感染症
腸管出血性大腸菌感染症

RSウイルス感染症

A型溶血性レンザ球菌咽頭炎
インフルエンザ（季節性）

ロタウイルス感染症

夏風邪

細菌性胃炎
（食中毒）

感染症の種類
感染症には、季節性のインフルエンザのような
「呼吸器感染症」、ノロウイルス感染症を代表とす
る「ウイルス性胃腸炎」、有毒な微生物（O-157な
ど）に感染することで起こる「細菌性胃炎（食中
毒）」、子供を中心に感染者が増える、手足口病な
どの「夏風邪」の4つの種類があります。

ウイルスと細菌の違い
「細菌」とは、自らに核を持ち自己増殖する微生物
のことで、体内で増殖し特定の臓器などに取り付
いて支障を起こします。
一方「ウイルス」は、自ら単独で増殖できないた
め、人間など他の生物の細胞に侵入して増殖を
繰り返し、器官や臓器に支障をもたらします。

ウイルスの種類
よく耳にするインフルエンザのほか、ノロウイル
ス、ロタウイルスもそうで、また麻疹、風疹、HIVな
どもウイルスです。
もちろんコロナウイルスもその一つであり、
SARSなど今まで人に感染する6種類が確認さ
れていましたが、今回の新型コロナウイルスが7
種類目となっています。

重 症 例感 染 の 兆 候
・感染者の多くは軽症または無症状
・高齢者を中心に一部の人が肺炎
  症状が悪化し重症化

典型的なケース

感染症の種類と流行時期



細菌やウイルスから身を守るためには、飛沫感染と接触感染の二大感染経路を断つことが重要です。
基本的なことですが、こまめな手洗いやソーシャルディスタンスの確保など、
自らが感染しない、また人に感染させない対策を徹底していきましょう。

また、生活の中で感染のリスクが高くなるのは、やはり接触機会が増える家庭内です。
高齢者や基礎疾患のある家族がいる場合は特に意識し、

家の中でもできる限りの感染症対策を講じていくことが必要です。

感染予防

よく手を触れるところは
消毒・洗浄を

食べ物は
大皿に盛らず個別に

タオルは家族分
用意して分けて使う

人との間隔は
できるだけ2m
（最低1m）空ける

こまめな手洗いと
手指消毒

マスク着用で
咳エチケットを徹底

3密を回避
（密閉･密集･密接）

ソーシャルディスタンス

基本対策

家庭内の対策

脱衣所で服を脱ぎ
洗濯カゴに入れる

コートや帽子、
手入れがしにくいカバン
などは玄関に置く

外から帰ってきたら
玄関でマスクを外す

手入れができる
カバンなどはアルコールや
専門の消毒液で消毒

手を洗ってから室内着を着る
（可能なら帰宅後
すぐにシャワーを）
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P26

P7・P25

P26 P26

P29

P83・P85

15

各家庭でできる「減災」の準備

まずは、自分の命を守ること
家族守り、隣近所や一人暮らしのお年寄りに素早く救援活動を行うなど、
他人を助けるためにはまず何よりも自分が助からないとできません。

様々な場面で被災することを想定して、自分と家族、
そして周りの人の命を守るための最善の準備をしておきましょう。

家庭内の安全対策と備え

転倒防止に裏側をワイヤーなどで壁に固
定します｡冷凍食品を始め､普段使う日持
ちする食材を少し多めに買い置きしてお
くと数日間は食べつなぐことができます。
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［役立つアプリ一例］

goo
防災アプリ

NHK ニュース・
防災

News
Digest

東京都
防災アプリ

PREP-
総合防災アプリ

防災情報
全国避難所ガイド

使用方法、処置方法の確認

スマートフォンの活用

被災した時に正しい初動対応を取るには、また家族の安否を確認するには、
やはり日頃からの準備をしておくしかありません。

減災に役立つ色々な機会や手段を活用し、いざという時冷静に行動できるように備え、
家族と共有しておきましょう。

地域や自治体が行う防災訓練など、救命機器の使い方や応急処置の仕方などを習得できる機会があるはずです。
参考書やインターネットなども活用して、基本的な知識を身につけておきましょう。

知識の習得と情報共有

スマートフォンには､防災速報や地震情報、インターネットラジオなど､
災害時に役立つアプリケーションがたくさんあります。

災害伝言ダイヤル
｢171｣
（NTT提供）

災害用伝言板
（各携帯電話会社提供）

被災地の方の電話番号をキーにして､安否等の
情報を音声で登録･確認できるサービスです。

日本国内で震度6弱以上の地震など大規模な
災害が発生した場合に､メッセージの伝言板の
役割を果たすシステムです。

安否
確認

情報
収集

安否
確認

スマホアプリ

ココダヨ 防災・
家族の見守り・

安否確認・位置情報の
自動共有



計画的な備蓄、配置、更新を

BCP【事業継続計画】の策定を

自治会や企業が行う「減災」の準備

メリット1

各家庭や個人だけでなく、地域の自治会や自主防災組織、企業が災害への備えを行うことで、
地震や豪雨が起こった際にも地域住民の助かる命を救うことができ、

また地域企業はリスクを最小限に抑えて事業を継続していくことが可能になります。

BCP（Business Continuity Plan）とは、企業や団体が自然災害など非常事態に直面した場合を想定して、
復旧を行いながら事業や活動を継続できるようにマニュアルを策定する計画のことです。

組織として存続するための様々なメリットを得ることができるので、
災害リスクの高い日本においてはBCP策定が推奨されています。

2日目以降に必要なものを
保管倉庫に

期限切れが近い
食料などは配布をすることで、

減災意識の啓発と
廃棄コストの削減に

災害後すぐに必要なものを近くに

被災などにより担当者が不在でも、
備蓄品の配布を含めた指揮系統の確認を

組織として十分な量の備蓄は当然ですが、
個人とは違い準備量が多くなりますから
計画的な配置・保管が必要になり、
さらには、誰が定期的なメンテナンスをしていくか、
万が一の時に担当者がいない状況でも
一人一人行動できる体制を確立できているかなど、
組織的な準備をしておくことが大切です。

被害を最小限にできる
最悪の事態が起こったことを想定して、どう行動すべきかのマニュアルを準備しておくことでロスを最小にできることが最大
のメリットです。結果として、事業の早期復旧と経営的な被害の最小限化につながります。

メリット2 状況を明確にできる
BCPを策定するにあたり、大災害が起こった時に何がデメリットになるのか、どの事業を優先するかなどを一つ一つ確認して
いくので、その過程で企業の実情が浮き彫りになり、そこから通常業務や経営自体の改善へとつなげることができます。

メリット3 取引企業から信頼される
万が一の際に事業継続が困難になると、その取引企業にとっても死活問題になる可能性があります。
しっかりとリスクヘッジしていることをアピールをすることで、相手企業からも認められ、信頼を勝ち取ることができます。
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食品のアレルギー表示と認証マークについて

認証マーク

アレルギー表示

表示義務あり

表示を推奨

特定原材料7品目

特定原材料に準ずる21品目

袋や缶などの容器に包装された加工食品には、
食品表示法に則って原材料に含まれているアレルギー物質の表示義務があります。

アレルギー物質には、必ず表示しなければいけない7品目と、
表示が推奨されている21品目（2019年にアーモンドが追加）の計28品目が定められています。

このカタログには、加工食品に付与される4種類の認証マークを表示しています。
各マークの概要についてご確認ください。

卵 小麦 そば 落花生

MILK

乳 えび かに

あわびいか いくら

オレンジ カシューナッツキウイフルーツ

牛肉

くるみ ごま

さけ さば

大豆

鶏肉

バナナ

豚肉まつたけ

もも

やまいも

りんご

ゼラチン アーモンド

認証団体
一般社団法人
日本災害食学会

認証団体
NPO法人

日本アジアハラール協会

この学会が示す日本災害食基
準を満たしていることが認めら
れ、災害時に役立ち日常でも積
極的に利用可能な加工食品が
認証されています。

食事に対しても信仰を大切にし
ているイスラム教徒が安心して
口にすることができると認めら
れた加工食品が認証されてい
ます。

青、黄、赤の3つの識別マークが
あり、療養者の栄養補給食とし
てそれぞれの基準や規格に適
合した介護食品（スマイルケア
食）が認証されています。

認証団体
日本介護食品協議会

認証団体
農林水産省

日本介護食品協議会の制定規
格に適合した、日常の食事から
介護食まで幅広く使用できる食
べやすさに配慮した調理加工
食品が認証されています。
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取り扱いに、ご注意ください
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