
GAS

POINT備蓄食料品の
ポイント!

調理をせずにすぐ食べられるものを備蓄
●長期間常温で保存　●パッケージされた食品
●火（加熱・お湯）を加えなくてもよい物

●区内避難者数： 天沼2丁目 1,677人
 天沼3丁目 1,524人
●焼失：天沼2～3丁目で1メッシュ5～10棟
●半壊：天沼2～3丁目で1メッシュ1～5棟
●死者数：561人・負傷者数：3,299人
●停電率： 天沼2丁目40％～60％
 天沼3丁目40％～60％
●携帯電話普通可能性ランク：
　天沼 Bランク（通話率40%）
●固定通信不通率：天沼 40％～60％

※現況の被害想定（減災対策前のシミュレーション）
※1メッシュ（50m×50m・天沼地区は約20～30棟）
※時間帯：18時、風速8m想定

杉並区地震被害シミュレーション
（被害者予測・ライフライン被害編）

東京湾北部地震は
30年以内に
M7クラス地震の
発生率70％程度
天沼は震度6弱～6強を想定

震災救援所の過密状態を
避けるために避難先を
検討してください

震災救援所に
行く場合

震災救援所に
来られない方

感染症流行（コロナウイルス禍等）では震災救援所への避難の方法や行動
が今までとは違います。近所の方や友人、親戚など日頃のお付き
合いは自宅避難や知人宅避難の時には大きな支えになります。分散避難の

備蓄用食料品チェックリスト

ローリングストックの勧め 備蓄品は食料だけではありません

天沼尚和会 杉並区まちの絆向上事業助成金対象事業

震災救援所は
震度5強以上で
開設します

震度 5強以上の
地震の時は
分散避難を
心がけましょう感染症流行

（コロナウイルス等）

天沼尚和会エリアの救援所は
天沼小学校、保育室若杉の
２箇所ですが
どこの震災救援所でも
受け入れをしてもらえます

天沼小学校震災救援所は
天沼近隣の６町会が
区と協働で運営をしています

感染症対策のため通常の3分の１～4分の１程度が定員になると思われます
天沼小学校（通常人数：1,615人 / 最大収容人数）  保育室若杉（通常人数：575人 / 最大収容人数）

□ 米・もち
□ めん類
 ●乾めん、スパゲッティ、インスタントラーメン

□ 粉物 ●小麦子、ホットケーキミックス

□ レトルト食品
 ●おかゆ、カレー、パスタソース類

□ 缶詰
 ●サケ・サバ・ツナ・コンビーフ・大豆・トマト・フルーツ

□ 汁物 ●インスタント味噌汁、スープ、春雨

□ 乾物 ●のり・わかめ・鰹節・ふりかけ

□ 菓子類
 ●チョコレート・飴・補助食品等

□ 飲料：1日分の目安
 約3L、水・ミネラルウォーター
□ 炭水化物（3食分）：
 アルファ米、レトルトご飯、乾燥パスタ類
□ タンパク質（3食分・1食1個程度）：
 レトルト食品、缶詰（肉、魚、豆類）、加熱しない加工食品
□ ビタミン：みかん缶詰、野菜ジュースなど
□ ミネラル：
 ドライフルーツ、ミックスナッツ類の缶詰、レバーペースト
□ 食物繊維： ひじき缶詰、ひよこ豆の等
□ 補助食品： 
 バランス栄養食、サプリメント、ジュース等

（自宅で過ごす）

●災害用に普段から備蓄を心がけます
　蓄える→食べる・使う
　　→使った分を買い足す→蓄える
●古くなったものから食べていき
　新しいものを買い足します

●水を貯める（給水タンク・鍋やかん類）
●調理器具（カセットコンロ類）
●簡易トイレ
●マルチツール（キャンプ用品等）

そ
の
他

冷凍室にラップで包んだごはんや
中身を凍らしたペットボトル

※停電時に冷蔵庫の上段に入れて冷気を利用

水道やガスが止まっても簡単に料理ができる「パッククッキング」
※パッククッキングとは、ポリ袋（高密度ポリエチレン製）を利用した簡単調理法

ポリ袋に食材を入れて袋ごと
湯に入れて加熱するだけで、
ご飯が炊けるし、おかずや
デザートも作れます。熱源は
カセットコンロや、電気が使え
れば電気ポットでもOK。

食材の目安（1食分の食材×3回×4日×家族分）食料備蓄は栄養バランスが大切です

東京湾北部地震は
30年以内に
M7クラス地震の
発生率70％程度
天沼は震度6弱～6強を想定

先ずは日頃、食べ慣れているものから食べるようにしてストレスを感じないように過ごしてください

お
か
ゆ

備える

買い足す 消費する
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持参が推奨されるもの

健常の方はボランティアとして
震災救援所活動に参加してください

平時から準備しておくと良いもの
非常食、ペットボトルの水、歯ブラシセット・
洗口液、入れ歯(ケース含む)・入れ歯洗浄剤
補聴器、眼鏡・コンタクトレンズ(ケース・洗浄液
含む)、ティッシュ・ウエットティッシュ、季節に
あった衣類・防寒具、着替え(下着)、靴下
タオル、簡易トイレ・おむつ、使い捨てカイロ
通帳、免許証、健康保険証、各種診察券
印鑑、財布(現金)、お薬手帳、薬 (常用薬・常備薬)
医療品(消毒液・絆創膏)、携帯電話、充電器・
モバイルバッテリー
［公益社団法人日本医師会（新型コロナウイルス感染症時代の
避難所マニュアル）］

コロナウイルス禍では震災救
援所への避難の方法や行動が
今までとは違います。
近所の方や友人、親戚など
日頃のお付き合いは自宅避難
や知人宅避難の時には大きな
支えになります。

震災救援所に行く前に
危険を取り除く

ご近助付き合いで
災害に備えましょう

地震の揺れがおさまったら

ペットも各震災救援所のルールに添って避難させる

VOLUNTEER

震災救援所の
過密状態を
避けるために
避難先を
検討してください

感
染
症
流
行
（
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
等
）

家が倒壊・焼失して
自宅で生活が困難な場合は

分
散
避
難震

度
5
強
以
上
の
地
震

震
災
救
援
所
に

行
く
場
合

◉ ペットはゲージに入れる
◉ イヌはリードを付ける
◉ ペットフードなどは飼い主で用意する
◉ 震災救援所でのペットの世話は
 飼い主の責任で行う

◉ 子どもやお年寄りの安否確認
◉ 出入口の確保
◉ ガラス破片などで
 ケガをしていないかチェック
◉ 家を出る時は電気ブレーカーを切る
 （戻ってきた時に不用意に電源を入れない）
◉ ガスの元栓を締める

震災救援所には備蓄品がありますが数量などに限りがあります
避難する時、必要なものはご自身で持参してください

体温計、手洗い洗剤/石鹸、マスク
アルコール消毒、台所用洗剤等 check!

震 災 救 援 所 は
各 震 災 救 援 所 の
運営マニュアルに
沿って運営されます
ル ー ル に 従った
避難生活を
送りましょう

◉ 近所の友人、知人
 親戚宅に避難
◉ 自宅の庭などで
 安全が保たれれば
 車中泊、テント泊避難（エコノミー症候群注意）
◉ その他公共施設が避難所を
 開設していれば

地震が発生しても
自宅が倒壊・焼失を
してない時は自宅にとどまる

※余震には注意する

あ

な
たも
「助けられ上手」にな

ろ
う

もし備蓄が
不足してしまったら…

避難者登録を
知っていますか？

check!

震災救援所で避難者登録を行うことで、在宅避難の方も震災救
援所で物資や情報の提供を受けることができます。水の提供を
受けるために、ウオーターバッグなどを準備しておきましょう。

濃厚接触者や
体調不良者の方

マスク着用のうえ、震災救援所の専用受付にて
申告してください  専用スペースで避難していただきます

発熱、呼吸器症状（咳嗽・咳込むこと）、咽頭痛、呼吸困難、
鼻汁・鼻閉、全身倦怠感、味覚・嗅覚障害、眼 の痛みや結膜の充血、
頭痛、関節・筋肉痛、消化器症状（下痢、嘔気・嘔吐）など
［公益社団法人日本医師会（新型コロナウイルス感染症時代の避難所マニュアル）］

がいそう

体調不良とは
左記の症状です

新型コロナウイルス
感染症等の陽性者

病院・保健所に連絡して
指示を受けてください症

状
の
あ
る
方
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