
令和3（2021）年 10月

＊なかはら子ネット通信
なかはら子ネットは区内で子育てしている人達を応援する 
中原区総合子どもネットワークの愛称です。
区内の自主グループや関係団体・機関等で組織しています。

みんなで考えよう！
災害はいつどこからやってくるかわかりません。いざという時に慌てなくていいように、普段から
「災害を自分ごとにして考える」ことが大切です。今回は生活により密着した災害への取組をご紹介します。

大人２人、乳児１人、犬１匹の我が家で大規模災
害発生時を想定した備蓄食料を揃えてみました。
参考にしたのは「東京備蓄ナビ」というサイトで
す。今までは多少の知識はありつつも実際に意識
して備えていなかったため、備蓄品目のリストを
改めて見た時はかなりの量で圧倒されました。実
際に並べてみると我が家にもともとあったストッ
クではどの品目も理想の量には足りておらず、

特に水、アルファ米、ジュース、お菓子、ベビーフ
ードの備蓄が圧倒的に不足していました。今回の防災
特集号を機に備蓄食料を見直してみて、我が家
の備蓄状況の確認及びアップデートができて
とても良い機会となりました。（Ｙ.Ｔ記）

木月保育園では震災発生時に瞬時に対応できるよう、3日分の非常食
を園庭に設置している倉庫に保管しています。また、災害時の食事を
知ってもらえるよう、幼児組と防災教室を行い非常食のわかめご飯を
作る過程から子ども達に見せ、できたわかめご飯を給食で提供したと
ころ思った以上に好評でした。今回の経験で非常食を知るきっかけに
なったのではないかと思います。　　　　　　　　　　（木月保育園記）

　 子どもが生まれてから災害のニュース
をみるたびに、災害時に子ども
を守る上で必要な備えがないと
守っていけないと、不安な気持ち
が生まれました。私は完全ミルクで育てているので
すが、ミルクを作るのに哺乳瓶の除菌、煮沸したお
湯、冷まし湯など準備が必要です。電気・ガスが使
えず、哺乳瓶の除菌ができない時のために、カップ
で液体ミルクを試してみようと思いました。味、温度
での拒否はありませんでした。ただ、カ

ップで飲ませる際に舌が出てきてしまい、口の
中にミルクを流し込むのが難しくたくさん溢れ
ました。少しずつゆっくり舐めさせるように飲
ませるのがコツかなと思います。 （Ｍ.Ｎ記）

災害時は「トイレ」事情が大きな問題。災害により断水になるとトイ
レの水は流せなくなってしまいます。また、地震などで配管が破損し
ている場合、気づかずに水を流すと、汚水がもれてしまう危険もあり

ます。大きな地震の際は『トイレの水は流してはいけない』
ことが大切です。編集委員が災害時のトイレについて考える
『減災ワークショップ』を体験しました。
＊災害時のトイレに関する詳しい内容は
　国土交通省のホームページをご覧ください

　　　　 減災ワークショップ
災害時のトイレ実験を体験してみて
災害時のトイレについて、実験しながら体験するこ

とができ、とても参考になりました！まず、災害時はトイレの水を流して
はいけないということを学びました。実験ではカレー粉を使って、擬似お

しっこを吸水したのですが、ちぎったチラシと凝固剤それ
ぞれの吸水性の違いや、消臭ビニール袋を使うと臭いが
なくなる事を実感できました。また、凝固剤の他にペ
ットシートを使うという案もあり、色んな選択肢が
あることが分かりました。災害時は食料だけではな
く、トイレも非常に重要なポイントです。万が一の
災害に備えて、少しでも快適に過ごせるよう、準備した
いと思いました。　　　　　　　 　　　　  （F.T記）

まずは、排泄の実態を試算してみよう！
トイレ1回あたりの尿の量……紙コップ１杯（150～200ml）
1日のトイレに行く回数………４～7回
トイレ1回あたりの便の量……バナナ2本分程度（250g）が理想
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本紙の配布や掲示に協力して
いただける場所を探しています。
右記までご連絡ください。

次号（第91号）は
令和3（2021）年12月発行予定です。

連絡先：中原区役所地域ケア推進課
電話：044-744-3304 ／ FAX：044-744-3196
65keasui@city.kawasaki.jp

中原区の
シンボルマーク

このゆびと～まれ！を一緒に作ってみませんか？
次回以降の編集会議は、10月21日（木）、11月18日（木）午前10時
から、中原区役所別館１階幼児室で予定しています（1時間程度）。
ご興味がある方は気軽にお問い合わせください。
※念のため開催の有無を下記の連絡先へ確認してください。

まえとうしろどんなくるま？
４さいがいでかつやくするくるま（中原図書館提供）
作／こわせ　もりやす　　　　
出版社／偕成社
対象／幼児

いつどこで起きるかわからない災害。トイレの備えについて、見聞き
はしていたものの実際に体験すると、思っていた以上に対策が必要なこと
がわかりました。自分自身で考えるような講習だったので教わった情報を
基礎にして、自分に置き換えて考えることができました。湯煎でできる料
理も勉強になったので、家で試していざという時に備えたいと思います。
ひとりではなく、みんなで体験できたことで、知恵を集めた意見交換がで
きたのも良かったです。　　　　　 　　　　　　　　　　 （Ｍ.Ａ記）

働く車はいろいろありますが、前
と後ろ、ちゃんと見たことはありま
すか？災害の時、大活躍する車の前
と後ろ、そして横からも見てみまし
ょう。どんな特徴がありどんな働き
をするのでしょう？

食品の備蓄ワンポイントとアレンジレシピは
川崎市公式ホームページ「中原区　備蓄」で検索またはQR→

リンゴのコンポート（溝の口減災ガールズ提供）

●材料【1人分】＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
＊耐熱性のポリ袋（高密度ポリエチレン）
　りんご…………………………１/2個　シナモンシュガー…………大さじ１
　レモン汁…………………………適量
●作り方＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
①リンゴの皮をむき、薄めにくし切りする。
②ポリ袋に①とシナモンシュガー、レモン汁を入れ、
　しっかり空気を抜いて　袋の口を縛る
③鍋の底にお皿を敷いて湯を沸かし、②を15分間入れる
　※出来立ては熱いので、袋の口を切る時はご注意ください。

働く車はいろいろありますが、前
と後ろ、ちゃんと見たことはありま
すか？災害の時、大活躍する車の前
と後ろ、そして横からも見てみまし
ょう。どんな特徴がありどんな働き

　りんご…………………………１/2個　シナモンシュガー…………大さじ１

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

②ポリ袋に①とシナモンシュガー、レモン汁を入れ、

15分間入れる
　※出来立ては熱いので、袋の口を切る時はご注意ください。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

15 分間入れる

断水下で水が無駄にできないときに、一つの鍋で複数の食事が作れ
る“パッククッキング”で編集委員ママが小さなお子さんでも食べられ
る『リンゴのコンポート』を作ってみました。材料のうち、シナモン
シュガーを除いて作ると、離乳食後期のお子さんから食べられます。

できたてでも、冷めてもおいしく食べられました。特に１歳８か
月の息子は、まだ奥歯が生え揃ってないので、生のリンゴよりも柔
らかくて食べやすかったようです。耐熱性ポリ袋を始めて使いまし
たが、ほぼ放ったらかしで作れるので、災害時だけでなく、日頃の
調理グッズとしても活用していきたいと思いました。 （Ｎ.Ｍ記）

作って便利！パッククッキング

作ってみての感想

私た ち も考えてみました！

読んでなっとく！！クルマの助っ人

＊東京備蓄ナビは
     こちら

＊カップを使った授乳方法
（カップフィーディング）の
やり方はこちら
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災害に備えて

災害時の快適な暮らしはトイレが鍵

防災版おすすめ情報　information letter

※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。

　2016年から活動をしている溝の口減災ガールズが「災害時の被害を少し
でも減らすこと」を目指し、始めた取組の一つです。「災害を自分ごとにし
て考える」だけでなく、「楽しみながら知恵をつける」ことを
大切に活動をされています。『減災ワークショップガイド
BOOK』も作成されているので、気になる方はぜひチェック
してみてください！
　　　　　 ＊減災ワークショップガイドBOOKはこちら

　2016年から活動をしている溝の口減災ガールズが「災害時の被害

減災ワークショップとは
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info

あなたの家庭で1日に排泄される尿の量は（1回あたり
200mlとした場合）

200ml ×トイレに行く回数 　　　回×　　　人家
族＝　　　　ml

考えよう！マイタイムライン！！
　「マイタイムライン」とは、一人ひとりにあった防災行動計画のことを
言います。また、「避難」とは「難」を「避ける」ことを意味し、行政が指
定した避難場所に行くことだけが避難ではありません。安全な親戚・知人
宅や宿泊施設への避難や、ハザードマップ等で自宅の安全を確認し、自宅
に留まることも大切な行動の一つです。いざという時に慌てずに家族を守
るための行動ができるように、普段からどう行動するかをご家族で考えま
しょう。　　　　　＊マイタイムラインについてはこちらから

風水害時の避難情報が変わりました！避難指示で必ず避難を！！
令和3年5月20日から、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。
また、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」の段階で、危険な場所から避難しましょう。
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警戒レベル

災害発生
または切迫

状　況 新たな避難情報等これまでの避難情報等

緊急安全確保※15
災害のおそれ
高い 避難指示※24

災害のおそれ
あり 高齢者等避難※33

気象状況
悪化

大雨・洪水・高潮注意報
（気象庁）2

今後気象状況
悪化のおそれ

災害発生情報
（発生を確認した時に発令）

・避難指示（緊急）
・避難勧告

避難準備・
高齢者等避難開始

大雨・洪水・高潮注意報
（気象庁）

早期注意報
（気象庁） 早期注意報（気象庁）1

警戒レベル4までに必ず避難！

編 集 後 記

防災について

　簡易トイレの必要数は、上下水道が復旧するまでの時間（おおよそ３
～7日間）に加え、1日あたりのトイレの回数によって各家庭で異なり
ます。自分や家族が1日にトイレを利用する回数の平均を測っておき、
そこから大体の必要な数を計算すると、準備する簡易トイレの量を割り
出すことができて安心です。


