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1-1.首都圏で備える地震

●どこでも起きる直下地震型地震
・首都機能直撃の都心南部直下地震は震度6強

→港区を震源地とする地震が起きるかもしれない

※阪神淡路大震災と同じような被害

●必ず起こる海溝型地震・南海トラフ地震
・東海/東南海/南海連動（東京の震度は４～５）
→東海～西日本は強震と津波
⇒日本全体の活動がとまる
※首都圏は長周期地震動による被害
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生活に大きな影響を与える地震は２種類



・関東大震災（Ｍ＝８）は１００年以上先。
・活動期に入るとＭ＝７クラスがたびたび発生。
・今後３０年以内にＭ＝７クラスの直下地震が発生する確率は７０％

→いつ、どこで、どれぐらいの大きさの地震になるのかは不明

首都直下地震の発生予測

（内閣府・中央防災会議資料に加筆）
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都心南部直下地震（Ｍ７．３）

（内閣府・中央防災会議資料に加筆）
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どこでも６強になる可能性がある

この地域の人口は約2200万人



３．NHK神戸放送局の状況
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４．コンビニの状況

1995年1月17日・阪神淡路大震災の映像

１．大震災の報道

２．神戸市内の状況

直下型地震 震度6強の揺れ
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プレートの移動≒爪の伸びるスピード

月５ミリで、１年６ｃｍ、１００年で６ｍ、１０００年で６０ｍ

http://mekira.gsi.go.jp/JAPANESE/crstanime9604_9912b.html

（国土地理院ホームページより）

海溝型地震の原因

（地震調査研究推進本部資料）

http://mekira.gsi.go.jp/JAPANESE/crstanime9604_9912b.html


1-2．地域の被害想定
首都直下地震発生時の電力被害想定

東日本大震災時の東電発電所被害

15火力発電所と
３原発のうち
８火力と２原発
が停止した。
現在は15火力発
電所が運転中。

首都直下地震が発生した場合、
東京湾沿岸の全ての火力発電所
が稼動停止する可能性がある



1-2．地域の被害想定
首都直下地震発生時のガス被害想定

東京ガスのホームページより

東京湾に石油タンカーが
進入できないと補給の道
が絶たれる

首都直下地震が発生し液状
化現象が起きた場合、東京
湾沿岸にある３工場（扇島、
根岸、袖ケ浦）に被害がで
てガスの供給が止まる可能
性がある
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昭和５６年以前

昭和３６年以前

昭和５７年以後

非木造建物（SRC造・RC造）の全壊率

0％

100％

５強 ６弱 ６強 ７

出典：中央防災会議首都直下地震対策専門委員会

20％

ただし、昭56年5月前に
着工したマンションは
震度６強の場合の

全壊率は15％～20％

マンションは強い



阪神淡路大震災：家具転倒率と負傷者率

日本建築学会 阪神淡路大震災 住宅内部調査報告書より

４%

１%

0%

重傷者率
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マンション専有部の被害想定
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マンション共用部分の被害想定

外壁落下
による怪我

断水 停電電話
不通

出火

外壁・外廊
下・外階段
等破損

給排水
管損傷

ガス管
損傷

漏
水

ガラスが
割れる

割れた
ガラス
で怪我

トイレ
使用不可

地下室
閉じ込め

高置給水
タンク損傷

受水槽損傷
エレベー
ター閉じ
込め



目次

1.地震と被害想定
首都圏の地震／地域の被害想定／マンション被害想定

2.自助・共助
自助・共助の検証／共助事例紹介／自助のまとめ

／被災時クッキング

3.マンション防災対策の問題点
マニュアル／防災訓練／食糧備蓄

4.実践的マンション防災対策
実践的とは？／耐震化／取り組み手順

／防災スマートシート／地区との関わり方／まとめ

5.質疑応答＋意見交換会



2-1．自助・共助の検証

◎前提：

①休日の午後２時頃大地震が発生し建物が大きく揺れた。

②地震と同時に停電した。

③近隣から家屋が壊れる音や悲鳴が聞こえる。

④どうやら震度6強の地震が発生したようだ。余震が続いている。

◎状況：

あなたは自宅のマンションにいます。大きな揺れが起こり家の中では

食器戸棚、冷蔵庫などが倒れて中身が散乱しました。陶器やガラ

スの食器類も相当数割れて飛散しています。

このような状況をイメージして次ページの質問にお答え下さい。



2-1．質問：自助・共助の検証

質問１：助けてもらうまでどの位の時間我慢しますか？

「ＸＸ分」「ＸＸ時間」など数値で書いてください。

質問２：この後どんな行動をとりますか？三つ挙げて下さい。

状況１：自宅に一人でいます。不覚にも倒れてきた家具の下敷きになり身動きが
できません。頭に何かがぶつかり意識モウロウとなってきました。

状況２：自宅に家族全員でいます。家族はケガもなく全員無事。

質問３：今夜は、家族全員どこで過ごしますか？

状況３：自宅に家族全員でいます。一通りの初動対応が終わり夕方になった
が電気は回復していない。ガス、水道も止まったまま。

答えの確認は後ほど行ないます。
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ガレキの下から救出された人の数は約３万５千人

阪神淡路大震災時の救出事例

2-2．共助事例
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1995年1月17日・阪神淡路大震災

家屋倒壊生埋め者の救出に
あたった消防団長の話（動画）

2-2．共助事例



2-3．自助のまとめ

２．怪我の手当てと初期消火
・応急救護訓練 ・宅内用簡易消火器 ・通電火災

１．自宅で怪我をしないために
・家具の転倒防止 ・ガラス飛散防止フィルム貼付

３．長期の自宅避難生活に備えるために
・食糧と水の備蓄 ・カセットコンロとボンベ
・簡易トイレ準備 ・被災時クッキングの習練
・ソーラー照明やろうそく ・避難所に頼らない

４．最終手段
・疎開先の確保



被災時クッキングで学ぶこと

2-4．被災時クッキング
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１）衛生面での注意 ５）汚れた調理器具や食器類の扱い

２）燃料の節約 ６）アイデアメニュー

３）水の保存法と節約 ７）日常の調理への取り入れ方

４）食材の保存法 ８）鍋でご飯を炊けば備蓄が変わる

日常の食生活で缶詰や乾麺などを使うようにします
やや多めに購入しておけば被災時の備蓄になります

被災時クッキングは単なる料理法ではなく
自宅で長期間家族の命をつなぐ自助の一つの方法



そうめんをピザの生地にする

 

 被災時クッキングレシピ  まち丼・マンション生活研究会  
   

鍋炊きご飯でちらし寿司 №００１ 

 

 

[米] 

材料 
 

 
米２合 

  水 400cc 

 ちらし寿司の素・2合分 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 
 

 

作り方 

１）米２合＋水 400 ㏄ 30 分置く 

２）強火→沸騰したら弱火で 10 分→火を止めて 10 分蒸らす。 

３）ちらし寿司の素をいれて、混ぜる。完成 

 

 

 

ポイント  
 

・炊飯器が使えない時でも大丈夫 

・長期保存のできるお米は欠かさないように 
 

鍋でご飯が炊ければ主食は安心



さきほどの質問に対するコメント

①１時間以内 ②３時間以内 ③５時間以内 ④５時間超

質問１：助けてもらうまでどの位の時間我慢しますか？

質問２：この後どんな行動をとりますか？三つ挙げて下さい。

質問３：今夜は家族全員どこで過ごしますか。

①周辺住居の閉込者捜索 ②EV内閉込者捜索 ③建物内初期消火
④近隣の倒壊家屋から生埋め者救出 ⑤怪我人救護

その後に、⑥家の中の片付け

自宅が一番。自宅で過ごせるようにするための準備が「自助」です。

３時間以内に誰が助けに来てくれると思いますか？
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３．マンション防災対策の問題点

１）防災マニュアルは災害時に使えるのか

①常備されていても、既製品、分厚い、理解しにくい、

実践的かどうかわからない

②理事や防災委員等キーマンが不在のとき誰が何をす
るのかわからない

③要援護者をマンションの人達が助けてくれるのか

要援護者＝幼児、妊婦、高齢者、病人、障碍者等

２）防災訓練といいながらほとんどが防火訓練

火災発生時の避難訓練・初期消火・応急救護が多い

３）管理組合で行う食糧備蓄は問題が多い



①管理組合に任せることで、居住者の防災意識が希薄になる。

②家族人数に合わせての備蓄は不公平（管理費は専有部面積割）

③備蓄量は数日分であり長期の被災生活には不足する。

④高齢者、病人、幼児など特別食糧の備えが困難。

⑤備蓄場所確保、在庫管理、および賞味期限管理など煩わしい。

①管理組合に任せること居住者の防災意識が希薄になる。

十分に議論し管理組合総会で決議して居住者に周知する 27

問題解決策 ⇒ 管理組合では食糧備蓄をしない

このことがマンション居住者の防災意識を高める

3-3)管理組合で食糧備蓄を行う場合の問題点
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４．実践的マンション防災対策

1.実践的とは？

2.耐震化

3.マンション防災対策手順

4.マンション防災スマートシート

5.地区との関わり方

6.対策のまとめ



実践的なマンション防災対策とは？

１）震度６強でも負傷者を出さない対策が実践的

２）防災マニュアルは枚数少ない方が実践的

３）マンション住民で作るマニュアルが一番実践的

４）災害発生時はマンションにいる人達で動くのが実践的

５）災害発生後はマンション内で被災生活を行うのが実践的

６）各家が１週間以上の食糧・水を備蓄するのが実践的

4-1．実践的とは？
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4-2．耐震化へのアプローチ

１戸で１００万円の積み立て計画

工事費用がない

計画的に耐震化に取り組むことが重要

10数年で耐震化を実現することができる

耐震化計画を進めれば将来が安心できる



耐震性不十分マンションの進む道

耐震性

不十分

大地震

多額の

修繕費用
一時金徴収

地震は

何度も来る

費用負担＆

不安が継続

全壊～半壊
避難所生活

＆復興住宅

売却・賃貸
旧耐震のま

までは不利

区分所有者

死亡

相続後の賃

貸売却不利
管理費等

滞納問題

将来建替え
多額の

資金要

実現可能性

低い

耐震化

積立計画

10数年後

耐震化

安心

売却も可

大地震
地震被害

の修繕費用
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4-3.マンション防災対策手順

１．防災対策の取り組み手順

２．防災対策を検討する場を決める

３．管理組合で決めるルール

４．マンション防災対策関連図



4-3-1．防災対策の取り組み手順

見える化

ルール化

できる化



4-3-2．検討する場を決める

防災対策を検討する場としては、

防災委員会、理事会、自治会 などが考えられる

分譲マンションの場合は管理組合内委員会の
組織として『防災委員会』を総会承認で設立

①居住者（賃借人も含む）全員に効力がある

②管理費からの拠出が検討できる

③規約改定や規則新設を検討できる

④理事会役員任期に縛られないで継続検討できる

理由：



4-3-3．管理組合で決めるルール

① マンション居住者名簿作成のルール

② 管理組合で食糧・飲料水備蓄を行うか否か

③ トイレの水を流さないタイミングのルール

④ 生活ゴミとトイレゴミの取り扱いルール

⑤ 学校避難所へは行かないルール

⑥ 理事長不在時の理事長代行規約化

⑦ 災害発生時は簡易レスキューのルール



4-3-4．マンション防災対策関連図



4-4.マンション防災スマートシート



4-４.マンション防災スマートシート

① マンション防災全体を1枚の紙で表現

② 「自助」と「マンション共助」を明示

③ 被災直後から１～２日間の活動を対象

④ 災害対応組織の構成、役割、行動を明示

⑤ 発災時はその場にいる人たちで対応可能

⑥ 防災訓練で行なう課題がわかる

⑦ 自分達で作成するので対応が容易

究極の実践的防災マニュアル



4-5.地区との関わり方

１）被災時にマンションに協力して欲しい事

①被害状況確認のため屋上への立ち入り許可

➁集会室の提供 救援物資の倉庫利用

③人手の提供 助けを必要とする機会が多い

① 周辺住民や自治会役員をマンション行事に招待

② 地区住民が集会室を利用できるように

③ 周辺の戸建て住民に屋上からの景色を見せる

④ 理事役員に自治会担当を設けて自治会行事に参加

⑤ 家屋倒壊生埋め者救出道具の置き場所提供

２）平常時に実践してほしいこと



4-6.実践的マンション防災対策のまとめ

1.耐震診断＆耐震補強

2.実践的なマニュアル作成

3.家具転倒防止とガラス飛散防止対策の推進

4.応急救護訓練推進

5.被災時クッキング練習と常用備蓄の推進

室内＆ＥＶの閉じ込め者救出＆初期消火

マンション防災スマートシートの手順

１.被災時クッキングの実践
２.避難所へ行かずに自宅で長期キャンプ
３.周辺住民や事業所との助け合い

事前の備え

緊急対応

本部対応

生活継続

大災害

3時間

1~2日

長期間

自助の
推進
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1. 家具の転倒防災対策・ガラス飛散防止対策

① 家具転倒防止器具で最も効果がある方法は？

② ガラス飛散防止と合わせて飛び出し防止ロックを行う

2. 食糧と飲料水の備蓄

① 何日分の備蓄をすればよいのか

② 長期間の備蓄をおこなうコツ。食糧と飲料水

③ 救援物資は在宅避難者でももらえる？

3. 災害時トイレ（自宅用）

① 自宅に備える簡易トイレは何個必要か？

② トイレゴミを最小限にする対策

4. 大地震発生時の行動

① 地震を感じたら早く建物の外へ飛び出すのが良いか

② 大地震発生直後にラジオで被害状況は分からない

③ 周辺の被害状況をどうやって知るのか 43

５．意見交換会のテーマ



災害対策研究会 釜石 徹（マンション防災士）

ご清聴ありがとうございました。

携帯：070-5592-9022 mail： kamaishi@w8.dion.ne.jp
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マンション防災マニュアルHP http://korekaramanbou.jimdo.com/

災害対策研究会HP http://www.saitaiken.com/

マンション防災士のブログ http://manboukama.ldblog.jp/


