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〈ご飯〉米1合、水200㎖
〈具〉卵２個、焼き鳥の缶詰、　

（あれば）　
めんつゆ・タマネギのスライス

〈ご飯〉①ポリ袋に米と水を入れ、袋の空気を抜
　いて口を結び、30分程度浸水させる
②20分程度ゆでた後、10分程度蒸らす

〈具〉①ポリ袋に卵を割り入れて袋の外からもみ
　ほぐし、焼き鳥（めんつゆ、タマネギの
スライス）を加え、もみ混ぜる
②ポリ袋の空気を抜いて口を結び、15～
20分程度ゆでる

ホットケーキミックス150g、水130㎖、
（お好みで）ココアパウ
ダー5g

①ポリ袋にホットケー
キミックス（ココア
パウダー）、水を入れ、
粉っぽさがなくなるまでもむ

②ポリ袋の空気を抜いて口を結び、
　15～20分程度ゆでる

ライフラインの復旧の目安
　内閣府や都防災会議による首都直下地震被害想定
では、各ライフラインの機能をおおむね回復させる
ために必要な日数は次のとおりです。

　普段から少し多めに買
い置きし、使った分だけ
買い足していく方法です。
日常生活の中で消費しな
がら、常に一定量を備蓄
することがポイントです。

　近年の地震による負傷者の30～50％は、家具類
の転倒・落下・移動が原因です。安全な空間を確保
するためにも、家具・家電の転倒、落下防止などの
対策（コード①）をすることが大切です。

　家族構成や住まい、ペットの有無などの情報を入
力すると、必要な備蓄品をリストアップしてくれる
サービスです（コード②）。

申し込み方法など、詳細は区ホ（コ
ード③）のほか、あっせんチラシ（総合
庁舎本館１階区政情報コーナー、防災センターで配
布）をご覧ください。

　もし、首都直下地震が発生したら。自宅で安全が確保され引き続き住める状態であれば、
まず考えられるのが在宅避難。しかし、備えをしていたとしても、想定外の事態が起きるの
が災害です。日頃から避難生活を自宅で体験し、知識や経験を増やしておくことは、災害時
の強い味方になります。防災訓練をキャンプに見立てて、楽しみながら気軽にやってみませ
んか。ライフラインが止まった想定で、生活の要となる食事・照明・トイレの問題にどのよ
うに対応できるのか、区内在住の浅井さんご家族に実践していただきました。

問防災課（☎5723－8700、フ5723－8725）

　災害時の温かい料理は、おいしいだけではなく、気持ちを
ほっとさせてくれます。材料をポリ袋に入れてゆでるだけの、
災害時に役立つ簡単調理を紹介します。一つの鍋で複数の料
理を同時に作れるので、ガスの節約になります。また、袋の
まま食べれば食器も汚れず、鍋の湯も繰り返し使えるので、
節水にもなります。
　今回挑戦したのは、缶詰や家に
よくある食材で作る2品です。

　災害時の暗闇は、不便なだけでなく不安な
気持ちも増幅させます。懐中電灯やスマート
フォンの光は空気中を直進するため、狭い範
囲しか照らせません。しかし、ポリ袋やペッ
トボトルを利用すれば、より広い範囲を照ら
すことができ、明るくなります。

　排水管などの損傷や断水で、トイレが使え
ない可能性もあります。集合住宅では、排水
管が使えるかどうか確認せずに水を流すと、
上の階の汚水が下の階であふれる恐れもあり、
非常用トイレや携帯トイレの備えは重要です。
備えがなかった場合のために、簡
易トイレを作ってみましょう。　当たり前に使える日用品が、災害時にも使えるとは

限りません。例えば食器は割れたり、洗えなかったり
する可能性も。そんな時は、紙などを折ってラップを
かぶせれば食器になるほか、牛乳パックやペットボト
ルなども活用できます。避難生活を乗り切るためには、
知恵と工夫が欠かせ
ません。食器以外に
も身近なものがどの
ように使えるか、生
活の中で考えてみま
しょう。

●カセットコンロ
●カセットボンベ
●耐熱性のポリ袋
●鍋
●鍋底用の皿
●湯せん用の水

必要なもの

体験
する

楽しむ

ポリ袋と
カセットコンロを
使った簡単調理を
やってみよう！ 明るさ倍増の

簡易ランタンを
体験してみよう！

非常用トイレを
作ってみよう！

紙を使って食器を
作ってみよう！

ラップは、食器にかぶせて汚れ防
止、止血後の患部の保護、タオルや新聞と一緒に
体に巻いて体温の放射防止、におい漏れ防止など、
さまざまな場面で活用できる優れものです。

●新聞紙（長方形の紙）
●ラップ

必要なもの

●新聞紙で食器を作る

作り方

●懐中電灯にポリ袋をかぶせる

●スマートフォンのライトの上
に水入りペットボトルを置く

※大容量のペットボトルはスマートフォンが
故障する可能性があるので置かない

●ごみ袋２枚
●新聞紙

必要なもの

作り方

新聞紙を破って丸め、
ごみ袋に入れる

●①をもう1枚のごみ袋
の中に入れる

便座を上げ、●②を便器
にかぶせて便座を下げ
る

使用後は、新聞紙入り
のごみ袋のみ取り出し
て捨てる

電力
7日

上下水道
１カ月

都市ガス
１～２カ月

＼防災キャンプを体験してみて／ 

非常用トイレを

を使って食器を

●カセットコンロ

で

●①

●③

●②

●④

before

before

after

after

\ぼくもお手伝いするぞ/

知っておきたい！防災情報

③

②

①

食料や生活用品を備蓄して順番に使用する
ローリングストック

備える

食べる買い足す

安全な空間づくりが重要
家具・家電の転倒、落下防止

自分に合った備蓄方法が分かる
東京備蓄ナビ

防災用品のあっせん

❶水道・電気・ガスを使わない❷家にあるものを工夫して使う❸みんなで楽しむ

おうちで防災キャンプ３つのルール

舟形の深めで
細長い形のお
皿です。

\                                                                   /

体験してみよう！

                                                       /たったこれだけで
こんなに明るくなるなんて

驚きました

\折り紙や工作は大好き/

\                                                             
        /見落としが

ちなトイレ
問題も

これで解決！

ポリ袋は「耐熱性」「湯せん可」など
と表示のある高密度ポリエチレン
製を使う

袋が鍋底に付かないよ
うに皿を敷く

袋が浮かないよう空気
を抜き、膨張するので
上部で口を結ぶ

アイデア

照明

トイレ

　普段の生活で一度も体
験したことがないことは、
災害時にできないといわ
れています。おうち防災
キャンプであれば、アウ
トドア初心者でも無理な
くできることがたくさん
あり、災害時の在宅避難

の練習にもなります。
　そのとき、おすすめなのが「なぜそうなる
の」という問いを大事にすることです。
　例えば、おうち防災キャンプに段ボールテ
ントを取り入れるとしましょう。段ボールは
断熱素材であるため、室内でエアコンをつけ
ていても冷気が伝わらず、夏に使用するには
とても暑いです。でも、「段ボールにドアを
２カ所つけて風を入れるとどうなる」「冬に
は断熱材として役立つかも」など、体験する
からこそ発見と工夫が生まれます。
　おうち防災キャンプなど気軽にできること
から挑戦し、失敗も経験しながら、災害を乗
り切る知恵を身につけていけるといいですね。

●親子丼を作る

材料

作り方

材料

作り方

●蒸しパンを作る

知る

①用紙を縦半分に
折る

⑤上の両方の角を
折る

⑨底を平らに整える

②さらに半分に折り、折り
目をつけてから開く

⑥下の紙を1枚めくって折る。
反対側も同じように折る

⑩★をつまんで外側に折る

③下の両方の角を手前
の紙のみ三角に折る

⑦上から1／3くらいの場所に
しっかり折り目をつけて戻す

⑪出来上がり！

④反対側も同じよう
に角を折る

⑧下の口を開く

イラストⓒ文平銀座＋NPO法人プラス・アーツ

突然の災害でもしも水・電気・ガスが止まったら！
実はこれ、キャンプの状況と似ています。
そんなもしもに備えて

食事

あんどうりす氏

ワンポイント
アドバイス

　備蓄食料には、缶詰やレトルト食品、フ
リーズドライ食品などたくさんの種類があります。日頃
から味見するなど、各家庭に合った備蓄スタイルを見つ
けましょう。

ワンポイント
アドバイス

　ペットボトルやポリ袋
以外にも、衣装ケースや保存容器などの
半透明なものとライトを組み合わせて、
明るさを試してみましょう。

ワンポイント
アドバイス

　新聞紙の
代わりに、不要になった
布類やオムツ、生理用品
でも。臭い対策に、脱臭
剤や消臭スプレーなども
備えておくと安心です。

ワンポイント
アドバイス

備えがなかった場合のために、簡

アウトドア
防災ガイドからの
アドバイス

上写真は組み
立て式の簡易
トイレ。ほか
にも個包装さ
れた携帯トイ
レなど、各種
発売されてい
ます

在宅避難の経験と
知恵を身につける
「おうち防災キャンプ」

防災

〈ご飯〉米1合、水200㎖
〈具〉卵２個、焼き鳥の缶詰、　　　　　　　　

（あれば）　　　　　　　　　　　　　　　
めんつゆ・タマネギのスライス

〈ご飯〉①ポリ袋に米と水を入れ、袋の空気を抜

親子丼を作る 親子丼と
　蒸しパン

今回のメニュー

ポリ袋で作った料理を
新聞紙の食器に

盛り付けていただきます！

家族で危機を乗り切るには
どうするのか、

暗い中ではどうするのか、
子どもたちと経験できて

良かったです

以前防災セミナーで
ポリ袋調理を学びましたが、
実際にやってみたことは
ありませんでした。

体験して初めて知ることが
多かったです

お菓子作るのが
楽しかった

ご飯作るのが楽しかった。
またやりたいな
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