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もしもの時に！
子育て家族の命を守る
安心防災ハンドブック

地震発生！その時どうする
１．まず自分と子どもの身を守ろう。
２．揺れがおさまってから火を消そう。
３．ドアを開けて出口を確保しよう。
４．室内のガラスの破片に気をつけよう。
５．災害直後の電話の使用は控えよう。
６．落ち着いて正しい情報を入手しよう。
７．避難するときは電気のブレーカーを落とそう。■災害用伝言版・ｗｅｂ171

ＰＣや携帯電話の災害用伝言版は各運営会社のホームページ等でご確認ください。
身の安全の確保や
いっとき避難場所で
安否確認を

自宅で生活が困難な場合は

指 定 避 難 所 へ

震度５強以上
発災

■災害時の連絡先
●家族の緊急時連絡先

●遠方の連絡先（実家・親戚宅等）

●予備の連絡先（職場・知人宅等）
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１７１
ダイヤル ※音声ガイダンスに従ってご使用ください。

録音 １

再生 ２

被災地の人や連絡を取りたい方の電話番号を入力

（●●●）〇〇〇ー〇〇〇〇

（●●●）〇〇〇ー〇〇〇〇

被災地の人や連絡を取りたい方の電話番号を入力

30秒
録音

伝言を
聞く

災害用伝言ダイヤル「１７１」の使いかた
災害用伝言ダイヤルは電話を利用して安否などの伝言を録音・再生するサービスです。

警戒レベル３ 発令

高齢者等避難
小さなお子さんのいる
方も含まれます。

警戒レベル４ 発令

避難指示
危険な場所から全員避難

自宅に浸水、土砂災害などの危険がある場合

自宅が安全、あるいは指定避難所への移動に
危険を感じる場合

指定避難所へ

自宅2階に避難(垂直避難）
または、近くの高台・知人宅へ

非常
持出し袋
持参

※夜間、休日は開設に時間がかかる場合があります
※岩切東コミュニティーセンターは開設しません
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台風、長雨、集中豪雨など様々な原因によって発生します
強い雨を感じたら、、、どうしたらいいの？
情報を収集し、市町村から出される指示に従いましょう。

地 震 が起きたら ！風 水 害 に備えて

避難所の場所やそこまでの
経路を事前に確認しておく
ことで、災害時にスムーズ
に避難できます。

家族や友人と一緒に

「防災さんぽ」を
してみませんか？

気が付いたことは、地図に
メモを残しておきましょう

お子さんと一緒に避難経路を
歩いてみましょう

災害が起こる前に

大きな災害が発生した場合、食料などの入手が困難になる場合があります。
被災後の生活に備えて、おおむね1週間分の食料や飲料水の備蓄に努めましょう。

◎循環備蓄（ローリングストック）
普段食べているものを少し多めに買い、
賞味期限の近いものから食べて、
食べた分を買い足ししていく備蓄方法です。

◎分散備蓄
食料などを様々な場所に分けて
保管しておく備蓄方法です。
備蓄品の「全滅」を防ぎましょう。

◎地震対策
・家具家電の転倒防止対策をとりましょう。
・自宅の耐震性を確認し、必要な場合
補強をしておきましょう。

自宅の危険個所をチェックしておきましょう。

我が家の防災 家族の最終集合場所
＊家族で話し合い、記入しましょう

の を しましょう

◆仙台市公式ホームページ
https://www.city.sendai.jp/

◆仙台市避難情報WEBサイト
http://hinan.city.sendai.jp

◆せんだいくらしのマップ ◆危機管理局X(旧Twitter)

◆宮城県土木部河川課河川流域情報システム
雨量、河川水位、カメラ画像、ダム状況及び洪水予報発令状況が掲載
されています。
大雨時等、七北田川(岩切地区)の水位の確認にお役立てください。

ｑ
＠sendai_kikiフォロー必要

非常用持出袋を準備しましょう！

感染症対策に必要なもの

□マスク
□体温計
□手洗い用せっけん
□アルコール消毒剤

➀一人ひとつリュックを準備する。
②大人体重の20～30％が目安。
※リュックの大きさの目安成人男性：40リットル位

                                             成人女性：30リットル位

※抱っこする幼児がいる場合、幼児の体重も含めた重さで。

③子ども身長に合わせたリュックにする。
※チェストベルト、反射材付きのものがより好ましい。

④各自の必要なものをそれぞれリュックに入れる。
⑤保険証、現金、常備薬などの大切なものは大人が持つ。
⑥季節や子どもの月齢にあったものを準備し、
半年に一度衣替えの時に再点検する。

POINT

非常持出品リスト（例）
□飲料水・食料品など非常食
□医薬品（常備薬・お薬手帳）
□衣類・下着
□軍手
□タオル・バスタオル
□雨具・レジャーシート
□現金（小銭が便利です）
□保険証など重要書類のコピー
□携帯ラジオ
□懐中電灯
□携帯電話充電器
□ティッシュペーパー・生理用品
□使い捨てカイロ
□筆記用具
□ビニール袋
□予備メガネ・使い捨てｺﾝﾀｸﾄﾚﾝｽﾞ
□ホイッスル
□歯磨きセット・マウスウォッシュ
□携帯用トイレ
□家族の写真（プリントアウト済み）

小さなお子様がいるご家庭

□ミルク
□離乳食
□哺乳瓶
□おむつ
□おしり拭き
□抱っこひも
□お気に入りのおもちゃ
□使い捨て食器
□母子手帳

お出かけ先で災害にあっても慌てないために！

ママバッグは最強の避難バッグ！？
いつどこで起きるかわからないのが災害。
外出先でのもしもに備え、ママバッグの中身に
ママ用に災害用ポーチをプラスしておきましょう。
被災時には持ち物を工夫し活用することもできますよ。

●オムツ＋ビニール袋
大人用の簡易トイレに

●おしり拭き
大人の体拭きとして

●軍手おもちゃ
軍手としても、
人形おもちゃとしても

＊活用例＊

ヘッドライトをベビーカーライトとして
使用したり、ママバッグにホイッスル付きの
キーホルダーを取り付けておくのも良いですよ。

MAMABAG

＊ママ用災害ポーチ＊

□生理用品□小銭
□旅行用スキンケアセット
□マスク□おやつ
□モバイルバッテリー
□常備薬など
□アウトドア用

マルチツール

子どものこころの相談室（予約制）

秘密厳守
気になることがありましたら、
どうぞご利用ください。

仙台市では、東日本大震災をきっかけに、『子どものこころの相談室』を開設しました。

児童精神科医または臨床心理士が、震災のことだけに限らず、お子さんや保護者の方々の
様々なご相談に応じます。

場所：宮城野区役所3階時間：午後

【申込み・お問い合わせ】
宮城野区家庭健康課022－291－2111【内線：6777】

「お家の中での避難生活について」

●どんな備えをしておけば良いですか？

●子どもが不安な時や落ち着かない時は？

●育児の相談や避難生活の困りごとを相談したい時は？

まずは「だいじょうぶ、だいじょうぶ」とゆっくり目を見て声かけをしな
がら、身体をやさしくなでてあげてみてくださいね。
絵本の読み聞かせや手遊びを一緒にしたり、折り紙やお絵描き、一緒に

歌ったり、モバイルに頼れない環境も想定した遊びを準備しておきましょう。

NetworkSymposium

自宅は避難所よりプライベートは守られますが、情報が入りにくい場合があ
ります。被災時の悩み事は多岐にわたります。お困りごとの相談場所がわから
ない場合など、まずはお近くのいわきり子育てネットワーク所属団体の職員に、
一度お声がけください。必要に応じ関係各所へおつなぎのお手伝いをします。

●保育所の中ではどのようなことに注意していますか？

保育所では月に一度様々な災害や犯罪を想定した訓練を行っています。訓
練をしているからこそ、どのような場合でも慌てずに対処できるものです。
避難の大切な五つのお約束「お・か・し・も・ち」

「お…おさない」「「か…かけない」「し…しゃべらない」
「も…もどらない」「ち…ちかよらない」も取り入れていますよ。

事前にできる限りの対策をし、安心した空間づくりをしています。
ご自宅でも取り入れてみませんか。

・食料品や生活必需品はローリングストックを心掛け、備えておきましょう。
被災時の熱源の確保は大切です。カセットガスの残量のチェックを忘れずに。
・防災グッズを平常時から様々備えることは大変です。
被災時は家にあるものを上手に活用できるように、
幅広い使い方ができる備品を購入すると良いですよ。

・家具の地震対策を万全にした、シェルターとなる部屋を
用意しておくとより安心です。また、避難経路の確保をしましょう。

いわきり子育てネットワーク所属の保育施設職員やSBLさんにお伺いしました。

乳幼児を連れて避難する際に

災害時はベビーカーでの避難は困難な場合もありますので
両手の空く抱っこひもで避難しましょう。

普段は母乳のお母さんでも環境の変化で母乳が出なくなることがあり
ますので、ミルクの準備をしておいた方がよいでしょう。

避難所には離乳食の準備がありません。離乳食、おやつなどは普段か
ら食べ慣れている市販のベビーフードを、月齢に合わせて準備してお
きましょう。

乳幼児の場合、離乳食、おむつ、衣服、靴（歩き始めたお子さんは避
難所でも動きますので靴の準備を忘れずに）など、成長に合わせて変
化していきますので、こまめにチェックする必要があります。

お子さんによってアレルギー対応やお薬など必要なものが違います。
災害時に手に入りにくいものは普段から多めに準備しておくと安心です。

マザーズバッグの中身にあわせて、スプーン、紙コップ、紙皿、ガー
ゼなどを持っていると便利です。哺乳瓶が洗えない時は、ミルクをス
プーンで与えます。

お気に入りのおもちゃがあると安心しますよ。

わが家の避難計画

【マイ・タイムライン】
（大雨災害時の避難計画）を
作ってみよう！

マイ・タイムラインとは、
一人ひとりの家庭構成や
生活環境に合わせてあら
かじめ作成する、自分自
身の避難計画のことです。

仙台防災ＷEB版
マイ・タイムライン

こちらをご利用
ください。

仙台市ﾏｲ･ﾀｲﾑﾗｲﾝ検索
詳しくは

いわきり子育てネットワークイメージキャラクター

いーちゃん こーちゃん

気象庁アプリ

｢キキクル｣で
チェックしよう！

いわきり子育てネットワーク  (事務局：岩切市民センター)

子育てサークル「ちびっこクラブ」「くれよん広場」「くっきぃ」
岩切東光第二幼稚園・ひかり保育園 ちゃいるどらんど岩切こども園
ありすの国こども園 岩切たんぽぽ保育園 仙台岩切あおぞら保育園
岩切どろんこ保育園 ちゃいるどらんど岩切駅前保育園
にこにこハウス 読み聞かせボランティア「おはなしこぶた」
いわきり社会学級～漣～ こ～ぷ家庭教育センター 仙台市岩切児童館
岩切保健センター 地域子育て支援センター「りんご組」
児童発達支援センター仙台市田子西たんぽぽホーム
岩切地区民生委員児童委員協議会（岩切地区主任児童委員）

【連携団体 宮城野区家庭健康課 宮城野区中央市民センター】

【協力団体 岩切地区町内会連合会 岩切地区社会福祉協議会】

分散備蓄

循環備蓄

令和６年度岩切子育て応援事業
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COOP

？
岩切地域内には避難所が複数箇所あります。
ご自分が避難する場所や経路を確認しておきましょう。

クッキング

サバ レシピ

近隣地域 指定避難所

【仙台市】
●仙台市立燕沢小学校 （ 宮城野区燕沢東3‐8-1）

●仙台市立鶴谷東小学校 （ 宮城野区鶴ケ谷6-2）

●仙台市立鶴谷中学校 （ 宮城野区鶴ケ谷5-24）

●仙台市立鶴が丘小学校 （ 泉区鶴が丘1-350）

●仙台市立鶴が丘中学校（地震時）（ 泉区鶴が丘2-1-1）

【利府町】
●神谷沢ｺﾐｭﾆﾃｨｰｾﾝﾀｰ （ 利府町神谷沢字金沢12-36）

●化粧坂集会所 （ 利府町神谷沢化粧坂10-7）

●利府第二小学校 （ 利府町神谷沢後沢31-1）

地区の指定避難所への避難が困難な場合は、近隣指定避難所へ

【材料】（2人分）
●もやし 1袋 ●千切りキャベツ ¼個
●ウィンナー 6本 ●焼きそば麵 2袋
●水 小さじ1 ●ポリ袋

指定避難所 地震（震度5強以上） 大雨（警戒レベル３以上）

指定避難所地域別表

岩切小学校

岩切中学校

岩切東ｺﾐｭﾆﾃｨｾﾝﾀｰ

畑中南・今市上区・今市中区・山崎
岩切三丁目・県営住宅

入山・大橋・台ヶ原・畑中北・今市下区・余目

洞ノ口・若宮・分台
開設しません

岩切中学校へ避難してください

[編集委員ママたちより子育て中の皆様へ]

風が強く、外は身の危険を感じるほどの大雨が降っていたあ
る時、ふと心配になったママさんに連絡をとったところ、不安
だったので安心したと言われました。
今忙しいかな？と遠慮するところですが、
ちょっと大きい地震や大雨警報とかあった時に
ママ友達と連絡をしてみると、安心するのだと
気付きました。
リーフレットには、防災情報がたくさん載っていますので、
子育て中のみなさんの不安が少しでも軽くなるとうれしいです。
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各種アイコンの説明

病院・歯科医院等

公衆
電話公衆電話
※施設の建物内にある場合が
ございますのでご注意ください

児童等保育関連施設
（詳しくはIKoNetをご覧ください）

過去に冠水したことが
ある道路

GS ガソリンスタンド

GS

GS

GS

GS

あたたかい食事で災害を
乗り切りましょう。
米、水、缶詰、レトルトパック等の
食材の他にカセットコンロ（熱源）を
備蓄しましょう。
ローリングストックを忘れずに！

【材料】〈2人分〉
●たまご 1個 ●ホットケーキミックス 100ｇ
●水 100㎖ ●米油 100㎖ ●ポリ袋

岩切発「杜のワクワク掲示
板」には、岩切地域の様々な
情報が掲載されています。
是非ご覧ください。

GS

東日本大震災発生当時、小さな子どもを抱えたママ
達の不安や、情報の少なさを訴える声が多く聞かれま
した。最近では、気候変動の影響による災害への危機
感も高まってきています。
いわきり子育てネットワークは、子育て世帯の皆さ
んに「防災減災の知識」「情報収集の方法」「地域か
ら孤立しない、つながりの大切さ」を伝えるために
IKoNet(防災版)の作成に取り組みました。

【いわきり子育てネットワーク】

●

仙台市地域防災リーダー（SBL）

SBLは、日頃より地域の防災、減災に取り組み、災害時には
災害対策本部の一員として避難所運営にあたります。メン
バーは、SBLの仕事の他に岩切地区の子育てサークル支援な
ど様々な場所で地域の子育て世帯の支援もしています。避難
所へ避難した際に知った顔があると安心できるかと思います
ので、普段より「顔の見える関係」を築いていきたいです。
防災講座のお問い合わせは、

電話080-1850-4179（菅野）
090-7326-6037（緑上）まで

【岩切小学校担当SBL】

【岩切中学校担当SBL】

【岩切東ｺﾐｭﾆﾃｨｰｾﾝﾀｰ担当SBL】

伊藤 栄松（畑中南） 岩切交通安全協会会長

齊藤久美子（畑中南） 岩切社会福祉協議会副会長
【補助避難所担当兼任】

角田美佐子（岩切三丁目）

穀田 慶子（県営住宅）

菅野 澄枝（若宮）

育村みどり（余目） 主任児童委員

緑上 浩子 （若宮） 岩切社会学級運営委員長

● 一時避難場所

【作り方】
①ポリ袋に材料をすべて入れ、袋の上から混ぜ合わせる。
②袋は空気を抜いて上の方で結ぶ。
③鍋底に皿を敷き水を入れ、沸騰したら皿の上に袋を乗
せ弱火から中火ぐらいで20分茹でる。
④途中で上下を返すとムラなく仕上がります。

【作り方】
①もやしの袋に水を入れ洗い、水を切る。
②ポリ袋にもやしとキャベツを入れ、その上に焼きそ
ば麺を入れて粉末ソースをかける。
③ウィンナーを小さく切って②に加える。
④③に水小さじ1を入れ、空気を抜いて袋の上の方で結
ぶ。
⑤鍋底に皿を敷き、沸騰したら材料の入ったポリ袋を
皿の上に置き、ふたをして5分茹でたら火を止めてその
まま5分蒸らす。
⑥熱いのでふきんやタオルを利用して袋の上から麵を
ほぐし、全体を混ぜたら出来上がり。

《ワンポイントアドバイス》
★ビニール袋を器の上で開いて食べれば洗い物が少なくてすみます。

【材料】（2人分）
●米 1合 ●水 1.2合 ●ポリ袋

【作り方】
①米と水をポリ袋に入れる。※30分程浸水させる。
②袋は空気を抜いて上の方で結ぶ。
③鍋底に皿を敷き、沸騰させた湯に袋を入れる。再沸騰
してからポコポコと湯が沸いた状態で25分湯煎する。
④袋を湯から取り出し、5分ほど蒸らしたら出来上がり。

佐藤 敏郎（今市上区） 今市上区町内会会長

伊藤 明子（大橋）

冨塚 和衛（畑中北）畑中北町内会会長

渡邊 泰祐 （岩切分台）

ポリ袋は
高密度ポリエチレン耐熱用
(90～110℃)を使用してね

Ⓑ 仙台市立岩切中学校
（ 宮城野区岩切字三所南23‐2 022-255-8219）

災害時給水栓有

Ⓐ 仙台市立岩切小学校
（ 宮城野区岩切字今市東1-2 022-255-9128）

災害時給水栓有

Ⓒ 岩切東コミュニティセンター
（ 宮城野区岩切字青津目137-8 022-255-3834）

地 震・大 雨

地 震

指定避難所（岩切地区）

大規模災害時における

SNSﾊｯｼｭﾀｸﾞ（＃)活用について

【発信】→文章内に＃岩切災害と入力してポストすると
地区や近隣の道路の冠水や倒木等の情報を発信します。

【検索】→ の検索スペースに＃岩切災害と入力し、
近所の被害情報を収集します。

災害時にﾊｯｼｭﾀｸﾞ(＃）を利用したつぶやきを行うことに
より、地域の皆さんから提供される被害状況を効率的に
収集できます。是非活用のご協力をお願い申し上げます。

＃岩切災害

つぶやいて防災

●
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