
駿援隊発『Be(フ防災あいす』防災講座

1 開 会  宮竹自治会連合会婦人会会長

2 宮竹学区自治会連合会 会長挨拶

3講 演

テーマ 防災についての基本

あのスナック菓子で、何ができるの ?

災害時の トイレ問題  等々 役立つ内容が満載です

講 師 大里西学区 自主防災会会長 中原自治会会長

ふじのくに防災士 中国馬渕女性防災ネット代表

元駿河区長 女性目線の防災講座スター ト

※途中 休憩をはさみます

4 質疑応答

5 宮竹学区自治会連合会 副会長挨拶 安田副会長

6 閉 会

日時:令和 5年 12月 9日 (土 )午前 10時開会

場所:宮竹一 。二丁目 公民館

木下会長

芦川氏

井上氏

杉山氏

尾澤

尾澤
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駿援隊発『Beυ防災あいす』

駿河区駿援隊講座にてH30年度
から「女性目線の防災」を学習

それぞれが地域活動の中で防災

訓練や講座を通して地域防災の

大切さを伝える

芦∫ll広子

・大里西学区

自主防災会会長
・中原 自治会会長

趣味 :フラ・ゴルフ

食べ歩き口呑み歩き

・ふじのくに防災士
・中田馬渕女性防災

ネット代表

趣味 :おいしいお酒を呑む

杉繭たか子 |

・駿河区長在任時 駿援

隊講座にて「女性目線
の防災」をスタート

PRこんな事が出来ます :

・防災の基本          は
・災害時のトイレ問題      は
・防災食・・・パッククッキング   な
・災害時の家庭での備え     蜀
・災害時の困り事を防災カードで学ぶ鰺
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R4.6静岡ガスイベント「いちおし防災」
にてパッククッキング

R5.2東部生涯学習センター
「防災女子のすすめ」

R5.6小鹿自治会
「防災講座」

R5.8大里生涯学習センター
「女性のための教養講座」他etc

090-4854 -7A1,5 (#I)
0e0-e123-6s38 (H., ll)
oeo-3e32 -4784U$tJt)

昨上美佐恵 1‐|:極
「実績こんな事やりました:

′_ヽ

趣味 :フラ・ドライフラワー
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じゃがりこ菫'1箱

お湯…適宜

きゅうり…1//2本

八ム…1枚
マ爵ネーズ…大さじ1

【作り方】

①じゃがりこのふたを半分だけはがし、

カップの半分位までお湯を注ぎ、

再びふたをして3分ほど待つ。

②ふたを取1入 柔らかくなつたポテトを混げる.

③きゅうりの薄切りとハムの細切りを

カップの中に入れて混ぜる。

④マヨネーズで味をとと仰える。

卜日ベーからのアドバイス
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・サラダ味、チーズ昧…,いろいろなじゃがりこ

で作ってみると楽しいね。
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【材料】
米…・100g
水…1 50rni

【作り方】
①米と水をボ|プ袋に入れる.:

②袋の空気を抜いて、上の l ll,1を結ぶ。
③30分浸水する。

トロベーから ドバイス
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・水は米に対して、1.5倍の量だよ。

に、コーラやオレンジジュースなどで

米409:水 200rnl
米 20g:水 200mi 米 109:水 00r、11

七分がゆ 米 3 I水 200m
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2r ぎ、おかゆも作れるよ。・米と水

・水の代わり

もできるよ。
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【材料】
ホットケーキミックス…1袋
牛乳…ホットケーキミックスの袋に書しヽてある量

,日“・1イ固

【作り方】
①ポリ袋に、牛乳と卵を割り入れ、

揉んで混ぜる。
②ホットケーキミックスを入れ、

粉が見えなくなるまでよく揉んで混ぜる。
Xダマにならないように気をつける。

③袋の空気を抜いて、上の方で口を結ぶ。

トロベーからのアドバイス
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`牛乳の代わりに水でもOK.
・卵が無い時1よ、水 60 ccとマヨネーズ大さじ1

で代用できるよ。
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「轟♪
≪蒸しバン≫ ≪焼きそば≫

材料

・ ホットケーキミックス

・ 牛乳または水

・ 卵

～作り方～

1. ポリ袋にまず卵を入れ、手でよ

くほぐす。

2. ほぐした卵の中|こ牛乳を入れ混

ぜる。

3. ホットケーキミックス1袋を加

えてよ<混ぜる。

4. ポリ袋の空気を抜きながら袋の

一番上の方で、固くコマ結びす

る。

5. 沸騰した鍋に入れ、20分ゆで、

袋を返し更に20分ゆでる。

材料

・ 焼きそば麺

・ 野菜   ・ベーコン

～作り方～

1. 焼きそばの麺をポリ袋に入れほ

ぐす。

2. 焼きそば用の粉末ソースを混ぜ

る。

3. 野菜、ベーコンを入れ混ぜる。

4。  ポリ袋の空気を抜きながら袋の

一番上の方で固<コマ結びす

る。

5, 沸騰した鍋に入れ、上下を返し

ながら 15分ゆでる。

くごはんの炊き方>
お米 100gに水 150mlをポリ袋に入れ

沸騰した鍋で30分ゆでる。

′

≪火を使わないレシピ≫

●じゃがりこサラダ

材料

・ じゃがりこ 1個
・ きゅうり  ・ ハム

・ お湯 (水でも可)

。マヨネーズ

～作り応～

1.  じゃがりこのフタを半分空ける。

2. お湯を注ぎフタをして少し蒸ら

す。

3. フタを空け、よく混ぜる。

4. きゅうり、ハムを加える。

5。  好みでマヨネーズを入れ味を調

える。

●大根切干のサラダ

材料
。大根切干 (乾爆)

0きゅうり

・ 塩こんぶ

～作り方～

1. 乾燥した大根切干をハサミで細

かく切リポリ袋に入れ、水を加

え揉む。戻つたら水を捨てる。

2. 千切りしたきゅうりと、塩こん

ぶを加えて混ぜる。

※ 好みでポン酢、ごま油で味付けし

てもよい

静岡市女性団体連絡会
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大規模地震直後は、物流がストップすることが予想されるため、まず家庭で、1週間程度は

自活するという備えが必要です。とはいえ、非常食を7日分備蓄するのは大変ですよね。

体調維持のためにも食べ慣れた食品の活用も考えてみませんか。
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を活用する

・米 2kgで 9日分
(約 27食 :1食 =0.5合 =759)

・食事の幅が広がる
缶詰やレトル ト食品のほか、

乾物、保存できる野菜、

冷蔵庫の食品を利用
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※ これは一例です。ご家庭の実情にあわせて創意工夫してみましょう !
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蝙少し多めに購入 靱簡易調理法
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脩冷蔵庫の活用 隋コンロ等の準備

ボンペ (1本で約90分)

※ 火力により異なる
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□―リングストック (回転備蓄) 耐熱のビニールで炊くご飯

扉の開閉をできるだけ避け
生鮮食品など傷みやすい
ものから食べる

静岡県が平成27年度に行ったアンケー ト調査では、備蓄をしていると回答した世帯は85%ですが、7日 分の備蓄をしている世帯は
6.3%と いう状況です。普段からの員い置きや□―リングス トック (回転備蓄)を習慣づけて、大規模災害に備えましょう !

静岡県危機管理部 (H29」 1)
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を考えて、

食べる工夫をしよう !

ぃ ′

日持ち 栄養バランス
食料はあったけど、

何からどのぐらい

食べていけば

いいんだろう…?
飽きずに おいしく

備蓄の組み合わせ ～ 7日分を目指して～

必須 !!

e肉 。魚・豆などの缶詰
● レトル ト食品 (レ トルトカレーなと)

● 乾物 (かつお節・桜えび。煮干し等)

● ロングライフ牛乳 など

圃

鰈

たんぱく質
の確保

他にも…

● 豆腐 (充填)

米は 1食 75gが 目安

醸 野菜・山菜・海藻類
・梅干しや漬物
。のり・乾燥わかめ・乾燥ひじき
・日持ちする野菜 (じ ゃがいも等)

。野菜の缶詰 (ト マ ト水煮等)

。野菜ジュース など  」感

艤汁物     “即瞬蜀
・

。インスタントみそ汁磯鰺角蘊譲
・即席スープなど  

‐
麗1賤 11

畿果物      燿判
・缶詰 (桃・パイナップルなど)

。果汁ジュース
・季節に応じた果物 (バナナなど)

ビタミン
等の確保

エネルギーと
炭水化物の確保

米 (精米・無洗米)

乾麺 (う どん。そば。パスタなど)

鶉 バン

饉 :こ む・・

は レトル トご飯・アルファ米

靡 切りもち

は カップ麺・即席麺

瘍 シリアル

鶉 乾バン・バンの缶詰
は 小麦粉 など

―ヒニノ

食事をたのしむ
● 調味料

〈塩。みそ。しょうゆなど)

● 嗜好品
(緑茶・紅茶・コーヒーなど)

● お菓子

(チョコレート・飴・ビスケットなど)

0日常食べているもの

〈食物アレルギー対応食品など)

③ その他味付け類
(ふ りかけ。香辛料 。ジャムなど)

颯靱

高齢者、乳幼児、介護を要する方、

慢性疾患や食物アレルギーに

配慮した食料品は、

「いつも食べているものを」

多めに備えておきましょう。

飽きない工夫

7日分の

組み合わせ
のしかた

例えば

このぐらいの量が

家にあれば…

蒻 レ|+颯防の

日要目用意する

ル
し

ふだんの食事のように

で む`́

U
ド
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をしようは尚瑕

おとな 1人分 の

主食と主菜

21食分を

確保できる !

鑑菫食濃

颯 米 700g(9食分 )

鶉 レトルトご飯 7パック

鞣 バン 1個

鶉 乾麺 200g(2食分 )

は カップ麺 1個

颯 シリアル 50g(1食分 )

【主菜】

⑬ 魚の缶詰 6缶

機 肉の缶詰 4缶

磯 豆の缶詰 1缶

0レ トルトカレー 7パック

畿 豆腐 2パ ック

③ 牛乳 1杯分 輻 ′
計 21食分 計 21食分

不優な生活疑乗∪切るため|こ …

梅干し (塩分の補充、殺菌作用や疲労回復に)や
おやつ (精神的ス トレスをやわらげエネルギー補給)

などを常時備えておくとよいでしょう。

農林水産省「緊急時に備えた家庭用食料品備蓄ガイ ト」p3備 蓄食料品リス トを元に作成   この印刷物は、30,000部 作成し.1部あたりの印刷経費は 24円です.
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災害時に備えた食料、飲料水の備蓄は少しずつ浸透してきましたが、『颯螂 )イ 予」の備蓄も

忘れてはいけません。生きる上で、ぬ筵甕由弛、録饉盪なと 聰 鬱晰曹洟由弛聾はセットです。

もし、水道が止まつてしまつたら、いつもの様に水を流すことができま世んし、

下水道が破損した場合には、水を流しても排世つ物が流せなくなる場合もあります。

トイレを気持ち良く使うことができないと、体調を崩したり、災害関連死につながる可能性も

あります。あなた自身と家族を守るため、雲慟匁 夢ご予」も備蓄しましょう :
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※ 内閣府(防災担当)

腿 難所における トイレの

確保・管理ガイ ドライン」より1人につき……
「1日 5回分を 1週間分」

をめやすに備蓄しよう

層3人像維雀=｀たら7

ホームセンター等で様々な製品が

ありますので、家族の人数や使用回数を

想定して備えましょう。
※ 排せつ物の搬出方法は各市町が示すルールに

従いましょう。

静岡県危機管理部 (H30」 0)
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※「携帯 トイレ」とは災害用 トイレのうち、既存の トイレ等に被せて用いるもので、便袋に吸収シー トが

付いたものや、便袋と凝固剤を併用するもの。(「携帯 トイレ」には様々な製品があります。)
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携帯 トィ

備えが

あれば…

ふだん、1日 に

何回 トイレに行くか

考えてみよう
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備蓄に比べ…

水や食料の

飲料水食 料 携帯トイレ・簡易 トイレ

携帯トイレの種類は

おおまか:こ 2パターンFF,l( >-Fe
frtg,'

?rr?ri

携帯 トイレの

使い方

①    吸水シー トで水分を

毎:=t.tマ 吸わせるタイプ
からシート1
:ゝ :E

粉末状の凝回剤で

固めるタイプ

携帯トイレ 簡易トイレ(電源必要)  簡易トイレ(電源不要)   マンホールトイレ

写真提供 :特定非営利活動法人日本トイレ研究所、富士市

④密閉できる容器や袋に入れ、
一般ごみと分別して保管

___」
仮設トイレ(組立て型)仮設トイレ(ボックス型)トイレトレーラー (富士市) 自己処理型トイレ
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①便座を上げて、
ごみ袋 (大 きめの)

をかぶせる

Q.食料 。飲料水・トイレ…

いま、家にある備えは

あなたの家族の

何日分ありますか ?

7日分以上

|■_4～ 6日 分

1～ 3日 分

曇 備えていない

無回答

②便座の上から携帯 トイレの袋をかぶせる
※はずれないよう携帯 トイレの袋のふちを
便座の下にくるむようにしてはさむ

1人 1日

3ψ として
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③使用後、携帯トイレの袋のみ
はずして口をしばる

1人 1日 5回 として

半 to,tt

のが現状です

排せつ物の搬出方法は各市町が示すルールに従いましょう。
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避難所に行けば、快適な トイレを
使えるとは限りません…

トスレ

■スЪし…

そのまま使うと

※ 写真提供 :特定非営利活動法人日本 トイレ研究所

誉つ懸くの麟 トイレ間麗で台無し:?40歳男性(東日本大震災H23.3)

うちは在宅生活継続が出来たので、最初はそんなに困ることはないかもなぁ…なんて前向きに考えていたんです。電気・ガス・水道は止 _1:
まつていましたが、防災用のラジオや懐中電灯、カセットコンロ、食料・飲料水もたつぶりあつたので、困ることはそんなにないだろうなと。 ″
最初は小だけは流さずに トイレでしていたのですが、換気扇を回すことが出来ないのでリビングにまでアンモニアの臭いがするように  |

なつてしまいました。その時はいつまで断水が続くか予測がつかなかつたので、飲料水を使つて流すのをためらってしまっていたんです。

食事をとれば トイレにいきたくなるのは目に見えているので、あんまり食べたり飲んだりしないようにしてしまいましたね。臭いもあっ

たので食欲もあまり湧きませんでした。せっかくの食料品の備えも トイレの備えがなかつたせいで、活用することができませんでした。
トイ レ の 重 要 さ を 思 い 知 ら さ れ ま し た 。 く た く た に な り ま し た °               内閣府 (防 災担当)「一 日前プロジェク ト」を参照作成

安心して

トイレに

行ける !
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トイレのルールが

決まつていない !
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