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防災ブック「東京くらし防災」・
「東京防災」を学ぶ

セミナーのおわりに
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本講義の趣旨
防災ブックのご紹介

何のために？
ご自宅で本講義内容の振り返りができます。
災害を見据えた準備を進めることができます。

本講義の趣旨と構成の説明
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説明の前に

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

 下記の2種類の冊子をお持ちですか？Q

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブック紹介動画

（出典）東京都/防災ブック「東京くらし防災」・「東京防災」の読みかたガイド（動画）/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

防災ブック「東京くらし防災」・「東京防災」の読みかたガイド（動画）

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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東京くらし防災の概要

• 読者の防災レベルに応じて必要になる対策を紹介しています。
• 平穏な今だからこそできる「行動」を実践できるように解説しています。

❶ 今から始められる防災や備えの基本を一から解説

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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東京くらし防災の概要

• 本講義では「東京くらし防災」に記載のある主要な記載内容を紹介します。
❷ 本講義での紹介内容

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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• 東京くらし防災で学んだ内容に加えて、さらに詳細な防災知識を身に着けられます。
• 地域で備えるための共助の取組みについても幅広く紹介しています。

東京防災の概要
❶ 様々な災害の備えやアクションを詳しく紹介

（出典）東京都/東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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• 「東京くらし防災」と関連する「東京防災」の主要な記載内容を紹介します。 

東京防災の概要
❷ 本講義での紹介内容

（出典）東京都/東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• 普段からの心がけによってできる防災のご紹介
• 自宅や外出時にできる防災対策や防災習慣のご紹介

❶ 日常の習慣でできる防災

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• 普段からの心がけによってできる防災のご紹介
• 自宅や外出時にできる防災対策や防災習慣のご紹介

❶ 日常の習慣でできる防災

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• 転倒防止対策の充実、トイレの備え、非常用持ち出し物品、日用備蓄品、火災対
策といった項目について「東京防災」によってさらに充実化

❶ 日常の習慣でできる防災

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京防災東京くらし防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• 災害時の危険を把握したり、準備が必要なものを考えるきっかけをご紹介
• 防災グッズの使用方法を体験する機会づくりについてご紹介

❷ 外出「ついで」にできる防災

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• 災害時の危険を把握したり、準備が必要なものを考えるきっかけをご紹介
• 防災グッズの使用方法を体験する機会づくりについてご紹介

❷ 外出「ついで」にできる防災

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• 二次被害の危険性、耐震化といった項目について「東京防災」によってさらに充実化
❷ 外出「ついで」にできる防災

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京防災東京くらし防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• マンションならではの災害に対する強み弱みをご紹介
• 共助によるマンション全体での防災についてご紹介

❸ マンション防災

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• マンションならではの災害に対する強み弱みをご紹介
• 共助によるマンション全体での防災についてご紹介

❸ マンション防災

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• エレベーターの安全対策、防災市民組織としての備蓄といった項目について「東京防
災」によってさらに充実化

❸ マンション防災

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京防災東京くらし防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html


18

防災ブックの説明～第1章～

• 支援等を必要とする人や周囲の支援者が実施しておくべき備えについてご紹介
• ペットの防災対策についても日ごろから実施しておくべき準備をご紹介

❹ 支援等を必要とする人が安心できる備え

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• 支援等を必要とする人や周囲の支援者が実施しておくべき備えについてご紹介
• ペットの防災対策についても日ごろから実施しておくべき準備をご紹介

❹ 支援等を必要とする人が安心できる備え

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第1章～

• 避難の流れ、個別避難計画の作成、対象者別での防災対策のポイントといった項
目について「東京防災」によってさらに充実化

❹ 支援等を必要とする人が安心できる備え

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京防災東京くらし防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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• 地震発生時に、まずすべき対応についてご紹介
• 自宅や外出先等での危険個所やそこでの安全確保についてご紹介

防災ブックの説明～第2章～
❶ 地震発生、その瞬間

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 地震発生時に、まずすべき対応についてご紹介
• 自宅や外出先等での危険個所やそこでの安全確保についてご紹介

❶ 地震発生、その瞬間

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 地震発生時の具体名なアクションについて「東京防災」によってさらに充実化
❶ 地震発生、その瞬間

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京くらし防災 東京防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 避難する際に自宅や外出先で気を付けなければならない事項をご紹介
• 家族や周囲の人々へ安全を伝えるための手段や連携方法についてご紹介

❷ 発災直後の避難と移動

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 避難する際に自宅や外出先で気を付けなければならない事項をご紹介
• 家族や周囲の人々へ安全を伝えるための手段や連携方法についてご紹介

❷ 発災直後の避難と移動

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 避難の判断、避難場所・避難所への避難の流れ、避難時の注意点といった項目に
ついて「東京防災」によってさらに充実化

❷ 発災直後の避難と移動

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京くらし防災 東京防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html


27

防災ブックの説明～第2章～

• 負傷者や閉じ込められている人を助けるための行動をご紹介
• 支援等が必要な人が避難するために必要な行動をご紹介

❸ 災害時は助け合う

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 負傷者や閉じ込められている人を助けるための行動をご紹介
• 支援等が必要な人が避難するために必要な行動をご紹介

❸ 災害時は助け合う

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 救出方法、搬送方法、応急手当、支援が必要な人への配慮といった項目について
「東京防災」によってさらに充実化

❸ 災害時は助け合う

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京くらし防災 東京防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html


30

防災ブックの説明～第2章～

• 風水害、落雷・雪害、火山噴火、武力攻撃事態等の危機事象への対応をご紹介
❹ そのほかの災害からの身の守り方

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 風水害、落雷・雪害、火山噴火、武力攻撃事態等の危機事象への対応をご紹介
❹ そのほかの災害からの身の守り方

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第2章～

• 地震以外の災害や危機事象に対する避難の判断基準、避難方法、注意すべき点
といった項目について「東京防災」によってさらに充実化

❹ そのほかの災害からの身の守り方

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京くらし防災 東京防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html


33

防災ブックの説明～第3章～

• 在宅避難や避難所での生活についてご紹介
• 避難生活を送る上での周囲との連携や注意点についてもご紹介

❶ 被災後はどこで過ごすか

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第3章～

• 在宅避難や避難所での生活についてご紹介
• 避難生活を送る上での周囲との連携や注意点についてもご紹介

❶ 被災後はどこで過ごすか

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第3章～

• 自宅ももしくは避難所での過ごし方、災害関連死対策といった項目について「東京
防災」によってさらに充実化

❶ 被災後はどこで過ごすか

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京防災東京くらし防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第3章～

• 経済的な支援制度や応急仮設住宅等の住宅支援制度についてご紹介
❷ 生活再建に向けて

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

目次

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第3章～

• 経済的な支援制度や応急仮設住宅等の住宅支援制度についてご紹介
❷ 生活再建に向けて

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

サンプル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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防災ブックの説明～第3章～

• 罹災証明書、災害弔慰金、被災者生活再建支援金等の各種支援施策といった
項目について「東京防災」によってさらに充実化

❷ 生活再建に向けて

（出典）東京都/東京くらし防災、東京防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

よ
り
具
体
に

東京防災東京くらし防災

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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最後に

• 災害発生時に困しそうな事象を見据え、さっそく行動に移してみましょう。
• 巻末には災害時にも使える記載フォームがあるため活用してみてください。

❶ 「東京くらし防災」の使い方

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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最後に

• 普段から危機事象に対する知識を身に着けるための参考資料として読んでください。
• いざとなった時にはすぐに持ち出せるように取り出しが容易なところにしまいましょう。

❷ 「東京防災」の使い方

（出典）東京都/東京くらし防災/令和5年9月
/ https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html

大事なことがたくさん書いてあるから
災害時にも手元にあった方がいいかも…

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/1028036/1028051/index.html
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