


（水戸市災害時要配慮者安心安全行動マニュアル作成の経緯について）　
　2011（平成 23）年 3月 11日に発生した東日本大震災では、 犠牲となった方の多くが高齢者や障害者

など、 災害時に支援等の配慮を要する「災害時要配慮者」であったと報告されています。  水戸市におい

ても、 家屋の損壊や道路の陥没、 停電、 断水など、 多くの被害を受けました。

　災害時は適切な判断のもと、 一刻も早く避難することが重要であると言われています。  そのため、 

災害時要配慮者に対する支援体制を整備することは、 「災害に強いまちづくり」の実現のためにも、 重

要な取組となっております。

　 東日本大震災の後、 本市でも防災体制を大きく見直し、 備蓄の拡充、通信手段の確保など、 様々な面

で災害への備えを強化していますが、 災害は、 いつまた襲ってくるかわかりません。

　災害が起きたときは、 まずご自身の身を守り、 安全な場所に避難するなど、 最初にご自身やご家族の

安全を確保していただく「自助」が必要となります。  さらに頼りになるのは、 隣近所や地域の方々との

助けあい、  いわゆる「共助」の支援体制です。

　このような状況に対応するため、 本市では、 地域で暮らす災害時要配慮者自身の日頃の備えや災害

時にはどのように行動したらよいのか、 また、 ご家族やご近所などの周りの方々がどのように支援す

ればよいのかをまとめた「災害時要配慮者安心安全行動マニュアル」を 2013（平成 25）年に作成し、 適

宜改訂を行っております。

　地域の中で誰もが安心して暮らしていくためには、 災害時要配慮者自身や周りの支援者の方々など

が、 これまで以上に連携していくことが大切です。  市民の皆様には、 災害に強い、 ともに助け合う地

域づくりに向けて、 本マニュアルを十分にご活用くださいますようお願いいたします。

令和６年 11月



（水戸市災害時要配慮者安心安全行動マニュアル作成の経緯について）　
　2011（平成 23）年 3月 11日に発生した東日本大震災では、 犠牲となった方の多くが高齢者や障害者

など、 災害時に支援等の配慮を要する「災害時要配慮者」であったと報告されています。  水戸市におい

ても、 家屋の損壊や道路の陥没、 停電、 断水など、 多くの被害を受けました。

　災害時は適切な判断のもと、 一刻も早く避難することが重要であると言われています。  そのため、 

災害時要配慮者に対する支援体制を整備することは、 「災害に強いまちづくり」の実現のためにも、 重

要な取組となっております。

　 東日本大震災の後、 本市でも防災体制を大きく見直し、 備蓄の拡充、通信手段の確保など、 様々な面

で災害への備えを強化していますが、 災害は、 いつまた襲ってくるかわかりません。

　災害が起きたときは、 まずご自身の身を守り、 安全な場所に避難するなど、 最初にご自身やご家族の

安全を確保していただく「自助」が必要となります。  さらに頼りになるのは、 隣近所や地域の方々との

助けあい、  いわゆる「共助」の支援体制です。

　このような状況に対応するため、 本市では、 地域で暮らす災害時要配慮者自身の日頃の備えや災害

時にはどのように行動したらよいのか、 また、 ご家族やご近所などの周りの方々がどのように支援す

ればよいのかをまとめた「災害時要配慮者安心安全行動マニュアル」を 2013（平成 25）年に作成し、 適

宜改訂を行っております。

　地域の中で誰もが安心して暮らしていくためには、 災害時要配慮者自身や周りの支援者の方々など

が、 これまで以上に連携していくことが大切です。  市民の皆様には、 災害に強い、 ともに助け合う地

域づくりに向けて、 本マニュアルを十分にご活用くださいますようお願いいたします。

令和６年 11月



　避難が必要なときは、29ページ以降の一覧にある近くの指定避難所へ避難しましょう。

　避難先は学校や市民センターといった指定避難所だけではありません。安全な場所に住む親戚・知

人宅に避難することも考えてみましょう。

　指定避難所に避難する場合には、29ページ以降の一覧にある指定避難所へ避難しましょう。

　外を歩くときは、高いビルや塀の近くを避け、狭い路地なども震災時には危険なので通らないよう

にし、落下物や足元には十分注意しましょう。

　まず、名簿に必要事項を記入します。障害のある方、介護が必要な方や怪我をされている方は、そ

の旨を記入してください。

　https://www.city.mito.lg.jp/site/saigaiinfo/4008.html
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第１章 災害に備えて 

１-１ 地震について 

 

 

緊急地震速報 

地震発生！！ 

 

１ 自分の身を守る 
本棚・洋服ダンス・冷蔵庫など転倒、落下しそうなものや窓ガラスから離れます。 

座布団などで頭を保護し、机の下に身を伏せましょう。 

万が一、倒れたものなどの下敷きになり身動きがとれなくなっても、あわてずに

状況を確認しましょう。大声で叫び続けても体力を消耗するだけなので、助けが来

た時に大声を出すか、身近にあるものをたたくなどして知らせましょう。 

 

２ 火元を確認 
揺れがおさまってから火の元を確認しましょう。もし、出火していたら家族や近
所の方に大声で知らせて 119番に通報しましょう。消火活動ができる方は、初期消

火に努めて下さい。 

 

３ 足元に注意 
移動するときは、割れたガラスの破片、落下物から足を保護するため、スリッパを履くか、新聞紙や

雑誌を床に敷きましょう。 

 

 

 
地震のとき、火元は？ 

・大半の家庭で使用されている都市ガスやプロパンガスは、大きな揺れを感知すると、自動的に停止

するようになっています。 

・揺れている間に火元に近づくとやけどの恐れもあるので、地震のときは火元から離れ、揺れがおさ
まってから消火しましょう。 

・また、ガス臭いと感じたときは、絶対に火をつけたり、電化製品（スイッチ）を使用しないように

しましょう。 

●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●● 

●災害時の基本的な身の守り方はすべての人に共通し

ています。家族や自分の身の安全を守るために、身に

付けておくことが大切です。 

１-１-① 安全の確保 
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LINE Facebook

　被害状況に加え、避難所の開設や給水場所などの情報を発信しますので、不安を感じたら、まず

76.2MHzにあわせてください。

　また、市が緊急情報を発信した時に自動で起動する「防災

ラジオ」を導入しています。詳細は防災・危機管理課にお問い合わせください。

（電話２３２－９１５２）

メール以外にも、市公式SNSで災害情報を発信します。

緊急速報メール（エリアメール）

０２９－２３２－９１５２

水戸市ホームページ 【https://www.city.mito.lg.jp/page/4020.html】から、

【メールマガジン配信登録】

をクリック

メールアドレスを入力して

【登録】をクリック

【防災・災害】をチェックして

【登録】をクリック

Ｘ（旧Twitter）

お薬手帳

、ランタン
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これまでも大震災では、倒壊した建物や家具の下敷きになり、多くの方が亡くなっています。住宅の

補強や家具の固定は、地震以外にも、大雨・防風などの備えにもなります。下の図に示した部分を中心

に確認を行い、必要に応じて補強しておきましょう。 

 

１ 外見、耐震性の確認 
□ 屋 根 不安定なアンテナや瓦は補強できていますか？ 

 
□ ベランダ 落ちる危険がある場所に植木鉢などを置いていませ

んか？ 風で飛びそうなものを置いていませんか？ 

 
□ 壁・基礎・柱 ひび割れていたりしませんか？ 腐食したり、

シロアリの被害を受けていませんか？ 

 
□ プロパンガス しっかり固定していますか？ 

 
□ ブロック塀 傾いたりひび割れたりしていませんか？ 

 

２ 家の中の確認 
□ タンス 二段重ねの場合はつなぎ目を金具などで固定しましょう。天井との間に

は突っ張り棒を付け、下には転倒防止板などを差込み、壁や柱に固定しましょう。

L 字金具などで固定しましょう。 

 
□ 食器棚 ガラスが割れ、中のものが飛び出さないよう、飛散防止フィルムを貼り、

すべり止めにタオルなどを敷きましょう。また、L 字金具で壁に固定し、引戸には

止め金具を付けましょう 

 

□ テレビ あまり高い場所に置かないようにしましょう。市販の耐震粘着マットや、

壁を補強してネジ金具（ヒートン）で固定しましょう。 

 

□ ピアノ 専用の転倒防止金具やすべり止めを付けておきましょう。 

 

□ 本棚 重い本は下段に入れ、重心を下げておきましょう。 

 
□ 照明器具 チェーンで天井に固定しましょう。 

 
□ 窓ガラス 飛散防止フィルムを貼っておきましょう。 

 
□ 廊下や玄関 倒れたもので出口がふさがれないように、あまり大きなものを置かないようにしまし

ょう。 

１-１-④ 住宅の補強・家具の転倒防止
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避難情報の
種類と目安

緊急安全確保

5.8

5.0

6.0

8.0

9.0

7.0

水位の上昇

5.4

高齢者や避難に時間の
かかる人に対して避難
をよびかけます。

状況に応じて
避難をよびかけます

ふだんの水位

　那珂川の水府橋地点の水位が、図のような水位となった場合に、高齢者等避難、避難指示を発令しま

す。また、水害がすでに発生している状況となっている場合は、緊急安全確保を発令し、直ちに身の安

全を確保するよう呼びかけます。

那珂川（水府橋地点）の水位（m）
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ハンドグリップ 
介護用ブレーキ 
 
 
 
 
ハンドリム 
 
 
 
ティッピングレバー
 
 
 
キャスター 

 
 
 
アームレスト 
 
シート 

ブレーキ 
 
 
レッグレスト 
 

フットレスト 

自走用（標準型）車いす

 

 

 

高齢者や肢体の不自由な方、災害によってけがをした方を安全な場所まで移送する際に、車いすでの

誘導方法、車いすがない場合の応急的な方法、配慮するポイントなどを身に付けておきましょう。 

 

１ 車いすを使った移送の方法 

 

■車いすでの誘導 
①必ず事前に声をかけ、どのような介助が必

要かを確認しましょう 

②前進する場合は、車いすの後方に立ち、両

手でハンドグリップを握ります。前後左右

に注意しながら、ゆっくりと前方に押しま

す。 

③停止し、車いすから離れる場合は、少しの

間でもブレーキをかけるようにします。 

 
※20 ページの段差の昇り降りの方法も参照してください。 

 

 

２ 車いすを使わない移送の方法 

車いすが使用できない場合には、応急的に次のような方法で移送することができます。 

 

■おんぶ紐 
階段で１人で誘導しなければならない場合は、幅広いひもでおぶったり、

おんぶ紐などを使って背負いましょう。 

 

 

■簡易担架 
複数の支援者がいる場合は、担架で移送しましょう。強度のある物干し竿のような棒と丈夫な長袖

の服があれば簡易担架を作ることができます。また、毛布などを使って代用することもできます。 

 

 

 

 

 

 

※洋服を利用する場合は、５枚程度を使用し、強度を確保しましょう。 

 

１-１-⑥ 避難誘導のワンポイント
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レッグレスト 
 

フットレスト 

自走用（標準型）車いす

 

 

 

高齢者や肢体の不自由な方、災害によってけがをした方を安全な場所まで移送する際に、車いすでの

誘導方法、車いすがない場合の応急的な方法、配慮するポイントなどを身に付けておきましょう。 

 

１ 車いすを使った移送の方法 

 

■車いすでの誘導 
①必ず事前に声をかけ、どのような介助が必

要かを確認しましょう 

②前進する場合は、車いすの後方に立ち、両

手でハンドグリップを握ります。前後左右

に注意しながら、ゆっくりと前方に押しま

す。 

③停止し、車いすから離れる場合は、少しの

間でもブレーキをかけるようにします。 

 
※20 ページの段差の昇り降りの方法も参照してください。 

 

 

２ 車いすを使わない移送の方法 

車いすが使用できない場合には、応急的に次のような方法で移送することができます。 

 

■おんぶ紐 
階段で１人で誘導しなければならない場合は、幅広いひもでおぶったり、

おんぶ紐などを使って背負いましょう。 

 

 

■簡易担架 
複数の支援者がいる場合は、担架で移送しましょう。強度のある物干し竿のような棒と丈夫な長袖

の服があれば簡易担架を作ることができます。また、毛布などを使って代用することもできます。 

 

 

 

 

 

 

※洋服を利用する場合は、５枚程度を使用し、強度を確保しましょう。 

 

１-１-⑥ 避難誘導のワンポイント



　https://www.city.mito.lg.jp/site/saigaiinfo/4008.html

がけくずれの予兆現象
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２ 浸水したときは 

 

まだ浅いから大丈夫と思っても、浸水すると予想以上に危険があります。避難する場合は下記のよう

なことに注意して行動してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■はきもの 
裸足、長靴は禁物です。 

ひもでしめられる運動靴を履きまし

ょう。 

■ロープでつながって 
はぐれないようにお互いの身体をロ

ープで結んで避難しましょう。とくに

子どもから目を離さないようにしまし

ょう。 

■歩ける深さ 
水深 50 ㎝を上回

る（ひざ上までの水）

場所での避難は危険

です。水の流れが速

い場合は水深 20 ㎝

でも歩行できないこ

とがあるので注意し

ましょう。 

■足元に注意
水面下にはマンホ

ール、側溝などの危

険が潜んでいます。

長い棒を杖がわり

にして、足元を確認

しながら、なるべく

すり足で歩きましょ

う。 

■子ども高齢者を安全に ■危険が迫ったときには速やかに 
危険が迫ったときには、市役所や消防か

ら避難をよびかけることがあります。 

■車での避難は危険 
車での避難は緊急車両の通行の妨げになります。 

また、交通渋滞をまねき、浸水すると動けなくなります

ので、特別な場合を除いては、徒歩で避難しましょう。 

よびかけがあっ

た場合には、速や

かに避難しましょ

う。 

高齢者や病人な

どは背負ってあげ

ましょう。幼児は浮

き袋を利用して安

全を確保しましょ

う。 



　https://www.city.mito.lg.jp/site/saigaiinfo/4008.html
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１-５ 原子力災害について 

１ 情報の伝達 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

２ 屋内退避の指示があったとき 

■すぐに屋内に入りましょう。   ■外から帰ってきた人は顔と手を洗ってください。 

■ドアや窓を全部閉めてください。 ■換気扇を止めてください。  

■なべにふたをしたり、食器にラップをかけたりしてください。 
 

３ 一時移転、または避難の指示があったとき  

　国の定める基準値を超える放射線量が測定・確認された地域は、値に応じて、一時移転または避

難を実施し、地域から離れることにより被ばくの低減を図ります。

■県や市の指示に従って行動してください。   ■隣近所で声をかけあって避難しましょう。 

■電気のブレーカーを落としガスの元栓を閉め、戸締りを忘れずに家を出ましょう。 

 

原子力施設

茨城県
原子力災害合同対策協議会 
（オフサイトセンター） 

■いつ、どこで、どんなことが起

きたか確認しましょう 

■どのような行動をとるべきか確

認しましょう 

■デマやうわさに惑わされないよ

うにしましょう 

●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

※FMぱるるん 
76.2MHz 

緊急速報メール、ホームページ、
ＳＮＳ、防災行政無線及び広報車等

　「放射性物質が放出する恐れがある場合」や「放射性物質は放出されているものの、影響が極め

て少ない場合」などには、自宅や公共施設等の建物内に退避することで、放射性物質からの被ばく

の低減を図ります。

　身を守るためには、放射線に関して正しく理解し、落ち着いて行動することが重要です。他の災害と

同様に、原子力災害が発生したときは、県や市の指示に従って落ち着いて行動しましょう。

　https://www.city.mito.lg.jp/site/saigaiinfo/4008.html

津波警報や避難指示などを待たないで逃げましょう。
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　水戸市の高齢化率は，令和６年７月には27.4％となっています。元気な高齢者が多方面で活躍し

常用薬、お薬手帳


