


















家族構成や世帯事情に応じて必要なもの

備蓄品 災害発生から数日は、普段通りに買い物をできないことが考えられますので、
自分や家族の生活必需品を日ごろから準備しておくと安心です。

すぐに避難できるように最低限必要なものを非常持出品として準備しましょう。
非常持出袋は、両手が空くリュックサックが便利です。重すぎないかどうか背負ってみましょう。
衣替えのタイミングで非常持出品も見直す習慣をつけると安心です。

乳幼児や授乳婦が災害時に気をつけたい栄養・衛生
管理のポイントや、栄養確保のために必要なグッズ
リストを札幌市ホームページで公開しています。

ベビーフード

粉ミルク・液体ミルク

おむつ

おしりふき

食料

□ ポータブルストーブ（電源不要）　 □ 湯たんぽ

□ 使い捨てカイロ　 □ 暖かいインナーウェア（タイツ・腹巻など）

□ ウールの靴下　□ ニット帽　□ 防寒着

防寒

□ 防寒着・毛布　 □ 雨具・長靴　 □ スノーヘルパー

□ 手袋　 □ スコップ　 □ 携帯トイレ

□ 牽引ロープ　 □ 脱出ハンマー　 □ ブースターケーブル

車載
常備品

日用品

□ 飲料水（目安：1人３ℓ×３日分）　  □ お菓子

□ レトルト食品・乾麺 ・即席麺　 □ 栄養補助食品

□ マスク　 □ 消毒液　 □ 口内洗浄液　 □ 新聞紙

□ ウェットティッシュ　□ ビニール袋　 □ 段ボール　

□ カセットコンロ・ガスボンベ　 □ ランタン　 □ アルミホイル

□ 食品用ラップ　□ ティッシュペーパー　□ トイレットペーパー

□ 携帯トイレ　□ ドライシャンプー　□ ガムテープ

現金（10円や100円硬貨を含む）

健康保険証

身分証明証（運転免許証・パスポートなど）

□
□
□

貴重・便利品

□ 救急セット（ばんそうこう、包帯）　 □ 常備薬　 □ 洗面用具　□ 生理用品

□ 歯ブラシ　 □ 着替え・下着・靴下　 □ 消毒液　 □ 体温計　 □ マスク

衛生

□
□
□
□
□
□

懐中電灯・ヘッドライト（1人1つ）

ホイッスル・ブザー（音を出して居場所を伝えるもの）

万能ナイフ

レジャーシート

マッチまたはライター

携帯トイレ

□
□
□
□

携帯電話等の充電器・モバイルバッテリー

防寒着

タオル　

□
□
□

携帯ラジオ

防災ヘルメット

□
□

スリッパ・上靴

軍手または革手袋

レインウェア

アルミ製保温シート
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以下のリストは最小限、備えておくべきものの例示です。備える品目は各家庭により異なります。
一人一人が必要なものを考えて準備しましょう。

物の備えは、避難生活に
ココロの余裕をもたらします

家庭での備え

知っておこう！

乳幼児

その他

□
□
□
□

メガネ

コンタクトレンズ

補聴器

お薬手帳

□
□
□
□

飲料水（500㎖×2本程度）

非常食・お菓子

食料
□
□

平時の備え

高齢者

入れ歯

介護食

大人用おむつ

□
□
□

ペット
リード

ケージ

トイレ用品

ペットフード

□
□
□
□

特別な物ではなく、普段使いする食料や日用品を少し多め
に買い置きし、使った分だけ買い足すことで常に一定量の
備蓄をする方法をローリングストックといいます。ストレス
を感じやすい災害時でも、食べ慣れた味に安心できます。

ローリングストックで日常的に備蓄と更新を

職場のロッカーに防災グッズを入れておきましょう
□ 歩きやすい靴

□ 動きやすい着替え
□ 携帯電話等の充電器

□ 現金（小銭）
□ タオル

□ ウェットティッシュ

夏は暑さと熱中症の対策も重要です
□ 扇子 □ うちわ □ ネッククーラー

□ 塩飴・塩分タブレット□ 携帯扇風機

電子マネーが
使えなくなるかも

重くなりすぎないように
最小限の量

多めに
購入

食べる 買い足す 一巡

平成30年北海道胆振東部地震では、
震災直後に多くの人が水や食料を買い
求め、コンビニエンスストアやスーパー
の在庫がなくなりました。
非常時に困らな
いためにも日ご
ろからの備蓄が
大切です。

備える重要性

札幌市内コンビニエンスストア

防災コラム

札幌市  乳幼児栄養ガイド

燃料は
こまめに
入れよう

チェック
しよう！

平
時
の
備
え

平
時
の
備
え

災害の発生に備えて、札幌市では、あらかじめ最低３日間、
できれば1週間分、ご自宅で生活できる食料や水などの備蓄
をお願いしています。災害時の不自由な生活を乗り切れる
よう、家庭に必要なものを考えて備えておきましょう。

非常持出品
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災害の情報収集や
いざというときの
心構えを高めよう。

緊急安全確保※

避難の心得

避難のポイント

特に注意が必要な場所

避難前に家の確認

①在宅避難
（自宅の安全が確認できる場合） （自宅の安全が確認できない場合）

避難前に、必ずガスの元栓を
締め、ブレーカーを落とし、
火の始末・戸締まりをする。

水がひざ上まで来ている場合

長い棒を頼りにする
側溝・マンホールに落ちない
よう足元には十分注意する。

水が入ると重くなり動き
にくくなるので動きやす
い運動靴を履く。

長靴は厳禁

持ち物は最低限
持ち物はリュックに
入れて両手を自由にする。

人は水の中で思ったようには歩けません。
水深が50cmを超えるときの避難はとて
も危険です。20cmでも歩行が不可能に
なることもあります。

危険な避難方法
道路が冠水すると自動車や
自転車での避難は危険です。

早めの自主避難
危険を感じたら、ためらわず
早めに自主避難しましょう。

2人以上で避難する
家族で避難する場合、ロープで
つなぐなど、流されないように
して避難する。

地下空間
冠水しやすく水圧で
ドアが開かなくなって
逃げ遅れる危険が
あります。

河川や用水路
激しい水の流れが
発生することがあるの
で、絶対に近づかない
ようにしましょう。

アンダーパス
水のたまるおそれが
あるので、車で入らない
ようにしましょう。
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洪水や土砂災害の危険度が高まったら、札幌市は避難情報を発令し、
避難を呼びかけます。しかし、避難の判断はさまざまな防災気象情報に
基づき、みなさん自身で行うことが重要です。
５段階の警戒レベルと取るべき行動の関係を
理解して早めの避難行動に役立ててください。

早期注意情報

命の危険！直ちに
身の安全を確保！

大雨特別警報

浸水しない
上の階に
逃げる

崖から
離れた部屋
へ避難する

隣の高くて
 頑丈な建物
に逃げる

風水害

警戒レベルから行動しよう
風水害

大雨注意報・洪水注意報
氾濫注意情報

避難経路と手持ちの
非常持出品を再確認
しよう。

防災気象情報 防災気象情報防災気象情報

※警戒レベル5「緊急安全確保」は災害が実際に発生または切迫していることを把握した場合に可能な範囲で発令します。
　発令を待たずに警戒レベル4「避難指示」までに危険な場所から避難してください。

世
帯
構
成
に
応
じ
て
避
難
行
動
開
始
！

「避難」とは「難」を「避」けることです。安全な場所にいる人は避難する必要はありません。避難行動

警
戒
レ
ベ
ル
４
ま
で
に
危
険
な
場
所
か
ら
全
員
避
難
！

在宅避難は一定の条件を満たしている必要があります。
詳しくは、札幌市浸水ハザードマップ「わが家の防災メモ」で確認できます。

水が引くまで自宅にとどまる備
えが十分であれば、在宅避難
が可能です。

ためらわずに指定緊急避難場所
や安全な場所にある親戚・知人
宅へ立ち退き避難をしましょう。

正常性バイアスは、災害時などの危険が迫るなか、「まだ大丈夫だろう」という先入観な
どが働き、非常時であるという認識が妨げられて、その危険を認めない心の働きのこと
です。この心の働きにより、なかなか避難せず、逃げ遅れてしまうこともあります。

避難の妨げになる正常性バイアス
自分の身は自分が守る

防災コラム

札幌市  浸水ハザードマップ

大雨警報・洪水警報
氾濫警戒情報

避難に時間がかかる
高齢者や障がいのある人、
避難の支援を行う人は
避難を開始しましょう。

高齢者等避難
避難情報

防災気象情報

危険な場所から
高齢者等は避難！

土砂災害警戒情報
氾濫危険情報

警戒レベル4 までに
危険な場所から

全員避難！

防災気象情報

避難指示

災害のおそれが高い
状況です。

・

危 険な場所から全員
避 難しましょう。

・

土砂災害警戒区域から
は直ちに立ち退き避難
しましょう。

・

避難情報

避難情報

②立ち退き避難

想定最大浸水深

ここなら
安全だ！



















31 32

防災訓練に参加しよう

大規模災害が発生したとき、交通網の寸断などにより、防災機関が
十分に対応できないおそれがあります。そんなときに頼りになるのが

「地域ぐるみの協力体制」です。日ごろから地域の防災活動に積極
的に参加することが、自分の家族や家を守ることにつながります。

ご近所さんと顔見知りになっておくと、災害時に助け合えたり
避難所生活を円滑に送ることができます。日ごろからあいさつ
をしたり、町内会の行事に参加して、地域の人たちとコミュニ
ケーションをとるようにしましょう。

災害発生時に、落ち着いて的確な行動をとるためには、災害の
特 徴や災害発生時の対処方法などの防災 知識を知るだけで
なく、防災訓練など実際に体験することでより効果的な行動を
とることができます。

平成7年阪神・淡路大震災では、救出され
た人のうち約8割の方が家族や近隣住民
によって助けられました。

地域住民が協力して倒壊家屋から救出する様子
©神戸新聞社

地域で防災に取り組みましょう

自主防災組織とは、「自分たちの地域は自分たち
で守る」ために自主的に結成する組織のことで、
災害による被害を予防・軽 減するための 活 動
を行っています。
札幌市では、町内会や自治会などを主体とし、
市内全域で自主防災組織が結成されています。

自主防災組織で活動しよう

まずはご近所さんとの
コミュニケーションから

地域の“お互いさま”

防災コラム

札幌市には、高齢者や障がいのある人、妊産婦、外国人など、災害時の状況把握や避難などに
支援が必要な人がたくさん暮らしています。災害が発生したとき、自分と家族の安全が確認できたら、
近所で支援を必要とする人に対してできることを考えてみましょう。

各区役所、保健福祉局（市役所3階） 札幌市  要配慮者

防災資機材購入費補助制度

札幌市では、自主防災活動を支援するため、自主防災組織を結成
している町内会を対象に、防災資機材を購入する費用の一部を補
助しています。

防災リーダー研修

札幌市では、町内会による自主防災活動を積極的に促進するため、
その中心的な役割を担う防災リーダーの研修を行っています。

札幌市　防災資機材購入費補助制度 札幌市  防災リーダー研修

中央区役所総務企画課
北区役所総務企画課
東区役所総務企画課
白石区役所総務企画課
厚別区役所総務企画課

TEL:011-205-3205
TEL:011-757-2403
TEL:011-741-2409
TEL:011-861-2405
TEL:011-895-2419

TEL:011-822-2405
TEL:011-889-2006
TEL:011-582-4706
TEL:011-641-6921
TEL:011-681-2425

豊平区役所総務企画課
清田区役所総務企画課
南区役所総務企画課
西区役所総務企画課
手稲区役所総務企画課

各区役所市民部総務企画課お問い合わせ先

Sappor o Ci t y Disast er  Suppor t  Handbook

配布場所

要配慮者避難支援について
詳しくは、札幌市ホームページをご確認ください。

地域での防災
地域防災と情報収集

地区防災計画で地域の防災力向上を！
平成23年の東日本大震災の教訓により、自助・共助の重要性が
認識され、平成25年に「地区防災計画制度」が創設されました。
札幌市では、地区居住者等が作成する地区防災計画の作成
支援を行っています。

札幌市　地区防災計画

自主防災マニュアル
地域の自発的な防災活動の手引きとして「自主防災マニュアル」をご活用ください。

各区役所、危機管理局（市役所7階）配布場所

・平常時の活動　・災害発生時の行動　・日ごろの備え など

札幌市 自主防災マニュアル

地
域
防
災
と
情
報
収
集

地
域
防
災
と
情
報
収
集
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自分から情報を取りに行くことが大事

テレビで調べる

市内の気象や河川、地震、風水害などに関するタイムリーな情報を専用ページで確認できます。

テレビリモコンの「ｄボタン」を押すことで気象情報や
災害情報を確認することができます。

避難情報などの緊急情報が通知されます。
また、開設されている避難所の開設情報などを確認できます。

災害時の避難情報や避難所の
開設状況を発信します。

さっぽろ防災ポータル 札幌市防災アプリ「そなえ」

札幌市危機管理局X

・NHK総合、各局データ放送
・J:COM札幌

・AMラジオ

・FMラジオ

・コミュニティFM

ラジオで調べる

スマートフォンで調べる

ラジオカロスサッポロ（中央区78.1）、ラヂオノスタルジア（中央区78.6）
さっぽろ村ラジオ（東区81.3）、FMしろいし（白石区83.0）、
RADIOワンダーストレージFMドラマシティ（厚別区77.6）、
FMアップル（豊平区76.5）、三角山放送局（西区76.2）

NHK第1（567）、NHK第2（747）、HBCラジオ（1287）、STVラジオ（1440）

）2.58（MF・KHN、）5.28（EVAWHTRON、）4.08（’G-RIA

気象情報や避難情報などの緊急情報が
プッシュ通知されます。

緊急時には、ボタン一つで登録先に
SOSを通知することもできます。
※事前設定が必要です。

避難場所情報を保存しておくとオフラインでも
地図を確認できます。

デマ情報には惑わされないよう
注意しましょう。

札幌市を対象とする避難情報や
気象情報を確認できる

防災関連リンクを
確認できる

対象地域がマップで
確認できる

見たい情報を選択できる
避難情報・雨量情報・水位情報・
土砂災害危険度情報・避難所開設状況など

災害時にはさまざまな媒体で行動判断に役立つ情報が発信されます。
自分から情報を取りに行き、適切な避難行動に役立てましょう。

災害時にはSNSなどで、デマ情報が拡散
され、不要な混乱を招きます。札幌市や
公的機関が発信する情報を集めましょう。

災害に関連する
デマ情報に注意

友だち追加は
こちらから

インターネットで調べる

気象情報避難情報緊急情報 避難所の開設情報
気象情報避難情報緊急情報 避難所の開設情報

さっぽろ防災ポータル

＠sapporo_bousai

札幌市  防災アプリ  そなえ

防災情報や市政情報を発信
します。

札幌市広報部X

＠sapporo_prd

イベントや除雪情報などに加え
て、災害情報や気象警報などの
緊急情報を発信します。

札幌市公式LINE

＠sapp_ro

FAKEFAKE

FAKE

災害・防災情報の調べ方
地域防災と情報収集

キキクル
（大雨・洪水警報の
危険度分布）

キキクル

気象庁

ナウキャスト
（雨雲の動き、雷、竜巻）

ナウキャスト

気象庁

北海道土砂災害
警戒情報システム

北海道土砂災害警戒情報システム

北海道

地

集
収
報
情
と
災
防
域

地

集
収
報
情
と
災
防
域




