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生
活
の
質
を
高
め
れ
ば

防
災
力
は
ア
ッ
プ
す
る

ま
ず
お
伝
え
し
た
い
の
は
、
日
常
生

活
を
豊
か
に
し
て
お
け
ば
、
災
害
が
起

き
て
も
対
応
で
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
大
地
震
が
く
る
か
も
し
れ
な
い
か
ら

準
備
し
て
お
こ
う
！
」
と
言
わ
れ
て
も

い
つ
ど
こ
で
起
き
る
か
わ
か
ら
な
い
災

害
に
対
し
て
、
多
く
の
人
は
「
め
ん
ど

く
さ
い
」
と
思
っ
て
備
え
て
い
ま
せ
ん
。

ど
こ
か
で
災
害
が
あ
る
と
パ
ニ
ッ
ク
に

な
っ
て
買
い
占
め
に
走
る
…
…
い
ま
だ

に
そ
の
繰
り
返
し
で
す
。

講
演
を
始
め
た
当
初
、
私
に
し
か
撮

れ
な
い
現
地
の
写
真
や
体
験
談
を
伝
え

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
の
場
で
は

衝
撃
を
受
け
る
も
の
の
結
局
誰
も
防
災

に
取
り
組
ま
な
か
っ
た
。
恐
怖
で
人
は

動
か
な
い
ん
で
す
ね
。「
怖
が
ら
せ
て
ダ

メ
な
ら
お
も
し
ろ
い
こ
と
を
し
よ
う
。

日
常
が
豊
か
に
な
る
の
は
き
っ
と
お
も

し
ろ
い
よ
ね
？
」
と
考
え
方
を
改
め
ま

し
た
。

自
分
の
地
域
で
激
甚
災
害
が
起
き
た

ら
避
難
生
活
を
余
儀
な
く
さ
れ
、
最
初

は
特
殊
な
生
活
で
も
時
間
が
経
つ
と
そ

れ
が
日
常
生
活
に
な
る
わ
け
で
す
。
日

ご
ろ
の
準
備
が
と
て
も
大
事
で
す
。

防
災
と
い
う
と
、
大
き
な
災
害
だ
け

を
想
像
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

私
は
日

常
に
あ
り
が
ち
な
小
さ
な
ト
ラ
ブ
ル
も

災
害
と
考
え
て
い
ま
す
。
通
勤
時
に
電

車
が
止
ま
っ
て
い
る
、
携
帯
電
話
の

充
電
が
切
れ
て
し
ま
っ
た
。
こ

れ
も
災
害
で
す
。
駅
員
に
文
句

を
言
う
人
は
、
日
ご
ろ
の
準
備

が
で
き
て
お
ら
ず
不
安
だ
か
ら

で
す
。
電
車
が
動
か
な
い
場
合

を
想
定
し
て
別
の
経
路
を
複
数

考
え
て
お
け
ば
い
い
し
、
携
帯

電
話
は
充
電
器
を
持
ち
歩
け
ば
済
む
の

で
す
。

災
害
対
策
は
し
て
い
な
い
と
皆
さ
ん

地
震
や
津
波
な
ど
の
激
甚
災
害
は
、「
あ
る
地
域
に
た
ま
に
し
か

起
こ
ら
な
い
た
め
、常
に
備
え
て
お
く
の
は
難
し
い
」と
思
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？ 

い
ざ
と
い
う
と
き
に
隣
近
所
と
力
を
合
わ
せ
る
た

め
に
も
、困
っ
て
い
る
誰
か
を
助
け
る
た
め
に
も
、ま
ず
は
自
分
と

大
切
な
人
た
ち
を
守
る「
個
人
的
な
備
え
」が
大
切
で
す
。レ
ス

キ
ュ
ー
ナ
ー
ス
と
し
て
の
経
験
を
も
と
に
、講
演
や
防
災
教
育
を

行
な
う
辻 

直
美
さ
ん
に
、災
害
に
対
し
て
日
ご
ろ
か
ら
ど
う
備

え
て
お
け
ば
よ
い
の
か
を
お
尋
ね
し
ま
し
た
。
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最
強
の
災
害
対
策
は

小
さ
な
習
慣
を
増
や
す
こ
と

避難用の防災リュックには、お気に入りの
食料品、3日分の水（９L）、着替えなどを入
れて、普段から使うようにしておこう。リュック
の容量は40Lくらいが望ましい

リュック
は

40L

最強の災害対策は小さな習慣を増やすこと―普段から備えておくべきモノと心

【個人の備え】
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言
い
ま
す
。
会
議
の
前
に
は
ト
イ
レ
へ

行
く
で
し
ょ
う
。
飲
み
も
の
も
用
意
す

る
は
ず
で
す
。
そ
れ
ら
は
立
派
な
災
害

対
策
で
す
。
防
災
を
こ
と
さ
ら
難
し
く

考
え
る
必
要
は
な
く
、
日
常
の
小
さ
な

習
慣
を
増
や
せ
ば
い
い
の
で
す
。

自
分
が
心
地
よ
い
も
の
を　

イ
メ
ー
ジ
し
て
備
え
る

万
が
一
、
避
難
生

活
を
強
い
ら
れ
た
ら

ど
ん
な
暮
ら
し
が
し

た
い
で
す
か
？ 

日

本
の
避
難
所
で
は
質

素
、
倹
約
、
我
慢
を

強
い
ら
れ
ま
す
。
で

も
元
気
に
な
る
た
め

に
は
温
か
く
て
お
い
し
い
も
の
を
食
べ

た
い
で
す
よ
ね
。
私
の
防
災
リ
ュ
ッ
ク

は
す
ご
い
ん
で
す
よ
、
牛
肉
ミ
ス
ジ
の

カ
レ
ー
や
近
江
牛
の
シ
チ
ュ
ー
な
ど
が

入
っ
て
い
ま
す
か
ら
。

何
を
食
べ
た
い
か
、
ど
ん
な
風
に
眠

り
た
い
か
、
常
に
清
潔
で
い
る
た
め
に

何
が
必
要
か
と
い
う
「
睡
眠
」「
清
潔
」

「
食
事
」
を
軸
に
、
自
分
の
心
が
高
揚

す
る
も
の
を
備
蓄
し
て
お
く
の
で
す
。

そ
れ
は
日
常
生
活
で
も
同
じ
こ
と
。
今
、

私
は
ひ
ざ
の
手
術
で
入
院
し
て
い
ま
す

が
、
こ
れ
も
一
種
の
避
難
生
活
で
す
。

自
分
が
心
地
よ
く
い
ら
れ
る
よ
う
に
い

ろ
い
ろ
持
ち
込
ん
で
い
ま
す
の
で
快
適

で
す
。

か
と
い
っ
て
、
や
み
く
も
に
備
蓄
す

る
と
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
。「
地
震
10
秒

診
断
」「
東
京
備
蓄
ナ
ビ
」
な
ど
防
災
関

連
の
Ｗ
ｅ
ｂ
サ
イ
ト
を
見
て
、
自
分
が

ど
ん
な
目
に
遭
う
の
か
、
ラ
イ
フ
ラ
イ

ン
の
復
旧
想
定
時
間
な
ど
を
確
認
す
る

と
、
備
え
て
お
く
べ
き
も
の
、
そ
う
で

も
な
い
も
の
が
見
え
て
く
る
は
ず
で
す
。

た
だ
し
、
災
害
用
ト
イ
レ
だ
け
は
絶
対

に
用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
ね
。

即
席
ラ
ー
メ
ン
か
ら

二
品
つ
く
る
方
法

災
害
用
ト
イ
レ
も
そ
う
で
す
が
、
日

ご
ろ
か
ら
試
し
て
お
く
こ
と
が
身
を
助

け
ま
す
。
災
害
時
は
焦
り
や
不
安
か
ら

普
段
の
半
分
程
度
の
こ
と
し
か
で
き
ま

せ
ん
。
普
段
か
ら
使
っ
て
、
い
ざ
と
い

う
時
に
自
信
を
も
っ
て
お
く
こ
と
。
そ

れ
は
災
害
時
に
落
ち
着
い
て
対
処
す
る

た
め
の
大
事
な
フ
ァ
ク
タ
ー
で
す
。

例
え
ば
料
理
を
す
る
に
し
て
も
、
地

震
で
ガ
ス
コ
ン
ロ
が
使
え
な
け
れ
ば
ベ

ラ
ン
ダ
や
リ
ビ
ン
グ
で
カ
セ
ッ
ト
コ
ン

ロ
を
使
う
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
日
ご
ろ

リ
ビ
ン
グ
で
お
好
み
焼
き
を
つ
く
る
家

庭
な
ら
問
題
な
い
で
す
が
、
や
っ
た
こ

と
が
な
け
れ
ば
緊
張
し
て
疲
れ
て
し
ま

う
で
し
ょ
う
。
子
ど
も
が
幼
い
頃
、
我

が
家
は
必
ず
週
に
一
度
、
カ
セ
ッ
ト
コ

ン
ロ
だ
け
で
料
理
し
て
い
ま
し
た
。

食
べ
慣
れ
た
食
品
で
違
う
食
べ
方
を

す
る
の
も
楽
し
い
で
す
。
キ
ャ
ン
プ
が

趣
味
で
ホ
ッ
ト
サ
ン
ド
メ
ー
カ
ー
を
も

っ
て
い
る
人
な
ら
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ

ー
メ
ン
を
そ
の
ま
ま
食
べ
ず
に
、
麺
を

少
量
の
水
で
蒸
し
て
ソ
ー
ス
を
か
け
れ

ば
焼
き
そ
ば
に
な
り
、
つ
ぶ
し
た
駄
菓

子
と
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
投
入
す
れ
ば
カ

ル
ボ
ナ
ー
ラ
に
な
り
ま
す
。
付
属
の
粉

末
ス
ー
プ
は
お
湯
で
溶
い
て
ス
ー
プ
に
。

単
に
ゆ
で
る
よ
り
水
が
節
約
で
き
る
う

住所入力でインフラの停止日数がわかる
「地震10秒診断」
https://nied-weblabo.bosai.go.jp/
10sec-sim/

家族の人数などから必要な備蓄量がわかる
「東京備蓄ナビ」
https://www.bichiku.metro.tokyo.lg.jp/

ペットボトルの水は家のなかに分散してス
トックしよう。1カ所にまとめておくとかさばる
うえ、地震でタンスが倒れたりしたら取り出
せないからだ

自分が好きな食料品をまとめておく。食べたら
そのつど買い足して、奥にしまえば自動的に
ローリングストックとなる

スマートフォンのライトを点けた上に水が
入ったペットボトルを置くと照明の代わりに

水も
インテリアの

一部
お気に入りを

ローリン
グストッ

ク

水の文化 79号　特集　備えは日常のなかにある
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え
、
二
品
つ
く
れ
ま
す
。

イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
や
パ
ス
タ

ソ
ー
ス
な
ど
は
ご
自
身
や
家
族
が
特
に

好
き
な
商
品
が
あ
る
は
ず
で
す
。
そ
れ

を
引
き
出
し
や
箱
に
ま
と
め
て
お
い
て

手
前
か
ら
使
い
、
補
充
す
る
と
き
は
奥

に
入
れ
れ
ば
、
ご
く
自
然
に
ロ
ー
リ
ン

グ
ス
ト
ッ
ク
と
な
る
わ
け
で
す
。

誤
解
さ
れ
や
す
い

災
害
時
の「
水
」対
策

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
で
よ
く
言
及

さ
れ
る
の
が
「
水
」
で
す
。
私
は
家
の

あ
ち
こ
ち
に
水

を
分
散
し
て
置

い
て
い
ま
す
。

段
ボ
ー
ル
で
ド

ン
と
置
く
と
圧

迫
感
が
あ
り
ま

す
し
、
一
カ
所

に
ま
と
め
て
置

く
と
ス
ペ
ー
ス
が
も
っ
た
い
な

い
で
す
。
水
を
か
わ
い
い
デ
ザ
イ
ン
の

紙
袋
に
入
れ
た
り
、
段
ボ
ー
ル
に
リ
メ

イ
ク
シ
ー
ト
を
貼
っ
て
レ
ン
ガ
風
や
木

目
調
に
し
た
り
し
て
、
イ
ン
テ
リ
ア
の

一
部
と
し
て
な
じ
ま
せ
る
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。

水
は
５
０
０
ml
、
１
Ｌ
、
２
Ｌ
を
常

備
し
て
飲
み
、
料
理
に
も
使
い
ま
す
。

外
出
時
に
持
っ
て
行
き
、
飲
み
干
し
た

ら
買
っ
て
帰
っ
て
補
充
し
て
い
ま
す
。

去
年
（
２
０
２
４
年
）
転
居
し
た
の
で
す
が
、

そ
の
と
き
に
引
っ
越
し
業
者
さ
ん
が

「
こ
の
家
、
や
た
ら
と
水
出
て
く
る

わ
！
」
と
驚
い
て
、
数
え
た
ら
水
が
２

３
６
Ｌ
あ
り
ま
し
た
。

「
大
地
震
が
起
き
た
ら
浴
槽
に
水
を
溜

め
な
き
ゃ
！
」
と
思
っ
て
い
る
人
が
い

ま
す
が
、
そ
れ
は
古
い
知
識
で
す
。
国

土
交
通
省
は
汲
み
置
き
し
た
浴
槽
の
水

を
ト
イ
レ
に
は
流
さ
ず
、
災
害
用
ト
イ

レ
を
使
う
こ
と
を
以
前
か
ら
推
奨
し
て

い
ま
す
。
浴
槽
は
清
潔
で
は
な
い
の
で

飲
み
水
に
適
さ
な
い
。
地
震
で
下
水
道

管
が
壊
れ
て
い
た
ら
、
し
尿
が
逆
流
し

て
あ
ふ
れ
出
る
危
険
も
あ
り
ま
す
。

断
水
時
は
給
水
所
か
給
水
車
に
水
を

も
ら
い
に
行
き
ま
す
が
、
適
し
た
容
器

を
も
っ
て
い
な
い
人
が
意
外
と
多
い
。

リ
ュ
ッ
ク
に
ご
み
袋
を
二
重
に
入
れ
て

水
を
背
負
っ
て
運
ぶ
と
楽
で
す
よ
。

避
難
生
活
に
お
い
て

役
立
つ
も
の

仮
に
避
難
所
で
生
活
す
る
こ
と
に
な

っ
た
場
合
、
持
っ
て
行
き
た
い
の
は

「
香
り
」「
触
る
」「
見
る
」
の
３
つ
で
す
。

皆
さ
ん
、
好
き
な
香
り
が
あ
り
ま
す

よ
ね
。
女
性
は
柑
橘
系
、
男
性
は
バ
ニ

ラ
の
香
り
を
好
む
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

コ
ー
ヒ
ー
好
き
な
ら
ド
リ
ッ
プ
パ
ッ
ク

が
よ
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
ら
を
「
３
秒
」

か
ぐ
と
心
が
落
ち
着
き
ま
す
。

輸
送
に
用
い
る
プ
チ
プ
チ
（
気
泡
緩
衝

材
）、
も
こ
も
こ
し
た
ル
ー
ム
ウ
エ
ア
、

自
分
の
耳
た
ぶ
、
子
ど
も
な
ら
ぬ
い
ぐ

る
み
な
ど
「
３
分
」
触
れ
る
と
気
分
が

変
わ
り
ま
す
よ
。

災
害
時
は
デ
ジ
タ
ル
機
器
が
使
え
な

い
の
で
、
絵
本
や
漫
画
、
小
説
、
家
族

写
真
な
ど
を
持
ち
込
み
、「
30
分
」
見
た

り
読
ん
だ
り
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

私
は
「
３
・
３
・
３
の
法
則
」
と
名

づ
け
ま
し
た
が
、
こ
れ
ら
は
救
援
物
資

で
は
ま
ず
届
き
ま
せ
ん
。
避
難
所
に
モ

ノ
を
持
ち
込
ん
で
も
大
丈
夫
な
の
で
、

ぜ
ひ
防
災
リ
ュ
ッ
ク
に
忍
ば
せ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

逆
に
、
被
災
地
へ
行
く
場
合
は

「
絵
本
」「
ト
ラ
ン
プ
」「
手
相
の
本
」

を
持
参
す
る
と
喜
ば
れ
ま
す
。
絵
本

は
関
西
弁
、
劇
団
風
、
な
ん
ち
ゃ
っ

て
英
語
な
ど
幾
通
り
も
の
読
み
聞
か

せ
が
で
き
る
と
、
子
ど
も
も
大
人
も

飽
き
ま
せ
ん
。
ト

ラ
ン
プ
は
大
勢
巻

き
込
ん
で
遊
べ
ま

す
。
手
相
は
み
ん

な
好
き
で
す
し
、

他
者
に
ち
ょ
っ
と

手
を
触
れ
ら
れ
る

こ
と
で
心
が
落
ち

着
く
効
果
も
あ
り

ま
す
。
こ
う
し
た

こ
と
で
や
っ
ぱ
り

笑
顔
に
な
る
し
、

避
難
者
同
士
の
絆

が
深
ま
る
の
で
す
。

災
害
は
怖
い
け

れ
ど
、
防
災
は
お

も
ろ
い
！

―
そ

う
思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
日
常
生

活
の
質
の
向
上
を
常
に
お
伝
え
し
て
い

ま
す
。
ど
ん
ど
ん
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
、

た
く
さ
ん
失
敗
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
ず

は
自
分
の
こ
と
が
で
き
な
け
れ
ば
、
ほ

か
の
人
を
守
り
助
け
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
か
ら
。

（
２
０
２
５
年
５
月
13
日
取
材
）

断水が続いて給水所や給水車へ水をもら
いに行くとき、ちょうどいい容器がなければ
リュックを使おう。リュックのなかに45Lのご
み袋を二重にして水を運ぶと楽に歩ける

ペットボトルのふたに１つだ
け穴をあけて水を使えば節
水になる。口腔ケアやデリ
ケートゾーンのケアは感染
症などを防ぐためにもぜひ
気をつけたい

3秒：好きな香りを楽しんでリラックス
3分：触って気持ちいいものを持っていく
30分：アナログのものを見たり読んだり

リュック
で

水を運ぶ

ペットボ
トル

のライフ
ハック

3・3・3の法
則

アロマ
本 ぬいぐ

るみ

最強の災害対策は小さな習慣を増やすこと―普段から備えておくべきモノと心

【個人の備え】




