
宿題と一緒に一日ひとつの
防災を学んでみよう！

ローリングストックの
大切さを学ぼう！

小学校高学年向け防災ハンドブック　2023

京都府広報監
まゆまろ

地震は
いつ起こるか
わからない

保存版

キーワード

東日本大震災から今年で12年
災害の記憶を振り返り、これからの防災につなげよう。

話し合ってみよう
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知
ち

事
じ

から小
しょう

学
がく

生
せい

と保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
こんにちは、京

きょう

都
と

府
ふ

知
ち

事
じ

の西
にし

脇
わき

隆
たか

俊
とし

です。みなさんは地
じ

震
しん

などの災
さい

害
がい

が起
お

こった時
とき

、どのように行
こう

動
どう

すれ
ばよいか考

かんが

えたことはありますか？どのような準
じゅん

備
び

をしていれば、自
じ

分
ぶん

や家
か

族
ぞく

など、大
たい

切
せつ

な人
ひと

のかけがえ
のない「命

いのち

」を守
まも

れるのでしょうか？

京
きょう

都
と

府
ふ

知
ち

事
じ

　西
にし

脇
わき

 隆
たか

俊
とし

 

地
じ

震
しん

などの災
さい

害
がい

はいつ、どのような規
き

模
ぼ

で起
お

こるか分
わ

かりません。もしかする
と今

きょう

日、自
じ

分
ぶん

の住
す

んでいる地
ち

域
いき

で起
お

こるかもしれません。日
ひ

頃
ごろ

から、災
さい

害
がい

を
「自

じ

分
ぶん

ごと」「家
か

族
ぞく

ごと」として考
かんが

え、「まずは自
じ

分
ぶん

の命
いのち

は自
じ

分
ぶん

で守
まも

る」という
意
い

識
しき

を持
も

つことが大
たい

切
せつ

です。このハンドブックが、小
しょう

学
がく

生
せい

のみなさんはもちろ
ん、保

ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまにとっても災
さい

害
がい

への準
じゅん

備
び

について考
かんが

えてみるきっかけに
なるよう願

ねが

っています。

心得 マイ・タイムライン

品の備
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INDEX・知事から小学生と保護者のみなさまへ

【書籍のご紹介】 ただいま、おかえり。3.11 からのあのこたち

ソナエルベコ先生のローリングストック教室

BOSAI QUEST KYOTO ～地震はいつ起こるかわからない～

BOSAI QUEST KYOTO①地震に備える3つの

BOSAI QUEST KYOTO②普段の食料

P.12 BOSAI QUEST KYOTO③地震が起きたときの正しい行動（屋内）

P.14 BOSAI QUEST KYOTO④地震が起きたときの正しい行動（屋外）

COMING KOBE 23（減災ヴィレッジ・ひとぼうステージ）のご紹介

ご協力いただいた企業・団体様のご紹介

BOSAI QUEST KYOTO⑤ まとめ

え （ローリングストック）
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月

火

水

木

金

HELP!!

7

命
いのち

を守
まも

る行
こう

動
どう

の指
し

南
なん

書
しょ

一
いち

日
にち

に一
ひと

つの防
ぼう

災
さい

を学
まな

ぶことでいざという時
とき

に大
たい

切
せつ

な命
いのち

を守
まも

ることができる

学
がっ

校
こう

の宿
しゅく

題
だい

と一
いっ

緒
しょ

に、一
いち

日
にち

一
ひと

つの防
ぼう

災
さい

を学
まな

ぼう。一
いち

日
にち

一
いち

防
ぼう

災
さい

普
ふ

段
だん

の食
しょく

料
りょう

品
ひん

の備
そな

え（ローリングストック）

地
じ

震
しん

が起
お

きた時
とき

の正
ただ

しい行
こう

動
どう

（屋
おく

内
ない

）

地
じ

震
しん

が起
お

きた時
とき

の正
ただ

しい行
こう

動
どう

（屋
おく

外
がい

）

まとめ
地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

から発
はっ

生
せい

時
じ

の行
こう

動
どう

地
じ

震
しん

に備
そな

える3つの心
こころ

得
え

・マイ・タイムライン

平
へい

日
じつ

に学
まな

んだ防
ぼう

災
さい

学
がく

習
しゅう

は、命
いのち

を守
まも

るうえで大
たい

切
せつ

な情
じょう

報
ほう

。
学
まな

んだことを週
しゅう

末
まつ

に復
ふく

習
しゅう

して家
か

族
ぞく

で話
はな

し合
あ

うきっかけにしよう。

ニャン　・ニャン

『助
たす

けてニャ！王
おう

子
じ

たちがモンスターにされてしまったニャ！！このままでは
地
じ

震
しん

が来
き

たら我
わ

がネコ王
おう

国
こく

は崩
ほう

壊
かい

してしまうニャン…。毎
まい

日
にち

のクエストをクリ
アして、王

おう

子
じ

たちを元
もと

の姿
すがた

に戻
もど

してほしいニャ！クエストをクリアするたびに
王
おう

子
じ

たちは元
もと

に戻
もど

って宝
ほう

石
せき

が手
て

に入
はい

るニャ！君
きみ

たちだけが頼
たよ

りだニャン！！』

王
おう

　 王
おう

妃
ひ

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

の行
こう

動
どう

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

の行
こう

動
どう

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

時
じ

の行
こう

動
どう

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

時
じ

の行
こう

動
どう
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https://www.bousai.city.kyoto.lg.jp/mytimeline/
京都市マイ・タイムライン
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地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

の行
こう

動
どう

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

の行
こう

動
どう

地
じ

震
しん

に備
そな

える3つの心
こころ

得
え

マイ・タイムライン

地
じ

震
しん

に備
そな

える3つの心
こころ

得
え

マイ・タイムライン

災
さい

害
がい

が起
お

きたときには、家
か

族
ぞく

でど
こに集

しゅう

合
ごう

するか、どうやって連
れん

絡
らく

をとるかなどをルールとして決
き

め
ておきましょう。住

す

んでいる場
ば

所
しょ

や家
か

族
ぞく

構
こう

成
せい

によって、災
さい

害
がい

時
じ

に取
と

るべき行
こう

動
どう

やタイミングは異
こと

なり
ます。日

ひ

ごろの備
そな

えや起
お

こったと
きの行

こう

動
どう

を考
かんが

えておくことで、スムーズな避
ひ

難
なん

につなげること
ができます。家

か

族
ぞく

や地
ち

域
いき

で相
そう

談
だん

しながら、それぞれの「マイ・
タイムライン」を、ぜひ作

つく

ってみてください。

か ぞく つく

家族で「マイ・タイムライン」を作ろう！
万
まん

一
いち

に備
そな

えて、家
か

族
ぞく

だけのルールを決
き

めておこう！

地
じ

震
しん

に備
そな

える3つの心
こころ

得
え

心得 1 地
ち

域
いき

の危
き

険
けん

性
せい

、地
ち

域
いき

の集
しゅう

合
ごう

場
ば

所
しょ

を知
し

ろう！

「地
じ

震
しん

ハザードマップ」で想
そう

定
てい

される被
ひ

害
がい

（震
しん

度
ど

）をチェック！
地
じ

震
しん

が発
はっ

生
せい

した時
とき

の「地
ち

域
いき

の集
しゅう

合
ごう

場
ば

所
しょ

」も確
かく

認
にん

！

心得 3 地
じ

震
しん

は初
しょ

動
どう

が大
だい

事
じ

！

※初
しょ

動
どう

のあとの行
こう

動
どう

計
けい

画
かく

も、しっかり決
き

めておこう。

京
きょう

都
と

市
し

からのお知
し

らせ

我
わ

が家
や

の防
ぼう

災
さい

行
こう

動
どう

計
けい

画
かく

、
マイ・○○○○○○！

心得2 日
ひ

ごろの備
そな

えをしっかりと！

食
しょく

料
りょう

など必
ひつ

要
よう

な物
ぶっ

資
し

を備
び

蓄
ちく

しよう。食
しょく

料
りょう

は最
さい

低
てい

でも3日
か

分
ぶん

、できれば1週
しゅう

間
かん

分
ぶん

くら
いは備

び

蓄
ちく

しておこう。ローリングストック法
ほう

がおすすめ！

まず自
じ

分
ぶん

の身
み

の安
あん

全
ぜん

を守
まも

り、ゆれがおさまったら、あわてず、すばやく火
ひ

のしまつ。
ドアや窓

まど

を開
あ

けて、逃
に

げ道
みち

も確
かく

保
ほ

！
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地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

の行
こう

動
どう

ふ だん しょくりょうひん そな

普段の食料品の備え

（ローリングストック）

普
ふ

段
だん

の食
しょく

料
りょう

品
ひん

の備
そな

え（ローリングストック）

備
び

蓄
ちく

して、食
た

べた分
ぶん

だけ○○○すぞ！！

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

の行
こう

動
どう

食
た

べた分
ぶん

だけ「買
か

い足
た

す」のが正
せい

解
かい

！
お家

うち

のストックを確
かく

認
にん

してみよう！！

定
てい

期
き

的
てき

に備
び

蓄
ちく

した食
しょく

材
ざい

を普
ふ

段
だん

の食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れて、食
た

べた分
ぶん

だけ買
か

い足
た

していくのが、「ローリング
ストック法

ほう

」です。この方
ほう

法
ほう

なら
ば、気

き

づいたら賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

切
ぎ

れで廃
はい

棄
き

してしまうこともありません。
ローリングストック法

ほう

を生
せい

活
かつ

に取
と

り入
い

れてみましょう。いつもの買
か

い物
もの

に「もう一
いっ

品
ぴん

」缶
かん

詰
づ

めを
買
か

い足
た

したり、お菓
か

子
し

も非
ひ

常
じょう

時
じ

には役
やく

に立
た

ちます。

缶詰め
かん づ

乾物
かんぶつ

お菓子
か し

缶
かん

詰
づ

めは種
しゅ

類
るい

がたくさん！ツナ缶
かん

など
お魚

さかな

からお肉
にく

まで。野
や

菜
さい

の缶
かん

詰
づ

めもあ
りますね。開

あ

けてすぐ使
つか

えるのも便
べん

利
り

です。空
あ

き缶
かん

はお湯
ゆ

を沸
わ

かすのに使
つか

う
こともできます。何

なん

種
しゅ

類
るい

か備
そな

えておき
ましょう。

おかしは非
ひ

常
じょう

時
じ

にも簡
かん

単
たん

に栄
えい

養
よう

を取
と

れ
るだけでなく賞

しょう

味
み

期
き

限
げん

の長
なが

い物
もの

が多
おお

い
上
うえ

、ストレスを和
やわ

らげてくれる効
こう

果
か

も
あります。
子
こ

どもからお年
とし

寄
よ

り、年
ねん

齢
れい

を問
と

わず楽
たの

しめるのも良
よ

いですね。

野
や

菜
さい

や高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

など種
しゅ

類
るい

も多
おお

く、また
栄
えい

養
よう

たっぷりで出
だ

汁
し

がなくても水
みず

で戻
もど

して美
お

味
い

しく食
た

べられます。非
ひ

常
じょう

時
じ

に
は新

しん

鮮
せん

な野
や

菜
さい

などが手
て

に入
はい

りにくいこ
ともあるので栄

えい

養
よう

価
か

の高
たか

い乾
かん

物
ぶつ

は、も
しもの時

とき

の強
つよ

い味
み

方
かた

になります。

常
じょう

温
おん

で長
ちょう

期
き

保
ほ

存
ぞん

でき、現
げん

在
ざい

では種
しゅ

類
るい

も
たくさんあります。また、非

ひ

常
じょう

時
じ

は
温
あたた

めずに食
た

べることもできるので普
ふ

段
だん

の食
しょく

事
じ

だけでなく非
ひ

常
じょう

食
しょく

としてもとて
も役

やく

立
だ

ちます。年
ねん

齢
れい

を問
と

わず人
にん

気
き

なメ
ニューが多

おお

いのも特
とく

徴
ちょう

です。

レトルト食品
しょくひん
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WARNING じ しん お とき

地震が起きた時の
ただ こうどう おくない

正しい行動（屋内）

地
じ

震
しん

が起
お

きた時
とき

の正
ただ

しい行
こう

動
どう

（屋
おく

内
ない

）

緊急地震速報

家
か

族
ぞく

でテレビをみてい
ると…あ、緊

きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速
そく

報
ほう

だ！どうする！？

地
じ

震
しん

が起
お

きた時
とき

の正
ただ

しい行
こう

動
どう

（屋
おく

内
ない

）

すぐに身
み

の安
あん

全
ぜん

を確
かく

保
ほ

しよう！！
焦
あせ

らず冷
れい

静
せい

に、落
お

ち着
つ

いて！！

すぐに姿
し

勢
せい

を低
ひく

くし、身
み

の安
あん

全
ぜん

を
守
まも

りましょう。周
しゅう

囲
い

で物
もの

が落
らっ

下
か

す
る恐

おそ

れがあるので、揺
ゆ

れがおさま
るまで、頭

あたま

の上
うえ

に少
すこ

し空
くう

間
かん

をあけ
て、頑

がん

丈
じょう

なテーブルなどの下
した

に身
み

を隠
かく

しましょう。
ポイントはケガをすると致

ち

命
めい

傷
しょう

となる、頭
あたま

・首
くび

・手
て

首
くび

をを守
まも

ることです。ものが倒
たお

れてこない・
落
お

ちてこない・動
うご

いてこない場
ば

所
しょ

を見
み

極
きわ

めましょう。とっさの
判
はん

断
だん

は意
い

外
がい

と難
むずか

しいので場
ば

面
めん

を想
そう

定
てい

して練
れん

習
しゅう

しましょう。

事
じ

前
ぜん

に家
か

族
ぞく

みんなでチェックしよう！

家
か

具
ぐ

の固
こ

定
てい しょっき

ガラスの食器棚
だな

じ しんはっせい じ

地震発生時の
ガラス

地
じ

震
しん

などで思
おも

わぬ力
ちから

が加
くわ

えられる事
こと

に
より、ガラス扉

とびら

が破
は

損
そん

してしまう場
ば

合
あい

があります。割
わ

れたガラスの破
は

片
へん

でケ
ガにつながる恐

おそ

れがあるので、扉
とびら

が開
あ

かないようロックをつけたり、飛
ひ

散
さん

防
ぼう

止
し

フィルムを貼
は

って対
たい

策
さく

しましょう。

滑
すべ

り止
ど

めシートを使
つか

ったり、天
てん

井
じょう

との
すき間

ま

をなくすなどの方
ほう

法
ほう

がありま
す。ただ、壁

かべ

の素
そ

材
ざい

によっては固
こ

定
てい

し
にくいものもあるため、しっかり確

かく

認
にん

して自
じ

宅
たく

に合
あ

った防
ぼう

災
さい

方
ほう

法
ほう

を調
しら

べてお
きましょう。

地
じ

震
しん

でガラスが割
わ

れる原
げん

因
いん

は、家
か

具
ぐ

な
どがガラスにぶつかる事

こと

によるケース
が多

おお

くなっています。家
か

具
ぐ

の配
はい

置
ち

を見
み

直
なお

し、飛
ひ

散
さん

防
ぼう

止
し

フィルムが貼
は

れるなら
貼
は

り、賃
ちん

貸
たい

などで貼
は

れない場
ば

合
あい

は、カー
テンを引

ひ

いておきましょう。

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

時
じ

の行
こう

動
どう



04
THURSDAY

WARNING

WARNING

WARNING

04
GO NEXT LEVEL...

A

Q

GET!!

THANKS!

OK

Point

1. 古いブロック塀

2. 電柱が多い

3. 自動販売機

OK

Don’ t close window.
OK

Don’ t close window.
OK

1514

じ しん お とき

地震が起きた時の
ただ こうどう おくがい

正しい行動（屋外）

地
じ

震
しん

が起
お

きた時
とき

の正
ただ

しい行
こう

動
どう

（屋
おく

外
がい

）

地震だ！！

下
げ

校
こう

時
じ

に大
おお

きな揺
ゆ

れが！
注
ちゅう

意
い

するべき事
こと

は？

地
じ

震
しん

が起
お

きた時
とき

の正
ただ

しい行
こう

動
どう

（屋
おく

外
がい

）

危
き

険
けん

な壁
かべ

や建
たて

物
もの

から離
はな

れよう。
危
き

険
けん

なところは思
おも

わぬところにあるぞ！！

強
つよ

い揺
ゆ

れに襲
おそ

われると、住
じゅう

宅
たく

地
がい

な
どの路

ろ

上
じょう

には落
らっ

下
か

物
ぶつ

や倒
とう

壊
かい

物
ぶつ

があ
ふれます。
ブロック塀

べい

や電
でん

柱
ちゅう

、自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

は
倒
たお

れてくることがあるので、そば
から離

はな

れましょう。自
じ

分
ぶん

の背
せ

丈
たけ

よ
り高

たか

い壁
かべ

やひび割
わ

れのある壁
かべ

、重
おも

そうな石
いし

の壁
かべ

や、古
ふる

いかたむいている壁
かべ

などはとても危
き

険
けん

です。
また、マンションからものが落

らっ

下
か

してくることもあるので、頭
あたま

の上
うえ

も注
ちゅう

意
い

しましょう。

地
じ

震
しん

が起
お

こった時
とき

、家
か

族
ぞく

がすぐそ
ばにいるとは言

い

い切
き

れません。
登
とう

下
げ

校
こう

時
じ

の通
つう

学
がく

路
ろ

や普
ふ

段
だん

使
つか

う道
みち

で
倒
たお

れてきそうなもの・落
ぉ

ちてきそ
うなもの・崩

くず

れてきそうなものは
ないかな？お家

うち

の人
ひと

と身
み

近
ぢか

にある
危
き

険
けん

な場
ば

所
しょ

をまち歩
ある

きして調
しら

べに
行
い

ってみよう。

登
とう

下
げ

校
こう

時
じ

の身
み

近
ぢか

な危
き

険
けん

をしろう。

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

時
じ

の行
こう

動
どう



05

WARNING

WARNING

A まど

Bまち

Cおかし

THANKS!

05
FRIDAY

WARNING

OK

CLEAR!!!

まとめ

これまで学
まな

んだおさらいミッションだよ！
正
ただ

しいと思
おも

うものを線
せん

で結
むす

んでみてね。

②みんなの大
だい

好
す

きな○○○も
非
ひ

常
じょう

食
しょく

になるぞ！

③地
じ

震
しん

の時
とき

はまどガラスが割
わ

れることもあるので、○○
のそばから離

はな

れよう！

④お家
うち

の人
ひと

と○○歩
ある

きしてよ
く使

つか

う道
みち

の危
き

険
けん

な箇
か

所
しょ

を探
さが

してみよう！

D避難
ひ なん

①マイ・タイムラインを作
つく

っ
て地

ち

域
いき

の危
き

険
けん

性
せい

や○○場
ば

所
しょ

を知
し

ろう！

『君
きみ

たちの頑
がん

張
ば

りで王
おう

子
じ

たちが帰
かえ

ってきて家
か

族
ぞく

が元
もと

通
どお

りになったニャ…！！君
きみ

たちのおかげだニャ、ありがとうニャ！！そしてミッションをクリアした君
きみ

た
ちも災

さい

害
がい

への備
そな

えを学
まな

ぶことができたと思
おも

うニャ。クリアして得
え

た宝
ほう

石
せき

を胸
むね

に、
人
ひと

と人
ひと

とのつながりは災
さい

害
がい

時
じ

にも大
たい

切
せつ

だと覚
おぼ

えていてほしいニャ！』

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

から発
はっ

生
せい

時
じ

の行
こう

動
どう

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

前
まえ

から地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

時
じ

（まとめ）の行
こう

動
どう
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