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ヘイワールド！！運営会社（平和アルミ製作所）　岸本達雄さん

武蔵丘短期大学専任講師　木元泰子さん

災害時はおにぎりや菓子パンなどを食べ
る機会が増え、栄養に偏りが出てしまいが
ちです。また、食事の充実度が低いと精
神的にも元気が出にくいことがあります。
　災害時こそ栄養のあるおいしいご飯を食
べることが重要です。
　私のおすすめは、水不足のときでも鍋や
お皿等の洗い物を増やさずに調理ができる
パッククッキング（湯せん調理）。
　その中でもイチオシのレシピをご紹介し
ます。ぜひ普段から作ってみてください。

野菜ジュースとツナ缶のリゾット（２皿分）
ー材料ー
・ツナ缶 1 缶 (70g)
　（水・オイル漬けどちらでも）
・野菜ジュース 1 缶
・レトルトご飯 1 ﾊﾟｯｸ
・粉チーズ 小さじ１
・塩コショウ　適量

ー作り方ー
① 耐熱性のあるポリ袋に、野菜ジュース・レトルトご飯・

ツナ缶を缶汁ごと入れて、手で揉んでなじませる
②袋の口を閉じて、湯せんで 15 分温める
③粉チーズと塩コショウで味を整えたら完成！

私のおすすめ防災アイテム私のおすすめ防災アイテム

武

る機
ち
神

べべべべべべべべべべべべべべべべべべべべ

お
パ

ま

レトルト製品などは商品展開も豊富で、好
みのものが見つけやすいのもいいところ。

カセットコンロ以外にも、省スペースなキャン
プ仕様の製品もあります。ガスボンベは多め
に常備しましょう。
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食
料
や
物
資
の
備
蓄
は
最
低
３
日
間
、
で
き
れ
ば
１
週
間

分
以
上
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
１
週
間
分
と
な
る
と

量
も
多
く
、
日
頃
か
ら
備
え
る
に
は
負
担
を
感
じ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
家
の
中
を
見
回
す
と
、
缶
詰
や
レ
ト
ル
ト

食
品
な
ど
、
意
外
と
食
べ
物
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
よ
う
な
食
品
も
、
立
派
な
防
災
の
備
え
に
な
り
ま
す
。

普
段
か
ら
食
べ
て
い
る
食
品
を
多
め
に
購
入
し
、
食
べ
た
ら
ま

た
多
め
に
購
入
し
て
お
く
こ
と
で
、
無
理
な
く
普
段
の
生
活
の

中
で
備
蓄
を
す
る
事
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
や
モ
バ
イ
ル
バ
ッ
テ
リ
ー
の
よ
う
に
、

災
害
時
に
も
そ
の
ま
ま
活
用
で
き
る
も
の
は
多
く
あ
り
ま
す
。

日
常
と
非
常
時
の
境
目
を
分
け
な
い
こ
と
（
フ
ェ
ー
ズ
フ
リ
ー
）

を
意
識
す
る
と
、
防
災
が
ぐ
っ
と
身
近
に
な
り
ま
す
。

備蓄備蓄
するする

　 防災訓練に出展・ご協力いただく、
　北本市と防災協定等を結んでいる皆さんにおすすめを聞きました。

普段から多めに用意しておきたい

ポイント
備蓄食は概ね４日分以上を目安に。被災直
後から３日間は冷蔵庫の残り物など日持ちし
ないものから食べ、備蓄食に切り替える事で、
１週間持たせることができます。お菓子もある
とよいでしょう。

ヘイワールド！！には、食品が揃うスーパーカスミや、常備薬等を扱うマツモトキヨシ、キャンプグッ
ズを取り扱うスポーツデポなど、普段から、そして災害時にも役立つ商品を取り扱う店舗が多数
出店しています。私のおすすめは、パックご飯やレトルトの味噌汁、そしてお湯を作るためのカセッ
トコンロ。災害時でも美味しいもの、温かいものが食べられるとホッとしますよね。

備蓄チェックリスト
□飲料水（一人１日３ℓが目安）
□備蓄食（パックご飯・缶詰・レトルト食品など）
□カセットコンロ・ボンベ　　　□災害用トイレ
□ LEDランタン・電池　　　　□ポリ袋
□ラップ　　　　　　　　　　□新聞紙
□トイレットペーパー　　　　　□生理用品
□体拭きウェットタオル
□おしりふきやおむつ（乳幼児がいる場合）

災直災直
ちしちし
で、で、
あるある
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そ
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と
き
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な
た
は
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東
京
近
県
で
発
生
が
予
想
さ
れ
て
い
る
地
震
の
総
称
「
首

都
直
下
型
地
震
」。
そ
の
中
で
も
30
年
以
内
に
70
％
の
確
率
で

発
生
す
る
と
言
わ
れ
る
「
東
京
湾
北
部
地
震
」
の
北
本
に
お

け
る
想
定
震
度
は
、
５
弱
・
５
強
程
度
と
さ
れ
て
い
ま
す
（
埼

玉
県
調
査
）。
ま
た
、
発
生
確
率
は
低
い
も
の
の
、
北
本
市
付

近
を
震
源
地
と
し
て
最
大
震
度
７
に
な
る
と
想
定
さ
れ
て
い
る

地
震
（
関
東
平
野
北
西
縁
断
層
帯
地
震
）
も
あ
り
ま
す
。

比
較
的
災
害
に
強
い
と
さ
れ
て
い
る
北
本
市
で
も
、
大
地

震
が
発
生
し
た
際
に
は
ケ
ガ
を
す
る
恐
れ
が
あ
る
だ
け
で
は

な
く
、
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
の
復
旧
に
は
時
間
が
か
か
る
と
予
測

さ
れ
て
い
ま
す
。

一
般
的
に
災
害
時
の
対
応
は
、
早
期
避
難
が
原
則
で
す
。

危
険
な
場
所
に
い
る
場
合
は
迷
わ
ず
避
難
し
て
く
だ
さ
い
。

し
か
し
、
危
険
の
な
い
人
ま
で
避
難
所
へ
い
く
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。
自
宅
の
安
全
が
確
保
で
き
る
場
合
は
「
在
宅
避

難
」
と
い
う
考
え
方
が
主
流
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
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も
」
取
り
組
め
る
防
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を

「
い
つ
も
」
取
り
組
め
る
防
災
を

自
宅
の
安
全
が
確
保
で
き
、
在
宅
避
難
が
可
能
な
場
合
で

も
、「
備
え
」が
な
け
れ
ば
生
活
を
送
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

一
般
的
に
、
防
災
用
品
は
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
普
段
は
し

ま
っ
て
お
き
、非
常
時
に
だ
け
取
り
出
し
て
使
う
も
の
で
す
。

ひ
と
通
り
の
防
災
用
品
を
用
意
し
て
い
て
も
、
中
身
の
更
新

を
忘
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。忙
し
い
毎
日
の
中
で
、

防
災
意
識
を
常
に
高
く
保
つ
の
は
難
し
い
こ
と
で
す
。

で
も
、
備
え
が
な
け
れ
ば
「
も
し
も
」
の
時
に
自
分
や
周

り
の
人
を
守
れ
な
い
。
そ
こ
で
、
普
段
か
ら
生
活
の
一
部
と

し
て
取
り
組
め
る
備
え
や
、
比
較
的
簡
単
に
で
き
る
備
え
な

ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

問
く
ら
し
安
全
課
危
機
管
理
・
消
防
防
災
担
当（
☎
５
９
４-

５
５
２
３
）

備蓄
する

スーパー等の商品が品薄になってしまうことも被害のひとつです。たとえ住んでい
る地域に大きな被害がなくても、周辺の被害の影響で物流が麻痺してしまったり、
買占めが発生することもあり、予期しにくい被害でもあります。

東京湾北部
地震

関東平野北西縁
断層帯地震

　　　最大震度 ５強 ７

建
物
被
害

　全壊（木造） 0.00％ 18.52％

　半壊（木造） 0.03％ 14.97％

　全壊（非木造） 0.00％ 1.79％

　半壊（非木造） 0.01％ 3.38％

　焼失 0.08％ 14.12％

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
被
害

　停電率（直後） 0.00％ 100％

　停電率（１日後） 0.08％ 81.62％

　都市ガス 0.00％ 100％

　断水人口（１日後） 612人 50,625 人

下水道
　機能支障人口

7,433 人 13,592 人

北本市における地震被害想定（抜粋）
「埼玉県地震被害想定調査」（平成 26年 3月）より作成

①広報きたもとNo.1014


