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家族を守る
いざという時の備え

こんなときはどうしたらいい？

座談会

伊豆市防災安全課 防災専門監／佐々木英司さん

避難行動は自らの判断で！避難行動は自らの判断で！避難行動は自らの判断で！

避難が最優先です！避難が最優先です！避難が最優先です！

看護師・ふじのくに防災士／加藤あきこさん

どんなに準備をしてもどんなに準備をしても
自分がダメになってしまったら意味がない自分がダメになってしまったら意味がない
どんなに準備をしても
自分がダメになってしまったら意味がない

栄養士 ベビー手話講師／宮地あけみさん

食べることは生きること食べることは生きること食べることは生きること

Q1

A1

　子ども二人を連れて避難するのに
「これだけは持って行った方がいい」
というものは？

子どもがいる方は大変そうでした子どもがいる方は大変そうでした子どもがいる方は大変そうでした

Q3

自分だけでは難しい場合は自分だけでは難しい場合は
リスクの分散をしましょうリスクの分散をしましょう
自分だけでは難しい場合は
リスクの分散をしましょう

Q2

A2

　食料や水を７日分も備蓄?!
できるかな…

避難所に届いた物資は、地域の避難所に届いた物資は、地域の
人に分配することになっています人に分配することになっています
避難所に届いた物資は、地域の
人に分配することになっています

Q4

A4

　在宅避難だと食料を
もらえないのではと心配…

多めに購入して多めに購入して
おくと安心ですおくと安心です
多めに購入して
おくと安心です

Q5

A5

　紙オムツや粉ミルクなどは市でも
備蓄しているの？

　避難所の生活ってどうなの？

A3

やってみよう
！



次のようなステップで次のようなステップで
備えておきましょう備えておきましょう
次のようなステップで
備えておきましょう

A7

　避難の判断のポイントは？

　電気・ガス・水道が使えなくなったら
どこに連絡する？ どうしたらいい？

契約している業者に契約している業者に
連絡し連絡しましょうましょう
契約している業者に
連絡しましょう

Q6

Q7

キッチンが使えない時は？

　水が使えないと不衛生になります。また、長期化する場合は
ゴミの収集も難しくなります。簡易トイレの汚物は袋の口を
固く縛り、密閉できるゴミバケツなどで収集まで保管する、
トイレの処理をした後は、手洗い
や手指消毒をしっかりするなど、
衛生管理にも気をつけましょう。
　もし、簡易トイレが足りなくな
ったら…大きなビニール袋を便器
にかぶせ、凝固剤の替わりとして、
オムツ、ペットシート、猫砂、刻ん
だ新聞紙で代用できます。

トイレが使えない時は？

A6

どのような危険があるのか
確認しましょう

ステップ

1

もしもの時に備えて
考えておきましょう

ステップ

3

例１：大雨により避難所までの移動が危険例１：大雨により避難所までの移動が危険

例２：外出すら危険例２：外出すら危険

例１：大雨により避難所までの移動が危険

例２：外出すら危険

市から発令される避難情報を
確認しましょう

ステップ

2

＜避難情報には次のものがあります＞＜避難情報には次のものがあります＞＜避難情報には次のものがあります＞

　いつも持ち歩いていた方が
いいものは？

A8

Q8

今回作ったメ
ニュー

災害時の調理体験

ポリ袋調
理の

ポリ袋調
理の

メリット
ポリ袋調

理の

メリット

『ｆａｍｉｌｙｉｚｕ編集部おすすめ』ｕ編集部おすすめ』
携帯ポーチの中身を紹介します携帯ポーチの中身を紹介します
『ｆａｍｉｌｙｉｚｕ編集部おすすめ』
携帯ポーチの中身を紹介します

《使用した調理道具》



ローリングストックのススメ

座談会＆災害食作りをやってみて

ローリングローリングストックとはトックとは

ストックのポイトックのポイント

ローリングストックとは

ストックのポイント

日常に取り入れましょう日常に取り入れましょう日常に取り入れましょう

●常温保存が可能なもの
●レトルト食品や加工食品などそのまま食べられるもの
●賞味期限が１年程度のもの

●自分たちがちゃんと覚悟をしておかなくては！と
　意識が変わりました！
●持ち出し用品や備蓄の買い足し、見直しをしました！
●携帯用ポーチをつくってみました！
●ポリ袋クッキングを家でもやってみました！

家族みんなで話し合おう□

サバ
イバ
ル力

サバ
イバ
ル力

ＵＰ！！サバ
イバ
ル力

ＵＰ！！

食品以外にも備蓄しておくとよいもの
サランラップ・アルミホイル・除菌ウェットティッシュ
ポリ袋・計量カップ・計量スプーン

冷蔵庫内の食品を優先的に
食べる

ローリングストックしている
食品を食べる

救援物資
店頭販売再開

家族の食事の最低
３日分～１週間分
を用意しましょう

試してみよう 白米を炊いてみよう

1 2

3 4

発　災 ライフライン停止（１日～６日） ライフライン復旧（８日以降）

アレルギーのある方は、食べられるものを用意しましょう。アレルギーのある方は、食べられるものを用意しましょう。アレルギーのある方は、食べられるものを用意しましょう。

避難バッグのポイント 生活環境に合わせて定期的に見直しましょう。

★第１次避難バッグ★ ★第２次避難バッグ★ ★携帯ポーチ（Ｐ４参照）★

感じる
(体験）

行動する
(備える）

考える
(日頃から）

ストックしておくとよい食品
米・もち・水・麺類（スパゲッティー、うどんなど） 
粉物（ホットケーキミックス、小麦粉など）
レトルト食品（カレー、パスタソースなど）
缶詰（ツナ缶、鯖缶、フルーツなど）
汁物（カップ麺）・乾物（乾燥野菜・干し椎茸・塩こんぶなど）
菓子（チョコレート、ビスケット、ゼリー、飴など）

忘れないように「買って食べる」のがオススメ



浄蓮の滝
ジオガイドツアー

旭　滝

ジオリア
GEORIA

伊豆半島ジオパークいってみて　見てみて　市内のジオパーク

ジオのそうだったんだ！！
色々体験できるジオリア



音楽にあわせて体操

教室詳細 お知らせ

１

初めてでも
無理なく楽しく

２

用具を使って楽しく

ジュニア向け３Ｂ体操の様子を聞いてみました。
沼津市戸田の

２

「できた！」がいっぱいで
 自信をつけることができる

ママ向け
子連れ大歓迎！

ジュニア３Ｂ体操

みんなで楽しむ３Ｂ体操ふらっと月ヶ瀬
プラムカフェ ●10月20日（日） 10：00～11：30

伊豆の国市大仁体育館
●11月24日（日） 10：00～11：30
伊豆市生きいきプラザ 大ホール

●５月頃～ 月ヶ瀬体育館（日曜日 

思いやりの心が育ちます はじめての習いごとに
おすすめ

AROMA YOGA STUDIO
SHRI

修善寺ヨガ

先生紹介

ジム詳細

アロマの香りと音楽で
リラックス

１

自分の身体と
向き合ってみる

３

トレーニング講習を受講
（初心者講習）
１

自分のペースで２

料金／200円（トレーニング講習も

●中伊豆室内温水プール ふれっぷ内
　トレーニング室　

料金／伊豆市民 100円
　　　

●狩野ドーム内　ジム

３Ｂ体操

アロマヨガ

トレーニングジム

市民はお得！！



伊豆市で きらっ★とかがやく方を紹介します

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

遊房『うちっち』

みんなの居場所『ののはな』

伊豆市女性消防隊 ～『憧れ』だけでは終わらない
　  『命の連鎖』を伝えていける隊員に～

憧れの消防団に

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

日頃の活動

人生を刻んでいく中で

幅広い年代の女性が活躍の陰で

『憧れ』から『できる』へ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

毎月1回、定期的に"おはなし会"も開催しています。

毎月21日は、着物を着て修善寺温泉場を歩く
『着物遊山』を開催しています。

あそ ぼう



イ ントベ 情報情報情報
ｆａｍｉｌｙｉｚｕでちょっとだけ聞いちゃいます

働くお母さんの１日
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

（小学生１人・保育園児１人）

ほっとほっと
ひと息ひと息
ほっと
ひと息

家事や育児の合間に自分時間しませんか？

ティートリー・
ユーカリ・レモン

●アロマトリートメントでセルフケア

冬に

おすす
めの

アロマ

＊『ほわっとびわＯＩＬ』誕生＊

３/２３（土）

申込締切／3月20日（水）
伊豆市社会教育課

狩野川さくらマラソン

修善寺

TEL.0558-83-5477

３/３（日）上映時間／① ②

場所／修善寺南小学校体育館

修善寺

「みんなの学校」無料上映会in 伊豆

10：00～ 13：00～
座 談 会／15：00～

「みんなの学校」伊豆上映実行委員会
TEL.090-9894-1138（金森）

中伊豆農山漁村振興推進協議会

１/２０（日）
昔ながらの凧揚げをして遊ぼう

中伊豆

TEL.0558-99-9120
伊豆市観光協会中伊豆支部
TEL.0558-83-2636

10：00～12：00

３/３１（日）
いずっぱこスプリングフェスタ

修善寺

場所／伊豆箱根鉄道修善寺駅

伊豆箱根鉄道㈱ 運輸課
TEL.055-977-1207

伊豆市子育てママスタッフ事務局（こども課）
TEL.0558-72-9864

9：00～14：30

第３回

～『みんなでフリマ♪』の参加者募集中～～『みんなでフリマ♪』の参加者募集中～～『みんなでフリマ♪』の参加者募集中～

＊日時／３月９日（土）10：00～14：00
＊会場／湯ケ島コミュニティーセンター（旧湯ヶ島幼稚園）
＊内容／●『みんなでフリマ♪』
　　　　　　（子供用品などのフリーマーケット、ハンドメイド販売）
　　　　●ワークショップ　●芝生遊び　●パン・弁当の販売
　　　　●子育て支援センターでも遊べる！

１/３１●まで申込は 木
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