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2022年版

東北大学災害科学国際研究所教授の
今村文彦先生がさまざまな災害につい
てわかりやすく解説。災害研究の最前
線を紹介する『東北大学防災UPDATES!』、外国人の防災意識を啓発す
る「GLOBAL TALK」などをお送りしています。

[防災・減災の情報番組]
「SUNDAY MORNING WAVE」 

サバ・メシ
防災ハンドブック2026

災害から学び、防災の心を育てる

災害時に簡単に作れる非常食「サバイバル・メシ」略して「サバ・メシ」。
おいしく、楽しく、アイデアと工夫を凝らした非常食を考えることで、
より身近に、より積極的に防災に取り組む意識を高めることができます。

「45分以内にカセットコンロ1台で作れるもの」を条
件に、リスナーから広くレシピを募集。最終審査会で
は、実際に調理したものを、村井県知事をはじめとす
る審査員の皆さんが試食・審査をしました。受賞した
レシピはDate fmホームページに掲載中です。

毎年テーマを設定し、サバ・メシレシピのほかにも
様々な観点から防災・減災の情報を掲載。冊子は県
内各自治体や学校、防災イベントなどで広く配布を
行っています。2018年からは宮城県内の小学5年
生約25,000名への配布をスタートさせています。

■サバ・メシ防災ハンドブックの発行
　 ―2011年10月創刊。以降毎年3月に発行―

これまでの歩み

とは

バックナンバー無料配布中！
■郵 送

■手渡し

※住所･氏名･電話番号をご記入の上、切手を同封頂き、
　封書でお申込み下さい。

Date fm エフエム仙台 本社2階受付でも承っております。

【送 料】1冊180円／2冊270円／３冊320円／
　　　 4～5冊510円
  　　  

【宛 先】 〒980-8420 
           Date fm「サバ・メシ防災ハンドブック」係
【お問合せ】 022-265-7711

配布終了

2013年版

2011年版 2014年版 2016年版 2018年版 2020年版

2023年版2019年版 2021年版2017年版2015年版

■サバ・メシ   コンテストの開催　
　 ―2006年～2010年まで計5回開催―

東日本大震災から15年、「Date fmサバ・メシ防災ハンドブック」も発刊15周年を迎
えました。いざという時の備えに、防災力をアップする知識や工夫を詰め込んだハン
ドブックをみなさんの「事前防災」にぜひ役立ててください！

―毎週日曜 8:25～8:55放送－

2025年版

2024年版 2026年版

※2026年3月現在の料金です。
　上記以外の部数の御希望等は下記へお問い合わせください。
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name

相談できますか？
消費生活センターってどんなことを

マスコット
キャラクター
さっち

メールやハガキで
身に覚えのない請求がきた

ローンやクレジットの返済で困っている

製品の不具合でケガをしてしまった

消費生活センターにお電話ください！

代金を支払ったのに
注文した商品が届かない

「簡単に稼げる」というサイトに
登録したら高額な料金を請求された

ご
相
談
を
お
受
け
し
ま
す

消
費
生
活
相
談
員
が

専
門
知
識
を
持
っ
た

仙台市消費生活センター

188
（局番不要）

お住まいの
最寄りの
相談窓口に
つながります

消費者ホットライン
い や や

022-268-7867
仙台市消費生活相談ダイヤル 【相談受付時間】月～金 9：00～16：30／土 9：00～16：00

【休 館 日】日・祝日・年末年始仙台市に
在住または
通勤・通学
している方

な や む な

■ 仙台市消費生活センター 《 c02・リサイズ版（W：132㎜×H：190㎜・4C）》_a
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ごあいさつ

　本年3月11日、東日本大震災から15年を迎
えました。国際的な防災指針「仙台防災枠組
2015-2030」の採択地である本市は、その意義
を私たちの誇りとして、市民の皆さまと一丸とな
り、地域の防災力の向上に取り組んでまいりま
した。また、国内外の多くの方々からお寄せいた
だいた温かな支援への恩返しとして、本市の経
験を広く発信し、世界の防災・減災に貢献できる
よう努めてまいりました。こうした取り組みを通
じて得られた知見を生かし、震災からの復旧・復
興の過程で培った経験と教訓を、市民の皆さま
に安心として届け、未来へ継承していくため、今
後もさまざまな施策に取り組んでまいります。
　さて、今回で発行15周年を迎える「Date fm 
サバ・メシ防災ハンドブック2026」では、津波の
メカニズムや命を守るために大切なこと、気象
災害の頻発化・激甚化に影響を与える海とその
生態系の変化、さらに災害時の医療にも関わる
と考えられる医療現場でのAI活用などについ
て、東北大学の先生方が子ども目線で解説する
公開授業「一緒に考えよう、防災の未来！」の模様
を掲載しています。この一冊が多くの皆さまの
防災について考えるきっかけとなることを、心よ
り願っております。

　今年の３月で東日本大震災から１５年目を迎
えました。復興は着実に進みましたが、被災者
の心のケアやコミュニティの再生、産業・なりわ
いの下支えに加え、震災の記憶・教訓の伝承な
どに引き続き取り組んでまいります。
　一方、昨年７月には、カムチャツカ半島付近を
震源とする地震により津波が発生し、養殖施設
等に被害が生じたほか、１２月には青森県東方
沖を震源とする地震に伴い、北海道・三陸沖後
発地震注意情報が発表されるなど、改めて地
震の脅威を認識することとなりました。
　また、豪雨などの気象災害も激甚化・頻発化
しており、我々一人一人が最悪の事態を念頭
に置き、日頃から備えることが一層重要となっ
ております。
　そこでお届けするのが、発刊１５周年を迎え
るサバ・メシ防災ハンドブックです。本書は子供
たちから親御さんまで幅広い世代の方々が楽
しみながら防災を学べる一冊となっておりま
す。本書が防災・減災に取り組むきっかけとな
り、安全・安心な未来に繋がることを願っており
ます。

　東日本大震災から15年が経過し、忘却と世代
交代が進む中で、経験や教訓の伝承への課題が
浮き彫りになっています。災害の教訓を次世代
に伝えるためには、伝える方法や場を形成する
ための工夫が大切であり、音楽などの文化・芸術
とのコラボレーションが重要な役割を果たすと
考えています。
　その中で、震災の経験を共有し、未来を救う
防災活動を伴に考えていただくために、Date 
fmの防災啓発番組「SUNDAY MORNING 
WAVE」では公開録音を開催し、皆さんと対話
をしながら重要性を伝える機会を設けていま
す。このような活動を通じて、震災の記憶を風化
させず、多くの皆さんとの接点を増やし、さまざ
まな学びや気づきを得る機会になると期待して
います。
　震災から学んだことを社会全体で共有し、 
未来の災害への備えを強化していきたいと思い
ます。

「サバ・メシ防災ハンドブック
２０２６」の発刊にあたって

震災15年、
防災の芽を次世代につなぐ

東日本大震災15年：
経験・教訓の伝承への課題

宮城県知事

村井嘉浩 氏

仙台市長

郡和子 氏

東北大学 副学長
災害科学国際研究所 教授

今村文彦 氏

目次  CONTENTS

いつでも、もしもでも。麺でカンタン料理
サバ・メシ麺

P06

外国人が考えるサバ・メシ麺P12

AIに聞いてみたサバ・メシ麺レシピP14

サバ・メシペット部
ペットと防災を考える！！

P26

みやぎ生協×Date fm
「SUNDAY MORNING WAVE」
公開録音

P24

サバ・メシ防災ハンドブック
発刊15周年記念公開授業

「いっしょに考えよう、防災の未来！」

P17

企画・発行
株式会社 エフエム仙台
〒980-8420 仙台市青葉区本町2-10-28  
TEL 022-265-7711 FAX 022-265-7795
協力：宮城県、仙台市
　　  東北大学災害科学国際研究所
監修：今村文彦、板橋恵子
ワークブック監修：保田真理
制作：株式会社ハートアンドブレーン
●本誌掲載の記事・写真・イラストの無断転写・複製・転載を禁じます

P29 防災ワークブック2026

P42 地震から身を守る10ヶ条

P46 大雨・台風・雷・竜巻から
身を守る

P40 お隣の外国人、
災害の時は大丈夫？

P44 津波から身を守る10ヶ条

Date fmは、
2030年までに達成すべき

SDGsの17の課題解決に向け、
より積極的に取り組んでいきます。
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備蓄食材としてもストックされている麺。
本格料理からお手軽料理まで食べるシーンによって調理方法が変わりますが、
いざという時にも手軽につくれるのも魅力です。
今回は簡単につくれる麺のレシピをご紹介します。
ぜひトライしてください。

1

オリーブ油で玉ねぎ、ソーセージを焼き目が
つくまで炒める

2

スパゲティ、調味料、水を加え煮る

3

ときどき混ぜながら途中でピーマンを加え水分
がなくなるまで煮詰めれば完成

みんな大好きカレー味。麺の長さが9cmで食べやすい！

●白石温麺1束(100ｇ)　
●レトルトカレー1袋
●水300ml　
●めんつゆ（2倍濃縮）小さじ1
●細ねぎ適量

材料（1人分） 作り方

材料も調味料もシンプルなのにおいしい！

お鍋やフライパンひとつで完成する「ワンパン調理」。
ひとつの調理器具で茹でる・炒める・煮込むを
同時調理でき時間の短縮も可能。
さらに洗い物も減らせる頼もしい調理法です。

いつでも、もしもでも。
麺でカンタン料理
いつでも、もしもでも。
麺でカンタン料理

サバ・メシサバ・メシ
沸かした湯で温麺を2分
ゆで、レトルトカレー、麺
つゆを入れひと煮立ちし
たら完成。器に盛り細ね
ぎを散らしてどうぞ！

●焼きそば麺1袋　●きざみにんにく1かけ　
●輪切り唐辛子小さじ1/2　
●ねぎ(斜め切り用10cm・白髪ねぎ用5cm)　
●オイスターソース大さじ1　
●しょうゆ少々　●サラダ油

材料（1人分） 作り方

サラダ油でにんにく、輪切り唐辛
子、ねぎ（斜め切り）を炒め、麺を加
えてほぐれたらオイスターソースと
しょうゆ少々で味付けを。皿に盛り
白髪ねぎをのせたら完成！

お手軽濃厚ナポリタンお手軽濃厚ナポリタンワン
  パン

レトルト
カレーうーめん
レトルト
カレーうーめんワン

  パン

オイスターソース
焼きそば
オイスターソース
焼きそばワン

  パン

ワンパン調理　カンタン　！ワンパン調理　カンタン　！でで

●スパゲティ80ｇ　●玉ねぎ薄切り1/4個　●ピーマン輪切り1個
●ソーセージ斜め薄切り2本　●水400ml   ●オリーブ油
調味料　
●ケチャップ大さじ3　●しょうゆ小さじ1　●顆粒コンソメ小さじ1
●おろしにんにく小さじ1/2　●塩・こしょう少々

材料（1人分）

炒め玉ねぎと
濃厚なケチャップ味がたまらない！
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味も見た目も広島焼き！

おなじみの麺素材も調理法を変えると
違う味わいに変身！
食べるのが楽しくなるレシピです。

麺がおやつに！簡単に作れるからぜひトライして

　　　　　　　　　

●焼きそば麺1袋　●卵1個　
●キャベツ千切り適量　●とろけるチーズ適量　
●豚肉（バラ肉やこま切れ肉）約50ｇ　●サラダ油
調味料
●かつお節　●青のり　●ソース　●マヨネーズ　

材料（1人分） 作り方

春雨ならではのツルツル食感と
さっぱり味が人気！

作り方

ビーフンは小麦アレルギーの方にも
安心のグルテンフリー。保存食にも最適！

　　　　　　　　 

●ビーフン20ｇ　●ひき肉50ｇ　
●もやし1/3袋　●水200ml　
調味料
●鶏がらスープの素小さじ1　●酒小さじ1　
●しょうゆ小さじ1/2　●塩・こしょう適宜

材料（1人分）

　　　　　　　　  ●乾燥春雨40ｇ　●カニカマ4本　
●きゅうり輪切り1/2本　●人参千切り1/4本　
●玉ねぎ薄切り1/4個　●塩少々　
調味料
●マヨネーズ大さじ1.5　●酢大さじ1/2　●砂糖小さじ1　
●しょうゆ大さじ1/2　●ごま油小さじ1

材料（2人分）

カリカリポリポリ止まらない！
スティック状だから食べやすい

材料（2人分）
●蕎麦（乾麺）50ｇ
●サラダ油
●塩

これがうどん？と言ってしまう
モチモチのおいしさ

作り方
そばをゆで、水にとり水気を切り、約5cmの長さに切る。
油できつね色になるまで揚げ焼きにして、塩をふれば完成。
お好みのフレーバーソルトで味変も！

作り方
袋にうどんを入れ揉みつぶし、手に水をつけて一口大に丸める。
フライパンに油を薄く塗り転がしながら焼き目がつくまで焼く。
鍋にたれの材料を入れとろみがついたら団子にかけて完成

春雨を表示通りにゆで冷水にと
り水けを切る。切った野菜に塩
を入れしんなりしたら絞る。ボー
ルに春雨、さいたカニカマ、野菜
を入れ調味料で和えたら完成

作り方

ビーフンを熱湯で戻し、水洗
いする。鍋に油をひき、ひき
肉、もやしを炒め水、調味料を
加え、煮立ったらビーフンを
加え再び煮立ったら完成

ボールに卵を割り入れほぐす。焼きそば
麺、キャベツ、チーズを加えて混ぜ、油をひ
いたフライパンに丸形におき、片面を焼き
ながら豚肉をのせ、返してもう片面焼く。
調味料をかけて完成

材料（2人分）
●茹でうどん1玉
●サラダ油
たれの材料
●しょうゆ大さじ2
●砂糖大さじ3
●片栗粉大さじ1
●水100ml

麺でスナック 麺でスイーツ

広島焼き風 
麺玉焼き
広島焼き風 
麺玉焼き

これも

麺！

ビーフンスープビーフンスープこれも

麺！

揚げアゲそばスナック揚げアゲそばスナック うどん団子うどん団子

春雨
マヨサラダ
春雨
マヨサラダ

これも

麺！

えっ！ 　　スナック　スイーツ　　スナック　スイーツでで ＆＆これ　　！これ　　！もも

少量の油でもOK！

くしに刺しても
食べやすいよ！

備蓄に！

※製造時の賞味期限は 72 ヵ月となります
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きのこたっぷり
和風スープパスタ
きのこたっぷり
和風スープパスタ

でカップ麺・カップ焼きそばでカップ麺・カップ焼きそば

1

2

二重にしたポリ袋に半分に割った麺を
入れ、その上にカット野菜、サバ缶（半
分）、おろしにんにくをのせ、水とサバ
缶の汁を入れ、空気を抜き袋の上部を
しっかり結ぶ。

鍋のお湯が沸くまでそのままおき、麺
に水分を浸透させる。

備蓄食材の缶詰と袋ラーメンを使った
サバ缶みそラーメン。サバ缶の汁ごと使い、
たっぷり野菜、にんにくの風味も効いて栄養満点！

●袋ラーメン(みそ味)1袋　●サバの水煮缶1缶
●カット野菜適量　●おろしにんにく小さじ1　
●みそ小さじ1　●水450ml

材料（1人分）

つくる　々つくる　々水
でパスタでパスタ

ポリ袋　ECOクッキングポリ袋　ECOクッキングでで でで
具材をポリ袋に入れて
湯煎するだけのパッククッキング。
湯煎のお湯は洗い物などに再利用でき、
ポリ袋のまま器にかければ
洗い物も少なくできます！

ポ リ 袋

3

湯が沸騰したら②を入れ、弱火にして
15分加熱する。

4 鍋からポリ袋を取り出し、
丼ぶりに置いてから袋を
開け、添付のスープとみそ
を入れて混ぜる。

5 残りのサバ缶をのせれば
完成。

お湯を沸かせないときには水！お湯を沸かせないときには水！

意外とイケます。意外とイケます。

麺の固さは待ち時間で
調節してお好みの固さに！

カップ麺に表示通りの水を入れ約30分待つ
➡麺も具材も柔らかくなりました！

カップ焼きそばに水を入れ約30分待つ
➡麺が柔らかくなっていることを確認して水を切る
➡ソースを回しかけて和えれば完成！

ソースは
液体タイプのものだと
和えるのがカンタン！

　　　　　　　　  ●スパゲティ80ｇ　●水戻し用の水適量
●しめじ、しいたけ、えのき各適量　●松茸の味お吸い物2袋　
●水300ml　●細ねぎ適宜

材料（1人分）

サバ缶みそラーメンサバ缶みそラーメン

スパゲティと水を保存袋
などに入れ、2～3時間つけ
れば麺が柔らかくなります！
水を切り、お好みのパスタソースと
和えたり、サッと炒めれば完成！

作り方

水戻しパスタをつくり水を切ってお
く。オリーブ油でにんにく、しめじ、し
いたけ、えのきを炒め、松茸の味お吸
い物、水を入れ沸騰したらパスタを
入れる。再度沸騰したら細ねぎを散
らして完成！

水 水

水戻しパスタで水戻しパスタで

宮城県味噌醤油工業協同組合 仙台みそ®は上記組合員35社により造られています

仙塩地区
仙台味噌醤油（株）
（株）佐々重
（資）亀兵商店
（株）阿部幸商店
（株）鈴 憲
（株）横山味噌醤油店
（有）武田醸造
（株）庄子屋醤油店
（資）丹野醸造
（株）佐藤麹味噌醤油店
（有）庄栄味噌醤油醸造店

太田與八郎商店
荻 原 醸 造
麹 屋 商 店

仙南地区
（有）相原こうじや
（株）山田屋
永田醸造（株）
（有）森 昭
永山本店
日下麹屋

石巻地区
（株）山形屋商店
（株）北 商
阿部勝味噌醤油醸造店
（有）金華山醸造
（株）東松島長寿味噌

大崎地区
（株）中鉢味噌醤油店
手代木醤油店
鎌田醤油（株）
川敬醸造（株）

（有）今野醸造
名取味噌醤油店

仙北地区
（資）海老喜商店
ヤマカノ醸造（株）

気仙沼地区
高長醸造
（株）平野本店

宮
城
が
醸
す 

宮
城
を
醸
す

伝
統
の
味
を
こ
れ
か
ら
も

宮
城
が
醸
す 

宮
城
を
醸
す

伝
統
の
味
を
こ
れ
か
ら
も

宮城県仙台市泉区八乙女1丁目1-13 022-725-5381 受付時間　
平日9：00～17：30

県内各自治体へ備蓄水
として随時納品中！
県内各自治体へ備蓄水
として随時納品中！

消費期限は製造から　　　の
『飲む鳴子温泉販売中』
消費期限は製造から　　　の
『飲む鳴子温泉販売中』

10年
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サバ・メシサバ・メシ

作り方

1 白ねぎ・にんにくはみじん切り、
ピーナッツは粗みじんにする。

ユーポー麺ユーポー麺
紹介者：李　昊さん
（中国・北京出身／東北大学建築学部博士課程で
日本と中国の建築における協力と歴史
について研究中）

2たっぷりの湯で麺を袋の表示時間ど
おりにゆで、残り30秒で野菜も一緒に
ゆでる。ゆで
上がったら、
ざるにあげ
てよく湯をき
る。

4鍋に●C を入れて火にかけ、香りが立ち、にん
にくがほんのり色づいたら、熱々のまま麺の
上のねぎと粉唐辛
子めがけて一気に
ジュッとかける。

3大きめの耐熱の器またはボウルに●A
を入れてよく混ぜ、麺と野菜を加えて
全体をあえる。上に●B をバランスよく
のせる。

みじん切りにした
にんにくは、一度水で洗いしっかり水分を
取ってから使用すると焦げない！

麺と具材を
よく混ぜて
食べます！

作り方

春巻き春巻き
紹介者：ブイ・レ・ニーさん
（ベトナム・ニャチャン出身／宮城学院女子大学学芸学部
英文学科で異文化交流について勉強中）

3卵焼きをつくる。粗熱が取れたら細長く切る。
（フォーに調味料が入っていたらそれを混ぜ
て焼くとより風味がでます。）

4卵を焼いたフライパンで人参をしんなりする
まで空炒りをする。

1きゅうりと人参を千切りにする。
2フォーはお湯に浸しておく。

Point

5ライスペーパーを水で
濡らし、柔らかくなっ
たらすぐ具材を適量の
せて巻く。

具材は
ゆでたエビや

ゆでた豚、レタス、
パクチーも

おすすめです！

6しょうゆにチリソースを混ぜソースをつくる。

仙台在住の外国人の方に、
出身料理をもとにした災害時にも作れる
「サバ・メシ麺」をご紹介いただきました。
もちろんカセットコンロ1台で作れます。

ベトナムの麺、フォーを使った春巻きです。材
料を千切りにするだけなので災害の時にも簡
単に作ることができます。透き通って中の具材
がきれいに見えるのでおススメ！肉などを入れ
るとボリュームが出ます。ソースもお好みで！

中国西北地方で古くから親しまれてきた麺料理です。
災害を意識して、買いやすくスーパーで手に入る食材
を使用しました。簡単に調理できてエネルギーも摂
れる大好きな料理です。ぜひ、トライしてください！

外国人が考える外国人が考える

Point

太め中華麺（生麺）…150g
チンゲン菜（またはもやし）…50g
●A：タレ
　しょうゆ.........................大さじ1
　黒酢..............................大さじ1
　塩..............................小さじ1/4
　鶏ガラスープの素..........小さじ1/4
●B：具材
　白ねぎ（みじん切り）...............15g
　素焼ピーナッツ（粗みじん）....8粒分
　粉唐辛子........................小さじ2
●C：香味油
　サラダ油.........................大さじ2
　ごま油............................大さじ1
　にんにく（みじん切り）.............10g

材料（1人分） 材料（1人分）

ライスペーパー......4枚
インスタントフォー
..........................60ｇ
きゅうり................1本
人参..................1/2本
卵........................2個
しょうゆ・チリソース
.........................適量
お湯

材料（4個分）

ソースは目由にアレンジ！
スイートチリソース、しょうゆ＆ピーナッツバターなど
お好みの調味料で工夫してみて！

具材の準備

OK！
安心の

　　　　　　　　　　　主に米と水と塩
で作られている薄いシート状の食材。

　　　　　 ベトナム北部で食べら
れ、米粉と水が原料の麺。

  ライスペーパー

フォー

　　　　グルテンフリー

リ　 ラ ン ゴ ウ
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東北電力株式会社　
事業創出部門　
事業開発ユニット 主査

渡辺 匠 さん

2011年東北電力入社。お客さま対応・総務・
人事・グループ経営戦略・子会社出向などを

経験し、2024年3月より現職。
東北６県および新潟県を対象とした
「法人向けAIサービス」を担当し、
企業における生成AIの活用を

支援している。

In

tro
duc
tion

2011年の東日本大震災。あのとき私は東京にいたため直接的な
被害は受けていないのですが、宮城県内で被災した家族からは後
にこんな話を聞きました。
　「ライフラインが途絶している中で、3食をどう凌ぐか。
　 本当に大変だった」　
その時の家族の様子を思い出すたびに、今なら生成AIがその苦労
を少しでも和らげられるのではないか？と思います。
限られた食材で何が作れるのか、特に配慮が必要な子どもや高齢の家族に食べさせられるものは何か
̶そうした「今この瞬間のあなたの問い」に、生成AIは心強い相談相手になります。

災害時、生成AIが「食の知恵袋」に

生成AIを使いこなすポイント

いつ来るか分からない災害に備えて
もちろん災害は発生しないにこしたことはありませんが、
万が一の場合には、今の時代は生成AIという強い味方がいます。
いざという時に生成AIを使いこなせるよう、平常時からお手元のスマホなどで
ChatGPTやGeminiなどで慣れておくと良いでしょう。

「人間に話しかけるように」生成AIを使う
最初の回答がイマイチなら、何度でも質問
を重ねてみましょう。
「子供がもっと楽しく食事できるように」「高
齢の家族がいるので食べやすさと栄養素を
考慮してほしい」「あまり料理をしたことが
ないので、簡単な手順にしてほしい」など、
条件を加えて聞き直すことで、より実用的
なアイデアが得られます。
生成AIには「遠慮なく何度も質問する」のが
コツです。

試行錯誤する

ただし、AIの回答をすべて鵜呑みにするの
は危険。特に栄養面や衛生面の判断は、人
間の経験や常識を交えた確認が必要です。
AIはアイデアに詰まった時の「相談相手」。
1人では思い浮かばない料理方法や新しい
気づきを教えてくれることが多いので、上
手に使いこなせば、非常時の食事はぐんと
広がります。

最後は「人間の確認」が必須

生成AIに質問する時は、難しく考えず、人間に指示するのと同じよ
うに「状況を詳しく、具体的に」伝えることが大切です。

例えば、こんなふうに：

すると、AIは
限られた資源を活かしたレシピを提案してくれます。
実際に先の質問には、“ポリ袋を使った「真空調理風パスタ」”という
アイデアが返ってきました。パスタのゆで汁を無駄にせず、袋の中
で材料を混ぜて完成。お皿にラップを敷けば洗い物もゼロ。という
アイデアでした。

電気はあるが断水、ガスはカセットコンロのみ。
鍋1つ、パスタ麺、ツナ缶、トマト缶、水2Lがあります。

小学生の子どもでも食べやすく、なるべく水と
洗い物を減らせる料理を教えてください。

1

3

（Googleの「Gemini」を使って質問した様子の一部。
このあと、調理方法や留意点などを回答してくれました）

AIAIAIAI
サバ・メシサバ・メシ レシピレシピレシピレシピ

に聞いてみたに聞いてみた

2

●●●●
●●●●●
●●●●

　　提案メニュー ： ポリ袋で作る 『濃厚ツナトマトパスタ』
この方法は、鍋を汚さず、パスタのゆで汁（貴重な水！）を全て麺に吸わせるため、無駄が一切
ありません。

【準備するもの】

  ・　パスタ麺 ： 200g（2人分想定）　※半分に折って使います。

  ・　トマト缶 ： 1缶

  ・　ツナ缶 ： 1缶（油も旨味なので捨てずに使います）

  ・　水 ： 300～350ml（トマト缶の水分があるため、通常より少なめ）

  ・　塩 ： 少々

  ・　道具 ： 鍋1つ、ポリ袋（高密度ポリエチレン製の耐熱性のもの）、アルミホイル
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いっしょに考えよう、
防災の未来！

サバ・メシ防災ハンドブック発刊15周年記念公開授業

〈今村文彦先生 須賀利雄先生 藤井進先生 こどもたち〉

津波のメカニズムや津波から命を守るのに大切なこと
気象災害の頻発化・激甚化に影響を与えている海とその生態系の変化

災害時の医療にも関わる医療現場でのAI活用

東北大学災害科学国際研究所の先生たちとこどもたちが
防災の未来を考えました

東北大学災害科学国際研究所
♦津波工学研究分野教授 今村文彦先生〈東北大学副学長〉
♦気象・海洋・宙空災害研究分野教授 須賀利雄先生 
　〈東北大学・海洋研究開発機構 変動海洋エコシステム高等研究所（WPI-AIMEC）所長〉
♦災害医療情報学分野教授 藤井進先生〈東北大学病院医療データ利活用センター長〉

講師

エフエム仙台防災・減災プロデューサー 板橋恵子
司会

2026年1月10日（土）13：30～15：30

開催日時

Date fm1階会議室

会場
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のです。津波の速さを見てみましょう。最初はジェット
機で、新幹線、これはチータかな？そして車と速度が
低下し、津波と津波の幅が短くなって追いつき大きく
なるということです。さらに、湾の奥や岬に集中して

波が大きくなったりします。あるところは10メートル
以上の津波でも、隣では3メートル、1メートルと変化
が大きいのも特徴です。また、津波が海岸に近づくと

「ゴーッ」と、地鳴りのような音がするんです。さらに、
突風も吹きます。昔は木造の家が多かったので、津波
がくる前に風で壊れたという報告もありました。想像
つくかな？水の塊（かたまり）がくるときそれに伴って

　我々の住んでいる「地球は生きています」。 生物で
はないので成長はしないのですが、動いてるんです。
地球の真ん中にすごく熱いところがあり、マントルの
表面に向かってだんだん冷えてくる。この温度の違い
によって地球内部で動きが発生し、重くなったマント
ルは沈み、対流が起きて、地震や津波が発生している
のです。日本の近くには北海道から九州まで4つのプ
レート（太平洋プレート、フィリピン海プレート、北米プ

　皆さん「地球温暖化」という言葉は知っていると思う
けれども、その意味について考えたことはありますか？
そもそも、地球温暖化が始まる前、「産業革命」という、人
間が石炭とか石油をたくさん使うようになって、たくさ 
ん二酸化炭素を出すようになる前の状態では地球の
温度は安定していました。地球には太陽から常に光が
注いでいて地球を温めます。そうすると、地球の温度
はどんどん上がってもいいように思いませんか？とこ
ろが、そうではなかったのです。太陽からもらうのと同
じだけの量の熱を、地球は赤外線として放出していた
ので、太陽から入ってくる熱と地球が宇宙に出す熱が
釣り合って温度が安定していました。つまり気候は安定
していたと言えます。ところが、今はどうなっているか
というと、宇宙に出ていく赤外線の量がもともとの量
の200分の1とか、ほんのちょっとだけ減っているので
す。その減った分は宇宙に出ていかずに地球にたまっ

レート、ユーラシアプレート）があり、それぞれ動いて
いるのでたくさん地震が起きてしまいます。海底が
地震によって動くとその上の水面も変化します。そこ
で波の動き＝津波が発生するのです。とてもシンプ
ルな原因なのですが、とっても破壊力のある大きな
現象になってしまいます。実は地滑りや火山や他の原
因など地球で起こっている変化や動きによっても大
きな津波が発生します。昔の津波を調べると原因不
明が10%くらいあり、古文書とか調べてもよくわから
ない。もしかしたら気象関係が原因かもしれません。
地上の地滑りでは、岩の塊（かたまり）などが海の中に
入って津波を起こしたり、海底の中で地滑りが起きる
と海面が変化するので、地震がなくても津波が発生
する場合があるのです。
　津波の「長さ」をよく見ると、海から陸に近づくにつ
れ短くなり大きくなります。陸に近くなるとスピード
が遅くなり、後ろの方は早いので追いつき細くなって
押されて波が大きくなる。これが基本的なしくみな

ている。人間の活動によって大気中の二酸化炭素が増
える。二酸化炭素は宇宙に出ていく赤外線を減らす効
果があるので、地球に熱がたまって温度が上昇する。
これが地球温暖化です。2021年の見積もりでは過去

音がし、その壁が空気を押して風が吹く。これは全部
津波が来る前の前兆です。
　もし、皆さんが海岸にいたとします。そこで強い地
震が起こりました。立っていられない。揺れが収まりま
した。さて、どうしましょうか？その後、津波がくるかも
しれない。これは気象庁が、“津波が起きたらこういう
ことが大切です”と言っているものですが、それ以外
にも皆さんが考えたらもっと大切なことがあるかもし
れないので、ぜひ考えてください。また、気象庁は地
震が起きると津波の情報を出します。コンピューター
に今までの地震などの情報を入れておいて、いま起
きたものがどのぐらいの規模で、どの辺りかというの
をパッと調べて、津波の高さ、いつくる、どういう注意
が必要かという情報をすぐに出してくれます。
板橋　先生、どのぐらいの速さで情報が出るんですか？
今村　結構早いです。どのくらいだと思います？
こどもたち　一瞬？　1分？　1時間？
今村　1時間はちょっと長いよね。目安は3分になって
います。何かをしてるとすぐ3分経っちゃいますよね。
ですから、皆さんがちゃんと情報を得られるかどうか
というのが大切なのです。

せんだい災害VRの体験
公開授業の前にせんだい災害VR「津波編」の体験をしました。

地震はなぜ起こるの？
メカニズムを知り、
命を守るために大切なこと 地球温暖化と海

生態系や気象への影響
今村文彦先生

須賀利雄先生

早坂政人さん／仙台市防災・減災アドバイザー
　今から15年前の東日本大震災で、津波によってたく
さんの方が亡くなっています。大人だけではなく皆さ
んと同じような年齢の方も亡くなっています。きょうは
VRを使って自分の目線で津波がどれだけ怖いのかと
いう体験をしていただきます。震災の教訓を伝えてい
けるように、しっかり学んでいただきたいと思います。

板橋　津波のVR体験、どうでしたか？
こどもたち　案外大丈夫だった！　まあまあ怖かった…。
板橋　きょうは、津波のお話もありますからね。それでは、サバ・メシ防災ハンドブッ
ク発刊15周年記念公開授業「いっしょに考えよう、防災の未来！」を始めたいと思いま
す。講師の先生方をお呼びします。拍手でお迎えください！

出典：気象庁ホームページ「津波発生と伝播のしくみ」

衛星画像：気象庁MTSAT

公開授業

東北大学  地震噴火予知研究センター提供
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50年間に地球にたまった熱は、大気にはわずか1%し
かたまってない。たった1%なのにこれだけ気温が上
がった。じゃあ91%はどこへ？これは海なんです。そし
て3%は氷、5%が陸地と、それぞれに熱がたまってきま
した。1925年からの約100年で日本付近は1度から2
度ぐらいの幅で海面温度が上がっています。日本の近

くの海は温度が上がるペースが速い場所なのです。逆
に温度が下がっている場所もある。でも全体としては
明らかに温度が上がっているのです。こういうことが起
こるといろんな影響があります。海の生き物は温度の
変化に弱く、生きられる温度の幅が狭いので、ほぼ同じ
温度のところにいないと命に関わるから動かなきゃい
けない。だから魚などの生息の範囲が変化したり、動
けない生き物、サンゴだとか海藻とかが死滅してしまう
ということが起こるのです。これが温暖化が及ぼす海
の生態系への影響の一例になります。
　「2℃上昇シナリオ」と「4℃上昇シナリオ」というのが
あります。地球温暖化の対策を進めて、二酸化炭素を
出さない社会にしていった場合の予測が2℃上昇シナ
リオ。いま以上の対策は何もしなかった場合が4℃上
昇シナリオです。それぞれ2100年にはどうなるかとい
うと、温暖化の対策をした場合には、2050年ぐらいに
は頭打ちになって、その後は気温が上昇しない。一方、
いま以上の対策をしないとどんどん上がり、今世紀の
末になってもまだ上昇が続く状態になります。2080年
だと皆さんは60代、70代ですよね。日本の平均気温が

温暖化の対策をしないと4.5℃も上昇してしまう。激し
い雨が増え、1時間に50ミリ以上の大雨が今の3倍に
もなってしまう。でも、対策をすることで和らげること
ができるのです。やはり温暖化というのは自然の営み
を変えて、その結果災害を増やす方向に行ってしまう
ということを、きょうは覚えてもらいたいと思います。
板橋　広い海の状況はどのように観測しているのですか？
須賀　昔は人間が船で行ってそこで測るしかなかっ
たのですが、いまは長さ1.5メートルくらいの筒状の
自動観測ロボットがあり、これを30か国以上が協力
して世界の海に4000台ぐらい配置しているんです。
この観測網は「アルゴ」と呼ばれ、ロボットが日夜観測
して情報を人工衛星を通して教えてくれて、そういう
データを使って調べています。
板橋　須賀先生が所長をお務めの研究所「WPI-
AMEC（ダブリュー・ピー・アイ・エイメック）」では、どの
ような研究をなさっているのですか？
須賀　先ほどお話した地球温暖化をはじめとする地
球環境の変化が海の生態系にどのような影響を与え
ているのか、そのメカニズムを解明し、海の将来を予
測しようというのが目的です。たとえば「三陸沖で獲
れる魚がどう変わっていくのか？」という質問などにも
答えられるようにしたいと思っています。
板橋　みなさんも、「WPI-AMEC」という研究所の名
前をぜひ覚えてくださいね。

　皆さんはドラえもんを知っていますよね。先生が
小さい頃からいるんだけど、このドラえもんって人で

すか？違いますよね。でも、ドラえもんっていろいろ
話したり、考えたりしてくれますよね。じゃあ、ドラえ

もんって人工知能が頭に入っているんですか？さあ、
どうかな…？今までドラえもんを見て、人工知能かど
うかなんて考えたことなかったですよね。のび太君
が目の前でガッて転びました。ドラえもんだったらど
うするかなと考えたときに、心配して「なんで転んで
んだよ」と怒ったり、抱き起こしてあげて立たせてあ
げたり、落ち込んでいたらポケットから何か秘密の
道具を出して転ばないようにしてあげる。そうやって
優しく考えてあげる。じゃあ、人工知能やAIをドラえ
もんに当てはめるとどうなのか？カメラを使って「目
の前の人が転んだ」ことを認識する。あらかじめコン
ピューターにAIがプログラムされていて「大丈夫で
すか？」と声をかける。つまり、心配しているからでは
なくて「“転んだ人を見たら大丈夫ですか”っていう
答えを言う」というプログラムを言ってるだけなんで
す。AIは気持ちがわかるわけではないのです。だけ
どドラえもんは気持ちで考えて、友達として助けて
いるのです。つまり、鉛筆とかボールペンは文字を
書く道具で、ハサミは紙を切る道具です。いまのAIは

「考える道具」なんです。だから正しく使わないと、
間違ったことにもなるしケガをすることにも。そこは
注意しなければならないのがいまのAIです。
　もう一つ、皆さんにきょう考えてほしいなと思った
のは、病気になった時、病院がなかったらどうですか？
不安ですよね。今宮城県では、お母さんの出産を手
助けする「周産期医療」の診療所がこの10年で大幅
に減っていますし、皆さんが病気になってかかる「小
児科」は、仙台市に80%が集中していて、「夜中に急
に熱が出た」「せきが止まらない」ってなっても、診
てくれる病院がどんどん少なくなってきているので
す。つまりお医者さんもどんどん減ってきているし、
病院も減ってきている。じゃ、どうすればいいんだ・・・
と、その解決策として、東北大学病院や多くの病院
で、医療にAIを使い始めています。たとえばレントゲ
ン写真。お医者さんが全部見て「ここにガンがある、
ガンがない」と判断する。そういったものはAIの得意
技なんです。「ガンに強いAI」とか、「病院のカルテを
書くのが得意なAI」とかを使って、診察する時間を短
くしようとしています。「きょうはどうしました？お腹が
痛いんですね？どれぐらい痛いですか？」病院に行っ
た時こんな会話しますよね。この会話から、自動でカ
ルテを記載するようなAIを作り、全国700ぐらいの
病院で使っています。診察記録の下書きを自動で書
いてくれるから、お医者さんは患者さんを見てしゃ
べれるんです。患者さんからも「AIを使ってから先生
が私を見て診察してくれる」と好評で、診察時間も短
くなる。今まで10人しか診れなかった時間に11人診
れるようになるのです。

もう一つ、さっき病院がどんどん足りなくなってきて
いるという話をしましたが、この状況で災害が起き
て病気になったら、今以上に診てもらえないですよ
ね。今のうちに解決しておかないと、災害が起きて
からはより深刻な問題になる。そこで、常に自分のス
マートフォンに「私、こういうアレルギーと病気があ
るんですよ」なんていうのを保存しておいて、お医者
さんやDMAT（災害派遣医療チーム）に見せる。先
生はそれを読んで、「じゃあ、こうこうこうですね。今
はどうですか？」って聞いてあげると、より多くの人を
診てあげられるようになる。こういう風にAIをうまく
組み合わせて、災害時の医療対策をやろうとしてい
ます。自分でできることを増やしていくと、災害時に
はお医者さんはより深刻な人を診て、軽傷の人は安
心して自分の順番を待っていられるようになる。避難
した人が自分自身の健康を守るためにAIを使うとい
うのも、今後の大きな流れになっていくと思います。
　最後に「約束事」、注意点です。AIは身近に使える
時代になっています。「お腹が痛い」とAIに聞いても
お医者さんではないので、具合が悪い時は先生とか
お医者さんとか「人」に言いましょう。あとは「秘密は
教えない」。AIを提供している会社は情報を収集して
います。「私はどこに住んでいる誰々です。お金はこ
れぐらい持っています」そんな情報は絶対言っちゃダ
メ。AIは皆さんの考え方をまとめてくれたり、生活の
シーンで役に立つ道具ですが、十分に注意して使っ
てほしいと思います。
板橋　2024年に設立された「医療データ利活用セ
ンター」でも、いろいろな医療データを管理して、使
いやすくしようとなさっているのですね。
藤井　東北大学病院の診療で生まれたデータがす
べてセンターに集まり、それを個人情報が分からな
いような形にして、「こういう病気になるとこれぐらい
治療日数がかかる」とか「効果的な治療法はこうだ」
と、エビデンスを導き出して効率が良い医療に役立
てたいと思っています。

災害時の医療をどうするのか？
医療現場でのAI活用

藤井進先生

IPCC AR5 WG1 (2013)およびIPCC AR6 WG1 (2021)に基づく

出典：文部科学省及び気象庁 「日本の気候変動2020 
–大気と陸・海洋に関する観測・予測評価報告書–」
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公開授業終了後、Date fm
のスタジオ見学を行いまし
た。放送機器の説明を聞い
たりマイクの前に座る体験
をしました。

藤井先生　東日本大震災から15年ですね。その発災からどうやっていった
ら良いんだ、どうやって対応していったら良いんだと考えてきました。だけ
ど、いまAIが出てきています。前に決めたことだけど今のテクノロジーがあ
ればやり方がもっと効率的にできることって、どんどん増えてきていると思
うのです。 なので、災害が起きた時には、「あの時こうしようって決めた」こと
も、10年15年20年経つ間に、いまのテクノロジーでどんどん置き換えてい
く。そして、皆さんが勉強して色々なテクノロジーを身につけて、いま考えて

いる以上にもっといい災害対策の方法に興味を持って、作り上げてくれたらいいなと思います。

須賀先生　いま地球温暖化が進行しています。私が若かった30年くらい前
と今とでは雨の降り方が全然違うと実感しています。ところが、たとえば仙
台市の排水設備というのは昔の基準で作られていて、今の雨には対応でき
ていない。だから大雨のときに仙台駅前が水びたしになったりしているんで
す。どんどん自然の方が変わっているので、それに合わせて防災の意識も
変えていかなければならないんだけど、人間って、もう何十年も暮らしてき
て身に染み付いてしまったことを変えられない。これからも災害の状況は変

わっていきますから、知識をアップデートして、今起こっていることをちゃんと理解して、正しく防災をしてもら
いたいと思います。それから温暖化は我々の努力で緩やかにできる。すぐに完全に止めることはできないけれ
ども、和らげることはできるので、温暖化対策も防災につながると覚えておいてもらいたいと思います。

今村先生　皆さん本日の公開授業はどうでした？ 楽しかった？ 楽しかった
よね。実は学ぶことってすごく楽しいんです。いま、疑問を持ってるとか知り
たいことがわかる。さらに皆さんがいろいろ質問とか意見すると、さらにそ
れが広がります。地震とか地球温暖化とかAIとかをさらに学ぶと、楽しいだ
けではなくて役に立つんです。ぜひ「学び」をずっと続けていただきたいと
思います。勉強することとイコールだと思うんだけど、学ぶこと、続けてくだ
さい。

板橋　最後に先生方から、あらためて防災・減災に
必要なこと、未来を担うこどもたちに望むことを
一言ずつお話しいただきたいと思います。

齋藤くん  なぜプレートが動くのか
を知りたいです。
今村先生　地球の表面に我々は住
んでいるんだけど、中はとっても熱
くしかも動いている「流体」なんだ

よね。プレー
トって固いので中が熱せられると
上にあがって、冷やされると重く
なるので下にさがりプレートを動
かしている。それが地球が生きて
いる一つの証拠なのです。

板橋　そのプレート境界線で地震が起きるんですよね？
今村先生　そうなんです。プレートには動きやすいところ
と、すごく厚くて動かないところもあるんです。一方が
一生懸命動いていて、もう一方が止まっていると地球に
ストレス（ゆがみ）がたまって地震になるのです。

布宮くん  YouTubeを見ていると
AIが作った動画がすごく流れてく
るんです。「動物園からライオンが
脱走した」というようなフェイク動
画を見ることがあります。頼れるけ
ど怖い部分もあると感じました。 

藤井先生　そうですね。フェイクニュースやフェイク動
画がありますが、一番悪いのは、悪意を持って最初から
人をだまそうとしてAIを使う人がいる。“こういう人たち

からどうやって自分を守るんだ。
情報にだまされないんだ”という
のを日々意識しなければならな
い。AIだから絶対大丈夫と思わな
いで「自分で最後は考える」という
癖をつけることが自分を守るため
に不可欠です。

大津さん  近代いろいろ発
見している技術とか、須賀
先生のロボットでの観測、
藤井先生のAIの活用と、テ
クノロジーの進化がありま
すが、最新技術を今後どの
ように防災研究に活用していくのかお伺いした
いです。

今村先生　テクノロジーの
活用には2つの側面があり
ます。災害は自然現象なの
で、いつ、どの程度の危険
があるかを事前に知るため
の活用。もう一つは、いろ

んな知識や地震が起きたら建物が壊れないよう
に耐震化や免震化をする。これもテクノロジーで
す。この2つの活用があるかと思います。

小関くん  地球温暖化で南極の氷が溶け
て海面上昇があると思いますが、今後どれ
くらいの被害が出て、日本にはどの程度の
被害が出るのか知りたいです。
須賀先生　非常に難しい質問ですが、2つ
の要因があります。一つは温度上昇による
水の膨張で水位が上がります。もう一つは陸上の氷が溶け出す
ことです。海にある海氷が解けても水位は増えない。しかし陸の
上にある氷が解けて海に入ってくるとその分だけ水位が上昇し
ます。たとえば、台風が接近すると、吸い上げ効果によって一時
的に水位が上昇する高潮が起こります。これが地球温暖化によ

る海面上昇と重なることで、温暖化の対
策をしなかった場合、2050年頃には、こ
れまでは「100年に1度」と言われていた
ような高潮が、毎年起こるようになる地域
が日本の沿岸にも出てくると予測されて
います。

刈谷くん  板橋さんにお伺いしたいのですが、震災を経験したときに
「してもらって嬉しかったこと」または「してほしかったこと」があったら教えてください。
板橋　私は震災が起きてから3日間この会社に泊まって
放送をずっと続けていました。その時に嬉しかったのは、
ある社員が電気釜を家から持ってきてあたたかいご飯

を炊いてくれたことです。してほし
かったことは…、実は今村先生とは
防災番組を21年間ご一緒している
のですが、こちらからお願いしてい
ないのに震災の翌日にDate fmに
来てくださり、放送で専門家の立場

から「いま何が起きてこれからどういう
ことに注意すべきですよ」とお話しして
くださったのです。それから、番組に関
わってくれた外国人の人たちも震災の日の夕方に来てく
れて、英語・中国語・韓国語・やさしい日本語で「いま何が
起こっているのか」を放送することができたのです。それ
は番組を通じて関係性があったからこそで、やはり日頃か
らの取り組みが大切なのだと実感しました。してほしかっ
たことはそういうことだったと思っています。

板橋　ありがとうございました。講師の先生方に大きな拍手をお送りください！
きょう学んだことを、これからの防災・減災に役立ててくださいね。
きょうは公開授業にご参加いただき、ありがとうございました！

まとめ

公開授業でお話をしてくださった先生たち
（左から）藤井進先生、須賀利雄先生、板橋恵子、今村文彦先生

おまけ

こどもたちからの質 問
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「災

震

仙東

災後すぐに、みやぎ生
協ボランティアセン

ターを開設して、ふれあい喫
茶、ふれあいサロンでお茶会
など始めました。震災から10
年を節目にボランティアセン

ターは閉じましたが形を変えて支援を続けています。
「3.11を忘れない」取り組みとして、震災当時からのボ
ランティア活動の様子をまとめたタペストリーや、被災
地の変化を写真にして各店舗の会場に掲示して皆さ
んに集まっていただき交流をしています。また、2013

年からは「被災地バスツアー」を約150回開催し、約
4800人の方々に参加していただきました。
被害が大きかった地域、石巻や南三陸、閖上に行って
状況を伺い、震災遺構を見学して当時のことを振り返
り忘れないようにと意見交換をしています。また、ロー
リングストックについて、
みやぎ生協の商品で具
体的に紹介し、必要性を
ポスターなどでも伝えて
いく取り組みを継続して
行っています。

台市では地震を体験
する「地震体験車ぐら

ら」の代わりに、2022年、地
震だけでなく津波や洪水な
どいろいろな災害を体験で
きる防災学習プログラム「せ

んだい災害VR」を導入しました。VR（仮想現実）技術を
活用して災害の疑似体験を通じて防災意識を高める
取り組みです。町内会の防災訓練や市民センターでの
研修会、小中学校での防災教育で多く活用されてい

て、延べ370回以上、約1万6000人以上の方に体験い
ただいております。申し込み方法など詳しいことは仙台
市のホームページで「せんだい災害VR」と検索してい
ただければと思います。

みやぎ生協の取り組み伊藤浩子さん

板橋
地震、津波のみならず、大雨・洪水などさまざまな自然災害が多発する状況になっています。
きょうのみなさまのお話を参考に、防災・減災への意識を高めていただければ幸いです。

板橋
防災・減災で何が大切なのか、
日頃からどんな備えをしたらいいのかを
皆さんと一緒に考えてまいります。

強のすけっと」は、「災害に強い社会を創るためのお手
伝い」をモットーに活動する防災団体です。

災害医療を学ぶ医学生10名によって設立され、現在は東北以
外の学生も加わり、総勢23名で活動しています。防災教育コ
ンテンツを作成し、防災イベントなどを開催することで災害時の

「自助力＝自分を守る力」、「共助力＝周りの人と力を合わせて
自分たちを守る力」を強めること
を重点に活動してきました。プロ
ジェクトの一つが「防災アドベン
チャー」。町内会で企画する子供
向けの街歩き型ワークショップで、
自分の地域を防災の目線で楽しく
学ぶことができます。他にも「持て

る！使える！きみだけの災強バッグ」という、重さ
にフォーカスを当てた子供向けの防災バッグ
ゲームや、「サイレント防災」というInstagram
を活用した防災啓発活動を行っています。現
在はさらに一歩進んで、「若者の想いを社会に
実装できるプラットフォーム」の構築に挑戦し
ています。若者の挑戦を支援し、社会全体の
防災力をさらに強化していきます。

「災強のすけっと」の
取り組み遠藤彩吏さん

張野春菜さん

日本大震災以降、国内外で18の地震・津波が 
発生しています。これらが活動期に入っている

と言われていますが、火山噴火や地滑りなど地震以外
の原因で発生する津波もあり、多様な状況です。また、
東日本大震災では津波の規模が予想をはるかに超え
たため、従来の「津波警報」の発表基準が見直されまし
た。短時間に津波情報を出すことは難しいため、数分

で大津波に襲われる可
能性のある「緊急津波
警報」が導入され、数値
ではなく『巨大地震の
後には津波がくる』とい
うメッセージで伝えるこ
とになりました。また、従

来の「避難勧告」「避難指示」
は「避難指示」に一本化され、
早期の避難を促すようにな
りました。
エリアメールの充実、耳で聴
くハザードマップなど避難
行動を支援する情報提供も進化しました。 
今後の備えとして、宮城県沖地震や直下型地震（長
町ー利府断層）などの可能性もありますので、耐震化
の促進と感震ブレーカーの導入が必要です。仙台市
では、産学官金民連携による防災共創コンソーシアム

「Xross Innovation BOSAIクロス・イノベーション・
ボウサイ」がスタートし、導入に対する取り組みが始ま
りました。

2011年からこの15年間の振り返りと備え今村先生 せんだい災害VRの活用早坂政人さん

2025年９月4日（木）、会場 ： BRANCH仙台 まちづくりスポット仙台

●東北大学災害科学国際研究所教授 今村文彦先生 
●エフエム仙台防災・減災プロデューサー 板橋恵子

パーソナリティ

●みやぎ生協生活文化部地域活動推進課 伊藤浩子さん 
●�学生団体「災強のすけっと」  

張野春菜さん（福島県立医科大学医学部医学科4年） 
遠藤彩吏さん（宮城大学看護学群看護学類1年）

●仙台市防災・減災アドバイザー 早坂政人さん

ゲスト

みやぎ生協 × Date fm 

「SUNDAY MORNING WAVE」
公開録音

みやぎ生協/Date fm「災害時における防災・減災ネッワーク連携」協定開始フラッグシップ 
イベントとして行った公開録音の中から、みなさまの発言のポイントを抜粋してご紹介します。

張野春菜さん張野春菜さん 遠藤彩吏さん遠藤彩吏さん

スタンバイ中のスタンバイ中の
「せんだい災害VR」「せんだい災害VR」

「せんだい災害VR」を「せんだい災害VR」を
体験中の様子体験中の様子
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災害に備えて準備しておくべき

ペットと防災を考える!!ペットと防災を考える!!

日頃から

最低限のしつけが大切！

仙台市避難所運営マニュアルの中には「ペット連れ避難者への対応」が明
記されています。ペットを飼っている人も、飼っていない人も、みんなで乗り
切る環境づくりに努めましょう。詳しくは、「仙台市ホームページ」をチェック
してください。　※避難所によってペット同行避難者の受け入れ態勢が異
なります。運営自治体の指示に従いましょう。

取材協力／アニパル仙台
　　　　　(仙台市動物管理センター)　
　　　　　NPO法人 エーキューブ
仙台市宮城野区扇町6-3-3　
Tel.022-258-1626　Fax.022-258-1815

　　　　「待て」「おいで」
 「人や他の動物に慣らす」

猫は首輪・
リードに

慣らしておくと
安心。

同行避難のた
めの避難経路を
日頃の散歩コー
スに入れてお
く。ハザードマッ
プでの確認も忘
れずに。また、緊
急時に動物を一時的に預かってもらえる場所を確保して
おく。

動物避難場所の確認と確保！66

犬も猫も定期的に各種ワクチン接種
を受けておく。また、動物の健康保持
や行動面でのメリットを考え、避妊・
去勢手術の検討を。

健康管理をしっかりと！44

餌・水（3～7日分）・食
器・リード・ケージ・汚
物処理用具・ペット
シーツ・予防注射の
記録などの健康記
録・常備薬などは、い
つでも持ち出せるよ
うに準備を。

動物用避難用具の確保！55

ブリーダーやペットショッ
プ等で販売される犬や猫
にマイクロチップの装着
が義務化され、購入した際
には飼い主の情報に変更
登録が必要。また、犬や猫
を譲り受けマイクロチップ
を装着した場合は飼い主
情報の登録が必要。

マイクロチップで所有者明示を！22

避難所や仮設住宅に入った
時、他人に迷惑をかけない
ために、動物は室内で飼育
できるように日頃からケー
ジトレーニングを。

室内で飼育できるように！33

ハザード
マップ

ペット専用の

非常持ち出し袋が

おすすめです。

マイクロチップ
OKだわん！ ニャーコも！

じいちゃん、ばあちゃん

どうかなぁ！

11

地震などの大規模災害時は、ペットを置き去りにせず一緒に同行避難が基本です。避
難所には動物が苦手な人も集まります。避難者が落ち着いて避難所生活を送るため
にも、飼い主さんの災害への備えが重要です。

ペットと飼い主、地
域との日頃のコミュ
ニケーションが大
切。お散歩仲間を積
極的に作り、防災訓
練へも可能であれ
ばペットを連れて参
加する。

ペットの輪を広げましょう！77 ご近所さん
とも
仲良く！

こ
ん
に
ち
は こ

ん
に
ち
は

などの最低限の基本的な
「しつけ」をしておく。

ペット 飼い主 一緒 同行避難も と に ！！
災害時には 部

ぺット
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BOSAIの種ってなあに？
非常持出袋の
中身もチェック
しないとね

家の中の安全も
確認しなきゃ
いかんな

もしもの時のために

みんなで役割分担を
決めておこう！

た　ね

災害に備えて、わたしたちがしておくべきこと、
しておいたほうがよいこと＝“BOSAIの種”。
さあ、みんなで
「知る」「考える」「やってみる」ことで、
BOSAIの種を大きな樹に
そだてていきましょう。

たね

たね

ぼうさい

さいがい そな

やくわりぶんたん

ひじょうもちだしぶくろ

かくにん

ぼうさい き

ぼうさい たね

ひなん ば しょ
ここをうちの
避難場所に
しましょう

ぼう さい

たねこちゃん ぼうさいくん

ひとりひとりが

防災の樹を

育てていくことが

大事なんだよ

ぼうさい き

お家の備えは大丈夫？

みんなで点検

してみましょう！

そな

てんけん

そだてよう
BOSAIの種
   防災ワーク ブック2026

キャラクター

紹介
しょうかい

命を守るために、今、できること

わが家の
防災タイムライン

風水害・土砂災害

防災キット

防災タイムラインを作ろう

ハリー隊長

3日前 1日前 12時間前 6時間前

□ 

避
難
ル
ー
ト
を
確
認
し
た
か

□ 

避
難
方
法
を
確
認
し
た
か

□ 

持
っ
て
い
く
も
の
を
確
認
し
た
か

Check!

避難する場所

◯この防災タイムラインは、基本的な流れを目安として示したもので、時間や各種の情報が出されるタイミングは気象状況等によって前後する場合があります。

《避難行動計画表》防災タイムライン
1LEVEL 2LEVEL 3LEVEL 4LEVEL 5LEVEL

〈 気象庁等が発表する情報を確認 〉 高齢者等避難
［市町村発令］

避 難 指 示
［市町村発令］

緊急安全確保
［市町村発令］

早期注意情報
（警報級の可能性）

▶大雨注意報・洪水注意報

▶強風注意報

▶氾濫注意情報

▶大雨警報

▶暴風警報

▶氾濫危険情報（洪水警報）

▶土砂災害警戒情報

▶大雨警報・洪水警報

▶氾濫警戒情報・洪水警報

雨

風

川

土砂

高潮

※氾濫情報が発表されない河川では洪水警報・大雨警報の危険度分布を見ながら危険度を確認

※大雨警報（土砂災害）の危険度分布を見ながら危険度を確認

▶高潮注意報 （警報に切り替える可能性の高い注意報） ▶高潮警報・高潮特別警報

移動時間

(    )
避難
開始

だ
れ
が

太郎 ブレーカー・ガスの元栓
を閉める

重要

花子
非常用持ち出し袋の
確認。不足している
ものを買い出し

重要太郎
花子

避難場所、避難
ルートの再確認

重要太郎
花子

遠方の親戚に避難
したことを伝える

重要太郎
良美

近所に避難を
呼びかける

太郎
花子

携帯電話を充電しておく 家中の窓の鍵が閉まって
いるか確認

良美
元気

太郎
良美

避難情報を確認
太郎
良美

河川の水位チェック
（河川防災情報ポータル）

太郎
良美

気象情報を入手

正子 常用している薬を持ち出
せるようにする

正子 家の周りのものを
片付ける

太郎・良美
元気 徒歩で

20分

移動時間

(    )
避難
開始

だ
れ
が
花子・正子 車で

10分

□
□
□
□
中
学
校避難

完了

避難
完了

見本

ハザードマップなどでチェック項目の内容を確
認しながら、チェックシートに自分たちの状況
をまとめましょう。このチェックシートを確認し
ながら、防災タイムラインを作成していきます。

防災タイムラインの作り方

チェックシートを完成させよう

わが家の防災タイムラインに、家族で避難す
ると決めた場所を記入しましょう。浸水の深さ、
浸水が続く時間次第では、自宅等の2・3階以
上に避難することも検討しましょう。

避難する場所を記入しよう

避難情報や気象情報をもとに、避難のタイミ
ングを考えてみましょう。高齢者など避難に時
間を要する方がいる場合は、警戒レベル３が
出たら避難を開始しましょう。また、避難場所
への移動時間も考えて、余裕をもって避難を
開始できるように計画しましょう。

避難するタイミングを決定し
「避難開始」「避難完了」
シールを貼ろう 完成した防災タイムラインは、家族全員が見ら

れる場所に貼っておくと意識が高まります。さ
らにスマートフォンなどで画像として残してお
けばいつでも確認できます。

防災タイムラインを共有しよう

準備するもの

「チェックシート（このページの裏面）」・「わが家の防災タイムライン」・「シール」

山田 太郎（42歳）
　　 花子（42歳）

山田 正子（70歳）
※常用している薬がある

良美（14歳）
元気（7歳）

河川の氾濫で3～5mの浸水の可能性があるエリアに自宅がある山田さん
例

その1

その2

避難開始までに、だれが、いつ、どう行動する
かを、家族で考え、シールにどんどん記入して
いきましょう。

避難開始までの行動を考え
シールに記入しよう

それぞれの行動にかかる時間のことも考え
て、行動を開始するタイミングの箇所にシール
を貼っていきましょう。１箇所に集中しすぎな
いように、バランスをとりましょう。

記入したシールをシートに
貼って完成させよう

その4

その5

その3
その6
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株
式
会
社
サ
バ
メ
シ

みん
なのサバサバ商店街

危険だと思う所を
見つけて◯を
つけてみよう！

読み進めると
防災の芽が
育っていくよ

防災ワークブック2026

街の中 海・山・川の近く

立っていられないくらいの
地震が起きた時、
下の絵の場所には
どんな危険がありますか？

芽が出た
よ！

じ     しん

き     けん

絵を
よーく見て

探してみてね！
さが

ぼうさい

1.もし、いま、ここで

　
災害時の危険について考えよう

   さ
い    

    がい
 　　　　　　　　　　き         けん

き けん

Q.
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株
式
会
社
サ
バ
メ
シ

みん
なのサバサバ商店街

防災ワークブック2026

街の中 海・山・川の近く

こんなところに注意しよう

頭上 　看板　　ガラス　
　かわら　など

あなたがよく通る場所では、どんな危険があるか考えてみよう

ショールームの壊れたガラス 地割れした地面 地震後の火事 倒れたブロック塀

絵は何に見えるかな？
色もヒントだよ！

これまで実際に起こったこと

A

B

C

D

E

F

G

避難する場所（建物）
避難所標識（体育館や集会所など）1

避難する場所（外）
避難場所標識（公園や広場など）2

崖崩れ・地滑り表示記号7

津波から避難する高いビル
津波避難場所標識6

土石流表示記号5

高潮・津波表示記号4

津波から避難する高い場所
津波避難場所標識3

　電信柱・電線・街灯
　自動販売機
　ブロック塀
　積まれた荷物
　建物
　自動車　
など

前後左右 海・山・川
の近く

4

4

14

15

16
17

18

19

5

5

6

6

7

7

8

8

9

9

1

1

1

4

1012 1311

3

3
3

2

2

2

ず

ぜん ご さ ゆう

かん ばん

ひ   なん                   ば   しょ       たて もの

ひ   なん  じょ   ひょう しき

ひ   なん                   ば   しょ       そと

ひ   なん    ば   しょ  ひょう しき

つ    なみ                  ひ   なん                たか           ば    しょ

つ   なみ    ひ    なん   ば    しょ  ひょう しき

たか  しお        つ   なみ ひょう  じ     き    ごう

ど  せき  りゅうひょう   じ     き    ごう

つ   なみ                   ひ   なん                たか

つ   なみ    ひ   なん   ば    しょ  ひょう しき

がけ  くず　            じ    すべ　     ひょう   じ     き    ごう

ぼう　　　 さい             ず             き             ごう

でん しん ばしら　でん せん　 がい とう

じ   どう はん ばい   き

べい

　津波
　火事
　土砂崩れ
　津波で川が氾濫
　橋の落下
　トンネルの崩落　
など

14

15

16

17

18

19

ど　しゃ  くず

つ　なみ

つ　なみ はん  らん

らっ　か

ほう  らく

　マンホール　　地面の陥没　
　地割れ　　浸水　など足元
10

12 13

11
かん ぼつ

しん すいじ　 わ

じっ   さい

こわ じ  わ じ しん

き   　けん

たお べい

たて もの

じょう

危険が
いっぱいだね！

海や山にいても

危険なんだね

▲

答えは35ページを見てね。

左の記号の絵は何を表しているのかな？
線で結んでみよう。

Q.

き けん

き けん

2.防災図記号クイズ

　

防災標
識を知ろう

ぼう　　　 さい             ず             き             ごう

　 ぼ
う　　

  さい     
 ひょう      しき
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標識は、命を救うための目印です。
標識の意味をあらかじめ確認しておき、もしもの時は
落ち着いて行動できるようにしておきましょう。

ひょう しき

ひょう しき かく   にん

防災ワークブック2026

いろいろな防災図記号と標識
津波避難ビル・津波避難タワー・避難階段

黒と黄の図記号は
注意を示します

緑の図記号は
避難をする場所を
示します

この避難場所がどの災害時に使用できるかを表示しています。
　 が付いている災害時には使用できません。

東日本大震災後、仙台市東部地域の13カ所に津波避難施設（タワー型
6カ所、ビル型5カ所、津波避難屋外階段2カ所）が整備されています。

津波の高さを知ろう

避難所・避難場所の標識

広域避難場所/広瀬川若林緑地指定避難所/錦ケ丘小学校 地域避難場所/六丁の目中町西公園

ぼう         さい          ず            き           ごう                      ひょう        しき

つ       なみ       ひ　　 なん　　　　　　　　　　　  つ       なみ       ひ　　 なん　　　　　                                ひ　　なん　

ひ      なん       じょ　　　　  ひ       なん        ば       しょ　　　　　　ひょう     しき

ちゃんと
覚えて

おきたいね！
広域避難場所 津波避難場所避難所 津波避難ビル

しめ

き     けん

しめ

げん  しょう

しめ

ひ    なん

ひ なん さいがい ひょう じ

こういき ひなん ば しょ　ひろせがわわかばやしりょくちし てい ひなんじょ　にしきがおか ちいき  ひなん ば しょ　ろくちょうの  め なかまちにしこうえん

近くにある

避難場所の標識を

確認しようね！

ひなん ひょうしき

かくにん

さいがい   じ

こういき ひ なん ば しょ つ なみ ひ なん ば しょ つ なみ ひ なんひ なん じょ

避難ビル
ひなん

ひがし に  ほん だい しん さい せん だい  し　 とう  ぶ    ち   いき つ  なみ   ひ  なん  し   せつ

つ  なみ   ひ  なん おく がい かい だん せい  び

県内沿岸部の表示/仙台空港
えんがんぶ　    ひょうじ　せんだいくうこう

避難タワー
ひなん

津波避難屋外階段
つ なみ ひ なんおくがい

つ       なみ

タワーや

ビルには備蓄品も

備えてあるよ

びちくひん

そな

みやぎ生協文化会館ウィズ施設内
(仙台市泉区八乙女)

33ページ  防災図記号クイズの答え

A 2 B 4 C 3

E 5 F 1 G 6

D 7

ぼうさい

黒の図記号は
危険な現象を
示します

津波
つ なみ

崖崩れ/地滑り
がけくず じ すべ

土石流
どせきりゅう

東日本大震災の時、津波がどの高さまで押し寄
せてきたのかを示す表示があります。

ひがし に  ほん だい しん さい　　　　　　  つ   なみ

ひょう  じしめ

  お　　　 よ

何問正解
できたかな？

せいかい

約1.2m

みやぎ生協文化会館「ウィズ」施設内では地
域別に表示されていて、実際の高さを実感す
ることができます。二人の子どもの身長は約
120cm。七ヶ浜町の津波はそれをはるかに上
回る6.6mの高さでした。

じっ さい じっ かん

しち  が   はま まち つ  なみ

ひょう じ

ち

いき

し  せつ

約2.5m

▲

津波警報・注意報については45ページを見てね。
ちゅういほうつ なみけいほう

せいきょうぶん  か  かいかん
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家族の名前 生年月日 携帯番号／携帯アドレス

学校名／会社名・電話番号 必要なものその他（持病・アレルギーなど）

けい  たい                         けい  たい

家族の名前 生年月日 携帯番号／携帯アドレス

学校名／会社名・電話番号 必要なものその他（持病・アレルギーなど）

けい  たい                         けい  たい

家族の名前 生年月日 携帯番号／携帯アドレス

学校名／会社名・電話番号 必要なものその他（持病・アレルギーなど）

けい  たい                         けい  たい

家族の名前 生年月日 携帯番号／携帯アドレス

学校名／会社名・電話番号 必要なものその他（持病・アレルギーなど）

けい  たい                         けい  たい

家族の情報を書いておこう
1

2

3

4

じょう     ほう

株
式
会
社
サ
バ
メ
シ

ツ
ー　ツ
ー

お
母
さ
ん
に

電
話
を
し
て

み
よ
う
！

心
配
だ
な
！！

お
母
さ
ん

大
丈
夫
か
な
？

出
か
け
た

ま
ま
だ
よ…

だ
い
じ
ょ
う 

ぶ

ツ
ー
ツ
ーツ

ー
　ツー

や
っ
ぱ
り

つ
な
が
ら
な

い
な…

…

。
お母さ

ん

000-0000
-0000

…
…

。

3.家族と話す・決める

　
災害を自分のこととして備える

防災ワークブック2026

連絡方法を決めておこう

1

2

3

災害時はスマホや携帯電話の通話がつながりにくくなります。
他の連絡方法も決めておきましょう。

調べておこう

家族の連絡方法

家の近くの避難所・
避難場所

■ 被災地から離れた親せきなどに伝言を伝える
■ インターネットが使える場合は
　 メールやSNSを利用
■ 張り紙やメモを残す／その場所も決める

主な連絡方法
使
い
方
を

調
べ
て

お
こ
う

連絡がとれないと困るね

葉っぱが
多く

なったね
！

   さ
い    

    がい

れん        らく

困ったな・・・
母さんどこに
いるんだろう

どうやったら
母さんと連絡が
とれるかな・・・？

家に戻って
くるかも

    しれないな・・・。

こま

れん  らく

もど

れん    らく

さい    がい     じ けい   たい

れん   らく

は

ひ   なん

ひ   なん

れん  らく

■ 災害用伝言ダイヤル１７１
■ 災害用伝言板web１７１
■ 近所の避難所や避難場所に集まる

さい がい

さい がい

ひ  なん  じょ ひ  なん   ば   しょ

こま

れん     らく

避難中ひ    
　　　

 なん
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4.電気・水道・ガスが使えない時は？

　
防災用

品を考えよう
   ぼ
う    

     さい
       よう　　 ひん

電気・水道・ガスが使えない時に役に立つものは
何かな？ 下の絵から選んで番号を書こう

Q.

他にも
どんなものが
役立つか

探してみてね！
さが

ガスが使えない時

ガスコンロ・ガス給湯器が
使えません

たとえば
きゅうとうき

カセットボンベ1

カセットコンロ11

アウトドア用品12石油ストーブ6

懐中電灯
かいちゅうでんとう

9

携帯
ランタン

けいたい
17

カイロ4

灯油8

ローソク2

ラジオ16

バッテリー10

ライター・
マッチ

14

給水タンク15

1人当たり1日に必要な
水の量は3ℓです。

飲み水7

除菌グッズ18

携帯
トイレ

けいたい

3

火を使わずに
食べられる食品

5

ほかに何が必要か
考えてみよう

水道が使えない時

水道・トイレが使えません
たとえば

電気が使えない時

エアコン・IHクッキングヒーター・
照明・充電器が使えません

たとえば

じゅうでん  き

防災ワークブック2026 幹が太く

なってきた
ね！

トイレを我慢
するのは大変！
災害用トイレは
絶対必要！

そろそろ
賞味期限だから
食べちゃうね！

が まん

さいがいよう

ぜったい

みき

年に4回、11日は「サバ・メシ チェックデー」に！
3カ月に1回、“備蓄品の賞味期限と備蓄量をチェックする日”を
設けましょう。備蓄している食品はムダなく使いきりたいものです。
定期的なチェックで食品ロスが減り、SDG’ｓにもつながります。
たとえば、3月11日・6月11日・9月11日・12月11日の年4回を

「サバ・メシ チェックデー」にしませんか。東日本大震災を忘れないためにも。

び  ちく ひん び  ちく りょう

もう

しょう  み    き  げん

てい き   てき へ

ひがし に   ほん だい しん さい

定期的に
チェックをして、

賞味期限の近いものから
使えばいいのね

てい き  てき

ローリングストックで無理のない備蓄
び      ちく

いつもの食事で備蓄している食品を食べて、食べた分を買い足すことを
繰り返し、いつでも新しい食品を一定量備蓄することを「ローリングストック」
といいます。「食べる」と「買う」を繰り返すことで、食品の鮮度を保ち、
いざという時にもいつもと同じ食生活ができます。

さい      がい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　  び　       ちく

賞味期限に注意を！
しょう     み       き      げん

生活用品も備蓄を
び      ちく

備蓄食品にも「賞味期限」があります。 
“おいしく食べられる期限” は
食品によって異なるので
注意しましょう。

ティッシュペーパーなどの紙類、カセット
ボンベ、乾電池、除菌スプレー、マスクな
ども使いながら多めに備蓄をすると安
心です。我が家に必要な物は家族構成
によって異なるので、いちど確認をしま
しょう。また、トイレが使えなくなった時
のために災害用簡易トイレ
の備蓄も忘れずに。

しょう  み    き  げん

かん  でん  ち じょ  きん

び  ちく

び  ちく

わ こう せい

こと

さい がい よう かん い

び  ちく しょくひん

く

く

こと

災害時のために備蓄をしよう
大きな災害の後は食料品や生活用品も手に入りづらくなります。
普段からの備蓄を心がけましょう。

缶 詰 3～５年

水 2～3年
（備蓄用は5年）

茶 葉 6カ月

梅干し 1年
（塩分高め）

レトルト
食品 １～3年

カップ麺 6カ月

袋 麺 8カ月

パックごはん 8カ月～1年

チョコレート 6カ月～1年
スナック
菓子 4～6カ月

飴 1年
（備蓄用は3～5年）

しょくりょう ひんさい　がい

いっていりょう び  ちく

せん   ど たも

ふ    だん び    ちく

 び ちく

主な食品の賞味期限（めやす）
かん  づめ

ちゃ  ば

あめ

ふくろ めん

めん

しょうみ   き げん

※メーカーによっても
　異なります。
こと

しょう  み    き  げん

ウェット
ティッシュ

13

（除菌タイプも）

（1人１日5回分×
家族分×1週間分）
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防災ワークブック2026

Sendai Disaster Multilingual 
Support Center

TEL022-224-1919 TEL022-265-2471

枝がいっ
ぱい！

Sendai City website provides disaster information for foreign residents.

大規模災害が起きたら、多言語で情報をお知らせします。
だい  き  ぼ さいがい お　　　 　　　　　 し　　 　　　　　 

せん だい た  ぶん  か  きょうせい ない

場所：仙台多文化共生センター内
ば  しょ      

Location：inside the Sendai Multicultural Center

 た  げん ご　　 じょうほう

「やさしい日本語」で話しましょう！
「やさしい日本語」は、“優しい”気持
ちで、“易しい”言葉でコミュニケー
ションするための日本語です。日本
語に不慣れな外国人にとって、災害
時に使われる日本語は特に難しい
と言われています。ワンポイントア
ドバイスを参考に、日頃から「やさ
しい日本語」を活用しましょう。
 

仙台多文化共生センターでは、外国
人住民の暮らしに役立つ情報を多
言語で提供し、外国人住民の生活相
談や、多文化共生の地域づくりに関
する相談に応じています。大きな災
害が起こると、ここに仙台市災害多
言語支援センターが設置されます。

SenTIA
「多文化防災」
外国語でさまざまな情
報を掲載しています。

仙台多文化共生センター
（SenCUL）

仙台市災害多言語
支援センター
大災害発生時に外国語
で情報を発信します。

●むずかしいことばを簡単なことばに言い換える

●大きな声で、ゆっくり、単語を区切って、はっきり話す
　（書くときも単語と単語の間をあけて）
●大事な要点から話す
●ジェスチャーや絵を使う（写真や実物を見せるのも効果的）
●過度な敬語や謙譲語は使わない（笑顔があれば失礼ではありません）

危険⇒あぶない　避難⇒にげる　デマ⇒うその話

2 0 0 4年から続く防災啓発番組
「SUNDAY MORNING WAVE」
（日曜朝8:25～8:55）

じ しん じ しん

ねん

にちようあさ

つづ ぼう さい けい はつ ばん ぐみ

お隣の外国人、災害の時は大丈夫？

仙台多文化共生センターを活用しましょう！ Tel.022-265-2471

「やさしい日本語」ワンポイントアドバイス

●通訳サポート電話 022-224-1919 （コミュニケーションのお手伝いをします）
●相談・情報カウンター
   （日本語の勉強、区役所の手続き、外国語で受診できる病院など相談できます）
●専門相談会
   （在留資格、法律、税金、労働などについて専門家に相談できます）

仙台多文化共生センターのサービス

例

https://www.city.sendai.jp/koryu/foreignlanguage/jp/sekatsu/index.html

How do you get information in your 
native language?

外国語の情報を得るには？
がい        こく          ご                         じょう　   ほう　　　　　          え

仙台市災害多言語支援センター
せん だい  し   さい   がい  た   げん   ご     し    えん　　　　　　　　　　　　

If a large-scale disaster occurs, the center will 
provide information in multiple languages.

URL https://int.sentia-sendai.jp/saigai/ 

URL https://int.sentia-sendai.jp

Please register for SenTIA mail 
magazine and on Facebook page.

Emergency, Disaster Prevention ーSENDAI Living Informationー

SenTIAのホームページから登録ができます
（にほんご、English、中文、한국어、Tiếng việt、नेपाली）

仙台観光国際協会（SenTIA）のメールマガジンや
Facebookに登録しましょう。

You can register for them on our website. （Japanese, English, Chinese, Korean,Vietnamese,Nepali）

せん  だい  かん  こう  こく  さい  きょうかい

とう  ろく

きん きゅう   じ     たい        ぼう  さい      せん だい せい かつ じょうほう    

緊急事態・防災 ―仙台生活情報ページ（多言語版）―
 た    げん  ご 　ばん

じょう ほう   

けいさい
仙台市の外国人向けサイトでは、防災に関する多言語の情報を
掲載しています（にほんご、English、中文、한국어、その他）

 た   げん   ご ぼう  さい  かん

メールマガジン
（E-Mail Magazine）

Facebook X

とう  ろく

せん  だい　し がい  こく　じん　む

近年、日本で暮らす外国人が増えています。仙台市の外国人住民数も17,729人
(2025年4月末現在)と、過去最高となっています。こうした外国人の中には、
地震などの災害がない国や地域から来た人もいます。言葉や習慣の違いもあり、
災害時の情報が得られにくい場合や、災害時の行動がわからないことがある
ようです。同じ地域の住民としてできるサポートは？ GLOBAL TALK

～地震に自信を～

パーソナリティ：今村文彦・板橋恵子

毎月第２日曜日に、外国人住民を
ゲストに迎えて放送中！ Date fm
のWebサイトからポッドキャスト
でもお聴きいただけます。

いまむらふみひこ   いたばしけい こ

まい

むか ほう

き

そう ちゅう

つきだい にち よう がい こく じんじゅうみんび

ケニアからの留学生
マサバ・タカ・
シルビアさんと
2026年1月

りゅうがくせい

ねん がつ

セ ン　　　カ ル

4140



から 身を守る10ヶ条地 震 防災ワークブック2026

まずは身の安全を
頭を保護し、落下物から身を守る。家具・家電の
転倒防止対策をしよう！

避難所
マップ

緊急地震速報が出たら、すばやく対応
耐震化や家具の固定でセイフティゾーンを設けてお
き、そこに逃げ込む。車を運転中の場合は、ハザード
ランプを点灯し、急ブレーキはかけず、緩やかに速度
を落として下さい。

揺れがおさまってから
火の始末を
揺れてる間に無理に火元に近づくのはか
えって危険です。

ドアを開けて出口を確保
ドアがゆがんで開かなくなる場合も。特にマン
ション等の建物では出口の確保が重要。

津波・山崩れ・がけ崩れに注意
地震によって起きる可能性があります。これら
の危険にあわない安全な場所への安全な避難
経路を普段から確認しておくこと。

ブロック塀や
自動販売機から離れる
倒れる危険があるものから離れる。ビルの
窓ガラスの飛散にも要注意！

正しい情報を知る
ラジオなどで正しい災害情報を集め、デマに
は惑わされぬように注意を。スマホにアプリ
「radiko」を入れたり、携帯ラジオを普段から
持ち歩く習慣を。

自助・共助が原則
多数の負傷者が出た場合、病院などは救急・
重度の方が優先になります。まずはご近所で
協力して応急処置を。

あわてて外に飛び出さない
落ち着いて行動を。あわてて外に飛び出すと
かえって危険です。避難の際は落下物に注意を。

火事になったら、
できる限り自力で消火
火事が発生しても天井に火がまわる前は消火
が可能。消火器の使い方を覚えておきましょう。

1 2

3

7 8

9 10

5 6

きんきゅう   じ   しん そく   ほう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  たい おう

じ　　　　　　      しん
か　　　  じょう

つ    なみ　 やま   くず　                          くずべい

じ    どう   はん  ばい    き                   はな

じ     じょ　 きょう  じょ　　　　げん  そく じょう ほうゆかく    ほ

かぎ

たいしん か

に　　　こ

もう ほ　ご

てん とう ぼう  し  たい さく
たお き  けん はな

ふ  しょうしゃ びょういん さいがいじょうほう

ラジコ

じゅう ど ゆう せん

おうきゅうしょ  ち

まど

けい たい ふ  だん

しゅうかん

き けん

けい ろ

ひ なん

ふ  だん かく にん

じ  しん か   のう せい

ひ  さんまど

ゆ

き　けん

たてもの

てんじょう
き  けん ひ なん さい

か  のう

かく   ほ

ゆる

4
Life and creation of life

暮らしと生活の創造 「誠実・実行」の精神に則り、
未来の社会環境の創造に全力を尽くします。

〒983-0034 宮城県仙台市宮城野区扇町4丁目6-4  
TEL：022-284-9069  FAX：022-284-9317

現場作業員募集
やる気と体力に自信のある方大募集！やる気と体力に自信のある方大募集！

4342



津波警報・注意報

から 身を守る10ヶ条津 波 防災ワークブック2026

避難所
マップ

1 2

3 4

5 6

7 8

9 10

津波の浸水域を事前にチェック！
津波は高さだけでなく、浸水域にも注意が必
要です。海岸から離れていても安心はできま
せん。各地域のハザードマップなどで、浸水域
予測の情報をチェックしておきましょう。

津波てんでんこ
三陸に伝わる津波避難の教え。津波が来たら、
てんでんばらばらに、大声で避難を呼びかけな
がら逃げること！事前に家族や地域で話し合っ
ておくことが大切です。

ラジオで正しい情報を入手
携帯ラジオは必須です。刻々と変わる津波情
報を知り、状況にあわせた行動を！

防潮堤・避難所を過信しない
「防潮堤があるから、避難所だから安心」では
ありません。状況を把握した的確な判断が
生死を分けます。

海岸で地震の揺れを感じたら、
いち早く海岸付近から離れて、
高台や津波避難タワー（ビル）に避難

地震の揺れが弱くても津波に警戒
地震動が弱くても大津波が発生する「津波地
震」で過去にも大きな被害が出ています。

避難は原則徒歩で！
東日本大震災でも、車の渋滞で身動きがとれ
ず多くの命が奪われました。やむを得ず車を使
用するときは、道路の被害等に十分注意を。

高いところへ
高台が近くにない場合は、できるだけ高くて
丈夫な建物に逃げ込む。

川沿いでも要注意！
津波が川を逆に上り、被害をもたらす場合も。
川からできるだけ離れ安全な場所へ避難。

津波は繰り返し襲ってくる
津波は第1波よりも第2波、第3波が高くなる
場合があります。津波警報・注意報が解除され
るまでは避難を続けること。

「巨大」という言葉を見たり聞い
たりしたら、東日本大震災クラス
の津波が来ると思って、ただちに
より高い場所に避難しましょう！

けい かいじ    しん ゆ つ　なみ ぼう ちょう てい じょう  ほうひ   なん   じょ か　 しん

しん  すい  いきつ   なみつ　なみげん  そくひ   なん

じ　しん ゆ

はな

つ   なみ    ひ  なん ひ  なん

じ  しん どう おお  つ  なみ つ  なみ  じ

しん か　こ ひ がい

ぼうちょうてい ひ  なん じょ

さん りく つ  なみ  ひ なん つ  なみ

ひ  なん よ

に ち  いき

しんすい いき

はな

つ  なみ

気象庁ホームページより
巨大地震の場合は、数値ではなく、上記のように発表されます。

しんすい いきかく  ち  いき

よ  そく じょうほう

けいたい ひっ  す こく こく つ   なみじょう

ほう じょうきょうは あくじょうきょう てき かく はん だん

ひ がい

じゅうたい

うば

ひがしに  ほん だい しん さい

ぎゃくつ  なみ ひ  がい

はな ひ  なん

だいいっ ぱつ  なみ

つ  なみけい ほう　ちゅうい  ほう かい じょ

ひ  なん

だい に は だいさん ぱ

じょう ぶ たてもの に こ

くつ   なみ かえ おそ

大きく
なったね

！

つ　　　　　　      なみ
か　　　  じょう

かわ   ぞ

津波による災害の発生が予想される場合には、地震発生後、約３分で
大津波警報、津波警報または津波注意報が気象庁から発表されます。

大津波警報

津波警報
津波注意報

3m ～ 5m
5m ～10m
10m ～ 

1m ～ 3m
20cm ～ 1m

5m
10m
10m超 

3m
1m

例：３ｍから５ｍの間の津波が予想されたら「予想される津波の高さは５ｍ」と発表

高さの区分 発表する値

正確な地震の規模がわかった場合
予想される津波の高さを５段階で発表します

マグニチュード8を超える巨大地震の場合
「巨大」という言葉を使った大津波警報で
非常事態であることを伝えます

巨大

高い
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から身を守る雷大 雨 台 風 防災ワークブック2026・ 竜 巻・・ 大きな樹
に

育ちまし
た！

自然のサインを見逃すな

ふだんは流れがゆるやかな川
も急に増水することがありま
す。川やがけ崩れの起きやす
い場所から離れましょう。

気象情報を正しく理解しよう
「注意報」「警報」に加えて、数十年に一度の大雨や台
風が予想される場合には、「特別警報」が発表され
ます。もしもの時にも落ち着いた行動がとれるよう
に、情報をきちんと把握しましょう。

（長靴は×、運動靴などをはく）

おお　　　　　　    あめ たい　　　　　　    ふう かみなり たつ　　　　　      まき

地震や津波以外にも、いろいろな自然災害があります。
これらの災害から身を守るための知識や行動を身につけましょう。

じ    しん つ    なみ し    ぜん   さい   がい

さい   がい ち     しき

気象庁のホームページの防災気象情報を活用しよう。 http://www.jma.go.jp/

避難するときの注意点

雨が強くなった（大雨）1

動きやすい服装1

ひざ下の深さでも、水に流
れがあるときは避難を見
合せて、自宅の２階などに
避難する

深さに注意2

暗くて周囲の危険に気づきにくいので、外に避難
せず、自宅の2階などに避難する

夜間時の注意3

マンホールや用水路から
水があふれる、内水氾濫
が起きることも。
用水路の近くを通らない
避難ルートを日頃から
チェックしておこう

足元に注意4

雷の音が聞こえてきた2 真っ黒い雲や雷、
突風がふいてきたら
竜巻かも

3
ぞうすい

はな

くず

かみなり
かみなりま くろ

とっ  ぷう

たつ  まき

り    かい

み   のが

き   しょう じょう ほう

ちゅう い   ほう けい ほう

とく べつけい ほう

じょうほう は  あく

きしょうちょう ぼうさい  き しょうじょうほう

大雨の災害から身を守る情報
おお　　 あめ さい　　 がい じょう      ほうみ

ながぐつ うんどうぐつ

ひ なん

ひ なん

ひ なん

ひ なん ひ  ごろ

はん らん

ひ なん

じ  たく

じ  たく

き  けん

ひ     なん

ふく そう

き

ゴ
ロ

ゴ
ロ

しっかりした建物や自動車など
に避難しましょう。
木の下に雨宿りするのは、落雷
のおそれがあるので、とても危
険です。

ひ なん

らく らい

き

けん

じょうぶな建物の中に避難す
る。窓やカーテンをしめて、窓の
ない部屋に移動し身を守る。

ひ なん

まど まど

い どう

※上記、5つの危険度と情報の種類は2026年5月下旬（予定）から運用開始となります。詳しくは、気象庁ホームページでご確認ください。　
※出典：気象庁ホームページ／新しい防災気象予報／広報資料等／子ども向けリーフレットより。

じょうき　　　　　　 き けん ど　  じょうほう　　しゅるい 　　ねん　がつげじゅん　よ てい　　　　うんようかいし くわ　　　　　　き しょうちょう　　　　　　　　　　　　　　 かくにん

しゅってん　 き しょうちょう あたら　　　ぼうさい きしょうよほう　　こうほう しりょうとう こ　　　　 む
▶「キキクル」へ

大雨による災害の危険度を
地図上にリアルタイム表示

「キキクル」
き けん ど　ぶん  ぷ

（危険度分布）

レベル2 注意報
ちゅういほう

レベル1 早期注意情報
そうきちゅういじょうほう

レベル5 特別警報
すでにはんらんや土砂崩れなどがおきているかも！
少しでも安全なところにいこう。

レベル3 警報
けいほう

レベル4 危険警報
きけんけいほう

とくべつけいほう

白
し ろ

黄
き

赤
あ か

紫
むらさき

黒
く ろ

どしゃくず

がけなどから離れた部屋へ。建物のできるだけ高いところへ。
はな へや たてもの

今後の情報に注意しよう。
じょうほうこんご ちゅうい

あんぜん

災害が発生してもおかしくない。危ないところからすぐ逃げよう。
さいがい はっせい あぶ に

ここまでにぜったい、逃げよう！！！
に

どんな危険があるか、どうやって逃げるかおうちの人と相談しよう。
きけん そうだんに

お年寄りなどの逃げる時間がかかる人には早めに逃げるよう呼びかけよう。
としよ に じかん にはや よ
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