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は じ め に

は じ め に

青 森 県 で は 、 これ まで 何 度 も大 地 震 や 洪 水 、 土 砂 崩 れ な どの大 規 模 な

災 害 を経 験 して い ます 。 最 も被 害 の大 きか っ た昭 和43年5月16日 の十 勝

沖地 震 をは じめ、 昭 和58年5月26日 の 日本 海 中部地 震 、平 成6年12月28日

の三 陸 は るか 沖 地 震 な どは まだ 記 憶 に新 しい と ころ です 。 しか し、 と も

す れ ば 平 成7年1月17日 の阪 神 ・淡 路 大 地 震 の被 害 が あ ま りに も大 き か

った た め に、 本 県 の地 震 は忘 れ られ て し まい が ち です 。 そ の忘 れ勝 ち な

地 震 の こわ さ を改 めて 思 い知 らされ た の が、 昨年(平 成15年)9月 に起 っ

た 十 勝 沖 地 震 で した。

地 震 が 発 生 した とき、 一 番 先 に被 害 を受 け る の は 高 齢 者 や 障 害 者 で す。

阪神 ・淡 路 大 地 震 で死 亡 した り、 行 方不 明 に な った 人 の 約 半 数 は65歳 以

上の高 齢 者 で あ り、 ま た倒 壊 した 家 に4日 間 も閉 じ こめ られ た 言 語 障 害

の人や 、 動 か な くな っ た エ レベ ー タ ー の た め に、9階 の 自宅 に5日 間 も

閉じ こめ られ た車 いす の 人 もい た そ うで す。

地 震 発 生 に備 え て、 一般 向 け の 災 害対 策 心 得 の よ うな 冊 子 は 出 され て

い ます が 、 い わ ゆ る災 害 弱者 とい わ れ る高齢 者 や 在 宅 障 害 者 に対 す る も

の は あ ま り見 当 た りませ ん。 特 に、 雪 国 にあ っ て 直 接 役 に立 つ 「災 害 時

の手 引 き」 の よ うな もの は な い よ うで す。

そ こで、 私 た ち は雪 国 青森 の 実 情 にそ った 形 で 、 在 宅 高 齢 ・障 害 者 の

た め の積 雪 や 災 害 時 の避 難 対 策 の 手 引 き を 自分 た ち で 作 る こと に し ま し

た。 内容 は、 日頃 の備 え、 地 震 が 発 生 した 時 の対 策 、 積 雪 対 策 の 工 夫 の

3部 構 成 に し ま した。 で き る だ け 多 くの 人 々 に読 ん で も らえ るよ う に、

イ ラス ト入 りで わ か りや す い文 章 に し ま した。

この冊 子 の基 盤 にな っ た もの は 、 平 成13年 に 青森 県 内 の在 宅 障 害 者 の

方 々 を対 象 と して実 施 した 「災 害 時 の在 宅 障 害 者 の 危 機 管 理 に関 す る研

究」 です 。 そ の研 究 で得 た 多 くの 情 報 を も と に して 、県 民 に災 害 時 の 避

難方 法 や 普 段 か らの災 害 に対 す る 準 備 を働 き か け て い くこ とが 大 切 だ と

考 え ま した。

ま た冬 期 間 で あ っ て も、 雪 に負 け な いで 日々 の 生活 を過 ご して い る一

人暮 ら しの お 年寄 りや 障 害者 の 方 々 が 大 勢 お られ る こ とが 分 か りま した 。

そ こで、 そ の実 際 の姿 を 多 くの方 々 に知 って い た だ く ことが 、 地 域 の 関

係者 の一 般 の 人 々 が災 害 対 策 を立 て る際 の参 考 にな るだ ろ う と思 い、 こ

の 小冊 子 を発 刊 す る こ とに した もの です 。

ま さ に、 災 害 は忘 れ た 頃 にや っ て き ます。 そ の災 害 を乗 り切 る の は 、
「備 え あ っ て憂 い な し」 、 の心 が け で し ょ う。 テ レ ビや 新 聞 な どか ら最

新 の情 報 を仕 入 れ る だ け で な く、 折 に触 れ て 人 生経 験 豊 富 な お 年寄 りか

らの貴 重 な ア ドバ イ ス を参 考 に して、 それ ぞ れ の対 策 を立 て て お く こ と

が 大 切 で す 。

も とよ り、 この 「手 引 き」 が あれ ば 全 て大 丈夫 とい うわ け で は あ りま

せ ん が 、 在 宅 高 齢 ・障 害 者 の方 々 を は じめ、 家 族 や 周 囲 の 関係 者 に と っ

て 少 しで も心 の準 備 をす る き っ か け に して も らえ る こ とを願 っ て い ます 。
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日 頃 の 備 え

1.災 害対 策グ ッズ の準備

○災害が起こったときに、 すぐに役 立つもの を非 常持出用 品 ・備蓄品 と して用意 してお く

ことが大切です。一般 的な災害対策 グッズの他 に、 自分 の障害や病気 に関係するもの も、

用意 してお きま しょう。
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日頃の 備 え

2.日 頃が ら家族や親 しい人 との話 し合 いを

○日頃から災害時の避難対策につい て、家族や近所の親 しい

人たちと話 し合 っておくことが大切 です。(連絡方 法、避難

方法、避難場所の確認、避難経路の確認、役割分担な ど)。

○一人暮 ら しの人 も、親戚や友人 たちとの緊急時の連絡方 法

につい て明らかに しておきま しょう。

3.地 震のとき家の中でけがをしないような対策

○家具などの固定をしておきま しょう。

○たんすや本棚などが倒れたり電気が落 ちてけがをしない よ

うに、安全な空間に寝るように しま しょう。

○ガスの元栓 を締める習慣をつけましょう。

○階段には蛍光テープをはってお くこと。下段には非常ラン

プをつけておくと便利です。

○室内にはス リッパを準備 してお くこと。

4.救 急車、医療機 関、行政機関への連絡方法

○救急車の呼び方や最寄の交番 への連絡方法を知 ってお くこ

とが重要 です。

○近隣の医療機関、110番 、119番 な ど救急時の電話番

号を目立つ所に貼 ってお く。

○市役所や役場 の担当者の名前 を覚えてお くと(顔 見知 りだ

ともっとよい)、いつかきっと役に立ちます。

○携帯電話やメガネは、わか りやすい場所におくこと。

5.ボ ラ ンテ ィアの私 的 ネ ッ トワー ク作 り

○普段か ら親 しい友人や、地域の人々とのネ ットワークを作

ってお くと、い ざというときにはきっと力にな ってもらえ

るでしょう。
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1.あ わてて外 に飛び 出さな い

1)「 地震がきた!」 と思 った ら、あわてな いで家の中で揺

れのおさまるのを待つ。

○通常は、30秒 か1分 くらいで本震はおさまる。

○とにかく立っていないで座る、這うなど して姿勢 を低 く

すること。

○身の安全 をはかることが第一です!!

2)食 器棚、タ ンス、本棚、冷蔵庫な どか ら離れ ること,

○頑丈な机の下にもぐるのが安全 です。

○布 団か座布団を頭の上にかぶるのもよい。

3)ド アや窓が開かな くな ることがあるので、できれば ド

アな どをあけて避難口 を確保する。

2.本 震 が お さま って も、 余 震 が くる

1)歩 行の不 自由な人は、歩 くよ りも“ いざる” か、這 う方

が安全。

○車椅子を利用するときは、必 ずブレ 一キをかける。

2)介 助者はなるべく二人以上で。

○隣近所の応援を頼む 。

○不安 を除くように、声 をかけ元気付ける。

3)火 災防止の3点 セ ッ ト。

○ス トーブの火を消す。

○ガスの元栓 を止め る。

○電気の コンセン トを抜 く。

3.外 に避 難 す る とき

1)次 の ときは外 に避難する。

○近くで火災 が発生 したとき。

○孤立するお それがあるとき。

○建物が傾き倒れる危険があるとき。

○避難 勧告が出たときは、迷わず避難場所に移動 する。

2)外 に出る ときは、瓦や トタ ンな ど落下物やガラスの破

片な どに注意する。

○ ドアが開かないときは、大声 で助けを求め る。

○できる人は窓か ら脱出する。

4
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4.家 の 中に閉 じこめ られ た ら

1)外 の人 に自分の居場所を知 らせることに全力をつ くす。

○電話はつなが らないことが多い。

○大声で叫ぶ。

○笛か呼 び子 をならす。

○物 をたたき続ける、など。

2)電 気のスイッチにはさわ らな い。ガス漏れ して いる場合に

は引火のおそれがある。

3)救 援者が来るのを信 じて、絶対にあき らめないで待つ こと。

5.火 災が発生 した ら

1)他 の人 に知 らせて助 けを求める。

○大声 を上 げる。

○物 をたたく。

○非常ベルを鳴らす、など。

○できるだけ消火器で消す。

2)自 分で消す ことができないと思 った ら、す ぐに逃 げる。

○煙 を吸い込まないように姿勢を低 くし、タオルな どを口 に

当てて壁 を伝 って出ロに向かう。

6.夜 間 の 地 震

1)停 電 によ り真っ暗 になる。恐怖心 に負 けずに落ち着 いて行

動することが大切。

2)あ らゆる手段で 自分がいる位置を知 らせること。

○大声を出す。物をたたく。防犯ベルや非常ベルを鳴らす。

懐中電灯 を点滅させる。

○緊急通報システムで知 らせる、携帯電話で知らせる、など。

3)携 帯ラジオのボ リュームを一杯 にして状況を把握する。

4)絶 対にあき らめな いで、救助 を待つことが大切。

7.津 波 の おそ れ

○津波のお それがあ る時は、高い所に避難する。

5
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8.外 で地震 にあ った ら

1)ま ず 身の安全を。

○持 ち物など で頭を守 りま しょう。

○ ブロ ック塀や門か らは離れ ること。

○ スーパーや デパー トでは、かごや ク ッシ ョンを頭にかぶ る。

2)誘 導や保護を依頼する。

○近くの人に安全な場所まで誘導を依頼する。

○自宅が近くても、遠慮しないで近くの人に誘導を依頼す

るのがよい。

○街が混乱 し移動することが危険な場合には、近くの人に

保護を依頼する。

3)家 族や知人に連絡する。

○家族や知人などに所在や安否を連絡しましょう。

9.家 族な ど介助者のために

1)大 きな揺れが おさまった ら、(お互 いに)安 否の確認を行 い、

取 りあえず安全な場所 に移動する。

2)火 災が発生 し消火が困難な場合 には、火は放 って おいて

とにか く一緒 に逃げる こと。

○家族 だけで無理な場合 は、付近の人 に応援 を依頼 し、協

力 して脱出 ・避難 を行 う。

3)夜 間寝ている ときに地震 が発 生 した ときは、布 団を頭か

らかけてあげ るか、 自分 の布 団 に引 っ張 り込 むな ど して身

を守 ること。

10.警 戒宣言 が 出た ら

1)地 域への連絡 。

○家にい るこ とを地 域の人 々に伝え て、情報 や協力 を得 ら

れるように しま しょう。

2)情 報の収集をする。

○外出を中止 し、テしビやラジオなどで防災関係機関から

の広報を聞き逃さないようにしましょう。

3)火 の元に注意。

○火の使用 は必要最小限に しま しょう。

○不要な電気器具の コンセン トは抜い てお きま しょう。

4)非 常持出品を確認する。

○非常持ち出し用の中身を確認 し、身近におきましょう。

○車椅子や歩行補助具を手の届くところに置いておきまし

ょう。
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積 雪 対 策

県内18市 町村か ら200人 の在宅障害

者の方 々を対象 とした冬期間の生活実

態調査(平 成13年 実施)で は、次のよ う

な ことが明 らか とな りました(複 数 回答)。

今 さらわか りき った ことを、と言われるか も

知れませんが、積雪対策のア ドバイスとして参考 に して下 さい。

1.在 宅障害者の積雪期間中の生活実態

1)冬 期間に困る こと。　　　　　　　　　　　　　　　 　

障害者の方 々が冬期 間に困ることと して、最も多か ったの は、「雪道 での転倒への不安」が

93人(47%)で 、次 いで 「外出できない」が77人(39%)、 「家の前の除雪」が71人(36%)、

「通院が大変」58人(29%)な ど でした。

しかし、外出する機会が雪の降 らないときと 「ほとんど変 わらない」 という人が40%い

ること、中には家族と一緒に除雪作業 を行 っている車いすの人や、松葉杖を使用 しながら

屋根の雪下 ろしをや っている人な どなどもいて、 その頑張 りには驚 かされます。

2)冬 期間を安全 に過 ごすための工夫。

冬期間 をできるだけ安全 に快適 に過ごすための工夫 と して

は、「室内の温 度調節」に留意 してい る人23%、 「運動の維持」

16%、 「転倒予防 ・滑 り止めなどの工夫」16%、 「テ レビ・読書、編

物など趣味活動」16%な どが挙げられ ていま した。

2.積 雪時の対策

1)外 出対策。

雪道 で滑 らないように、滑 り止めのついた靴と杖 を必 ず使

用 しま しょう。

○スパイクのついた靴

○着脱できるスパイクのついた杖

○外出の補助に昔懐かしい雪ぞりなどの利用(写真)

支えとして安定 し、荷物を運ぶときも便利です。
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積 雪 対 策

2)運 動 。

運動不足 を解消するために自分にあった体操 をしましょう。

例えば、次のような運動がおすすめです。 ただ し、運動の種類は自分に適 したものを

適 当に選び、運動の回数や早 さはマイペ ースで(で きるだけゆ っく り)や ってください。

② 肩の高 さで両手を組み、そのまま

ゆっくりと上体 をひね ります。

① 両手を頭上に組んで手のひらを返 し、

大きく上半身を伸ばします。

④ 両手を後ろに組んで、腕を引き上げ

胸を開きます。

③ 片手を頭上 に伸ば して、身体を横 に

曲げま しょう。
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積 雪 対 策

⑥ 立ったまま、つま先立ちをします。

(テ ーブルや椅子などを利用 して)

⑤ 手ごろな椅子から立ち上が ります。

(高 さは40セ ンチ位がちょうどよい)

⑧ 背中を伸ば し、腕を大きく振 り、

しっか りと足踏み しま しょう

⑦ 片足を前 に出 し、かかとを離 さな い

ように して両手で壁を押 します。

⑨ 運動後の リラクゼーシ ョン

あお向けに寝て、両手、両足を同時 に

伸ば します。

⑩ 家の前の除雪は大変、で も適度の除雪は

よい運動 にな ります。(防寒対策 と、終わっ

てか ら汗をかいて風邪を引かないように)

〈注〉

手足に運動障害のある人の運動の方法について困っている方は、お近 くの病院や施設に

勤務する理学療法士に相談 してください。(詳 しくは県立保健大学理学療法学科にどうぞ)
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積 雪 対 策

3.緊 急災害 時の対応

前述の調査の中で、在宅障害者の方々が緊急災害時の対応として色々な工夫をしている

ことが分 りましたので、主なものをご紹介します。

1)携 行 品の準備。

緊急災害時に備えた携行品の準備 につい

ては、「何 らかの準備を している」人 は24%

だけで、4人 の うち3人 は何 も準備 してい

ませんで した。

何 らかの準備 をしてい る人の準備 内容は

「貴重品、食料品、衣類、薬など」25人 、

「ラジオ、懐中電灯など」18人 でした。

2)災 害 に備えての家族 との話 し合い。

災害に備えて普段から家族 で対策を話 し合 っている人は44人(22%)で 、5人 中4人

は話 し合 ったことがないと応えていま した。

3)災 害 時の対応策や危機管理 に対する要望 ・意見。

緊急災害時の対応策 と しては、 「救急車 など公的支援を待つ」54%、 「近所の助 けを待

つ」32%、 「離れてい る家族に 連絡」24%、 などで した。

在住する市町村 での緊急災害時の対策の有無 については、「対策がとられている」と回答

した人は21%で 、5人 中4人 は 「対策 はとられ ていない」 と回答 していま した。

対策の 内容 と しては、一人暮 らし高齢者に対する安心電話、緊急通報システム、地域に

よっては防災無線などでした。

また緊急災害時の通信 ・情報手段の整備 に対する要望 と して、37%の 人 が挙 げてお り、

その内容は連絡用非常ベル(40人)、 携帯電話(13人)、 防災無線(12人)、 テしビ電話(8人)

などで した。
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積 雪 対 策 ・資 料

要望 ・意見のまとめ:

①災害時の避難対策支援、救護 システム、連絡網の確立

②移動手段の確保、避難 に対する不安解消の説明

③防災マニュアルや避難場所マップ等の作成 と配布

④災害情報の充実

地震が来たとき、安全に避難するためにも玄 関 の 除 雪 は大切!!
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積 雪 対 策 ・資 料

■ 資 料
「在宅障害者の積雪災害時の危機管理に関する調査」

研究報告より

地震の概要

(青森県資料よ り)

■資料
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お わ り に

冒頭 に記 し ま した よ う に、 この 小冊 子 は 青 森 県 立 保 健 大 学 の 「雪 国 の

健 康 」 とい う研 究 チ ー ム の活 動 の 中 か ら、 災 害 時 の在 宅 障 害 者 の危 機 管

理 に関す る研 究 グル ー プ が 中心 にな っ て編 集 した もので す。

調査 にあた って は、県 内の多 くの方 々か らご協 力 を頂 きま した。 また 「手

引 き」 編 集 に あ た って は 、 特 に 「青 森 ポ リオ の会 」 の会 員 の 方 々 、 青 森

市 の 「ふ れ あ い作 業 所 」 の皆 様 か ら多 くの 助 言 と励 ま し を頂 き ま した 。

心 か らお礼 を 申 し上げ ます。

災 害 弱 者 と言 わ れ る人 々 は、 一 人 暮 ら しのお 年 よ りを は じめ 色 々な 障

害 を もつ方 々 や 外 国 人 まで 含 まれ ます が 、 今 回 は対 象 を在 宅 高 齢 ・障 害

者 に絞 る こ と に しま した 。 この 小 冊 子 を も とに して 、 別 の機 会 に他 の障

害 者 の方 々 のた め の マニ ュアル が で きる こ とを願 って い ます。

この冊 子 の 編 集 に あた っ て は、 東 京 都 障 害 者 震 災 対 策 検 討 委 員 会 か ら

発 行 され た 「災 害 弱 者 防 災 行 動 マ ニ ュ アル へ の提 言 」 、 名古 屋 市 か ら発

行 され て い る 「地 震 に備 え て― 高齢 者 や 障 害 の あ る 人 を守 るた め に」 の

冊 子 を参 考 に させ て頂 き ま した。

ま た、 兵 庫 県 総 合 リハ ビ リテ ー シ ョンセ ン ター ・リハ ビ リ療 法 部 に よ

る 「阪神 ・淡 路 大 震 災 巡 回 リハ ビ リテ ー シ ョ ンチ ー ム活 動 報 告 書 」 や 、

日本 看 護 協 会 発 行 の 「災 害 看 護 の あ り方 と実 践 」 を参 考 と しま した 。 あ

わ せ て感 謝 申 し上 げ ます 。

青森 県 内 で は この よ うな 障 害 者 向 け の災 害 対 策 マ ニ ュ アル の 類 は 見 ら

れ な い よ う に思 い ます 。 今 後 、 本 冊 子 が き っか け とな って 県 内 各 地 に実

情 に あ った 障 害 者 向 け の対 策 マ ニ ュ アル が で き る こ と を願 って お ります 。

※本冊子は平成15年 度青森県立保健大学健康科学教育センター研修科によるブックレッ ト

助成事業によ り出版 しま した。

編 著 者

青森県立保健大学教授 ・理学療法学科

健康科学教育センター長

青森県立保健大学講師 ・看護学科

青森県立保健大学助手 ・理学療法学科

青森県立保健大学助手 ・理学療法学科

伊藤日出男

吹田夕起子

桜木 康広

前野竜太郎

イラスト 滝 吉 弘 道
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