
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

高座自主防災会 

 

 

 



 

 

防災ガイドブック配布に際して 

高座町自治会は、高座町全住民の皆さんに役立つ防災活動を行う為に、阪神淡路大震災後

【高座自主防災会】を立ち上げました。 

 

ひとたび大規模な災害が発生した時、被害の拡大を防ぐ為には、国や都道府県、市町村の

対応（公助）だけでは限界があります。早期に実効性のある対策をとることが困難な中で

自分の身を自分の努力によって守る（自助）と共に、普段から顔を合わせている地域内の

人々が集まって、互いに協力し合いながら、防災活動に組織的に取り組むこと（共助）が

必要です。そして「自助」「共助」「公助」が有機的に繋がることで被害の軽減を図り、

いち早く復旧・復興につなげるために、この防災ガイドブックを作成しました。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

公 助 

自 助 ・ 共 助 ・ 公 助 

 

近隣の人が互いに 

協力し合う 

高座町自治会 

高座自主防災会 

 

自 助 共 助 自分の身を自分の 

努力によって守る 
地域の防災力 

災害時の被害を抑える 

被害を抑える 

国、都道府県、市町村等の行政、消防

機関による救助・援助等 

災害が起きた時は【自分の身を守るのは自分自身】 

【近隣の人との助け合い】が鍵を握るのではないか？ 

と、高座自主防災会は考えています。 
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日ごろの備え 
家具の転倒防止・配置の工夫 

 

 

 
 

 

  

注１：ベルト式・L型金具を取り付ける場合、下地（壁）素材の確認が必要です。 

ホームセンター等で販売されている“下地探し工具”を利用するのもお薦めです。 



2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 

 

 

備蓄品の準備 

減った分だけ買い足す それだけで「備え」になる 
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必需品 
①飲食料 

飲食料名 Ⅰ：１日の１人分 Ⅱ：１日の家族分 Ⅲ：家族分×１週間分 

飲料 水 野菜ジュース 清涼飲料水 ３ℓ Ⅰ×家族分=  ℓ Ⅱ×1週間分=   ℓ 

主食 アルファ化米 乾パン カップ麺など ３食分 Ⅰ×家族分=  食分 Ⅱ×1週間分=   食分 

主菜 レトルト食品 肉・魚・豆類など ３食分 Ⅰ×家族分=  食分 Ⅱ×1週間分=   食分 

副菜 野菜・フルーツの缶詰など ２食分 Ⅰ×家族分=  食分 Ⅱ×1週間分=   食分 

その他 栄養補助食品 嗜好品 調味料など 適量(   品) Ⅰ×家族分=  品 Ⅱ×1週間分=   品 

 

②生活用品 

□生活用水 □カセットコンロ □ガスボンベ □ラップフィルム □アルミホイル 

□トイレ用品 □毛布・寝袋 □ポリタンク □割り箸 □紙皿・紙コップ 

□衛生用品 □使い捨て手袋 □ポリ袋 □キッチンばさみ □その他 

 

その他必要だと感じる物 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

ローリングストック方式 

 

 

 
● ローリングストック方式とは？ 

  備蓄品を少し多めに買っておき、定期的に消費して、また消費した分買い足す経済的な方法！ 

  普段、買い置きしているレトルト食品を普段から活用！アレンジ調理しても楽しい！ 

 
● ローリングストック方式の魅力は？ 

  いつも食べているものなので、もしもの時も安心して元気が出る！ 

  備蓄品の賞味期限確認のきっかけにもなる！ 

 

 

 

 

災害発生時から数日は、普段通りに買い物できないことが考えられます。 

自分や家族の生活必需品を日頃から十分準備しておきましょう。 

 

普段から使って買い足しましょう！ 

我が家の備蓄品リスト 
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災害時は普段と違う生活をしなければならず、エネルギーが沢山必要になります。 

ご飯やパンを食べてエネルギーを補給しましょう。備蓄食というとアルファ化米や乾パン

のような長期保全できるものが有名ですが、普段の食事にも活用する事を考えて、 

レトルトご飯のようなものを使う事も考えましょう。費用もその方が抑えられます。 

 

 

  人は水分がなければ生きていけません。大人一人当たり１日３リットルの水分が必要だ

と言われています。水分と言えば水が思い付きやすいですが、水だけでなく自分の好きな

物を用意しましょう。 

例えば、災害時に野菜が不足しやすいので野菜ジュース、体調を崩した時のための 

スポーツドリンクなども用意しましょう。 

 

 

 

災害時でも普段通りの栄養を取らなければ、栄養失調などの体調不良になってしまいま

す。特に野菜の不足が健康被害につながります。野菜ジューズなどと合わせて、肉・魚・

野菜などのおかずを用意しておきましょう。 

 

  

 

災害時には普段通りの食事ができないので、ストレスを抱えてしまいがちです。備蓄の

中に自分の好きなお菓子などをいれておくことで気分転換になるかもしれません。また、

カセットコンロがあれば、温かい料理を作ることが出来ます。 

飲料水 

主菜・副菜 

その他 

主食 

1人ｘ7日間分の目安 
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１．非常食は何処で買える？ 

非常食等取り扱い店（一例）  

店舗での購入 

コープこうべ・コープ自然派（宅配） 

ロイヤルホームセンター、 イオン 

インターネットでの購入 

あんしんの殿堂防災館 https://www.bousaikan.jp/ 

楽天市場  https://search.rakuten.co.jp/search/ 

Amazon https://www.amazon.co.jp/ 

２．買ったら試食してみましょう。 

買ったら一度食べてみる （例えば1月17日） 

      ローリングストックの備蓄品を交換時に食べる     

３．備蓄品の一例 

 

  

https://www.bousaikan.jp/
https://search.rakuten.co.jp/search/
https://www.amazon.co.jp/
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避難の判断 

 

想定される風水害（雨・風による災害）について 

（西宮市防災マップ（令和５年度版（202３年度版）） 南部地域【武庫川】を参照） 

土砂災害警戒区域 

土砂災害のおそれがある区域で、土砂災害が発生した場合に、住民等の生命 

または身体に危険が生じるおそれがあると認められる区域 

想定最大規模の降雨量 

 

 

高座町周辺には一部土砂災害（特別）警戒区域の指定あり 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

＊西宮市防災マップ 「洪水土砂災害ハザードマップ南部地域」 より抜粋 
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風水害接近時の準備 
土砂災害からの避難行動 

避難行動（自宅に留まれるかなど）判定 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

自宅が下の囲いにかかっている 

基本的避難行動 
滞在可であれば、『在宅避難』 つまり自宅等に留まることも選択ができます。 

自宅に留まる場合は、ライフラインの寸断等に備え、7日分の備蓄品を準備するなど 

『日頃の備え』 を万全にしましょう！ 

 

 
立ち退き避難する場合の注意点 

● 親戚や知人宅、ホテル、避難所など様々な選択肢を検討しましょう。 

● 必要なものは 非常持出品 として必ず自分で持参しましょう。 

● 市が発令する  避難情報  を参考に、早めに避難を心掛けましょう。 

 

＊参考：避難情報は災害の種類ごとに出されます。高座町自治会付近は洪水の浸水想定区域等

には該当しませんので、洪水の避難情報で慌てて避難する必要はありません。 

いいえ 

はい 
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災害時の行動 

非常持出品の準備 

避難の準備はできていますか？ 

地震など災害時には、素早い避難が求められます。 

すぐに避難ができるように、最低限必要なものを非常持出品として準備して 

おきましょう。 
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近隣の避難所  

地震など大規模災害時は原則すべての避難所が開設されますが、大雨や台風により  

土砂災害などの恐れがある場合は、避難情報の発令状況等に応じて順次避難所が、 

開設されます。 

 

次ページ地図記載 高座町自治会近くの避難所 

番号 避難所名 所在地 開設される災害 収容人数 備考 

８９ 広田山荘 大社町７－１７  70 
耐震基準 

満たさず 

９２ 広田小学校 愛宕山７－２４ 土砂災害、洪水 1,100  

９３ 上ケ原中学校 上ケ原九番町２－９３  1,350  

９４ 市立西宮高等学校 高座町１４－１１７  2,130 
土砂災害時 

不適 

９５ 上ケ原公民館 六軒町１－３２  130  

その他の避難所 

７５ 平木中学校 平木町６－１９ 
土砂災害、 

洪水、高潮 
1,100  

 
緑色で塗られている避難所 

土砂災害・洪水・高潮の危険がある場合（避難情報発令時）に開設される避難所 

ピンク色で塗られている避難所 

 避難情報発令前に事前に避難する方のための避難所 

 

＊避難所へ移動される前に、西宮市防災ポータル、にしのみや防災ネット、 

テレビのdボタンなどで必ず避難所の開設状況をご確認ください。 

＊避難される際は、各自必要な食料、飲料水、常備薬、衣類等のほか、 

感染症防止等のためマスク、体温計、スリッパを持参するようにして下さい。 
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高座町自治会地区の避難所地図 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【災害時、我が家の集合場所】  

（予め家族で相談して決めておきましょう） 

上ケ原中学校 

市立西宮高等学校 
上ケ原公民館 

広田小学校 

広田山荘 
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ペットスペース 設置指定避難所状況一覧（抜粋） 

高座町自治会近くの避難所 

指令 

区分 
番号 避難所名 

ペットスぺース 

（屋外） 

ペットスぺース 

（屋内） 

施設 

屋外 

施設 

屋内 

３ 号 ８９ 広田山荘 入口前スペース  〇  

１ 号-② ９２ 広田小学校 
仮設教室棟 

階段下スペース 
 〇  

３ 号 ９３ 上ケ原中学校 屋外バスケットコート 体育館下ピロティ 〇 △ 

３ 号 ９４ 市立西宮高等学校 体育館下ピロティ 体育館下ピロティ 〇 △ 

３ 号 ９５ 上ケ原公民館 自転車駐輪場横  〇  

その他の避難所 

警戒 ７５ 平木中学校 運動場南西スペース 体育館１階廊下 他 〇  

＊上記一覧は令和4年度確定版（2022年度版）を使用 

 

指令区分 

警戒  避難情報発令前に事前に避難する方のための避難所 

1号―② 土砂災害（南部） 

３号  地震等 

＊最新の状況及び他の施設一覧は、西宮市ホームページ 『ペット（動物）のための防災～

指定避難所ペットスペース設置状況一覧』 を参照して下さい。 

https://www.nishi.or.jp/kenko/hokenjojoho/pet/kainushinokata/pet-bosai.files/HinanzyoPetSpace2022nenndo.pdf 

 

 

ペットの一時預け先の確保 

避難所などでの飼養以外にも、親戚や友人など、複数の一時預け先を探して 

おくことが望ましいでしょう。 
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  命を守るためには情報収集が重要です。 

災害時は積極的な情報収集を心がけましょう。 

停電などに備えて複数の手段を準備してください。 

■にしのみや防災ネット 

登録すると、気象情報や避難情報、避難所開設
状況などが自動的に登録したメールアドレスに
届きます。 

nishinomiya@bosai.net宛に空メールを送信
後、返信メールに記載の手順に従って登録し
てください。 

＜登録方法１＞ 

■防災スピーカー 

避難情報等を大きな音やサイレンで伝えます。
スピーカーの音が聞こえたら情報収集に努めて
ください。 

＜放送内容を再確認できます（直近24時間以内の内容）＞ 

   📞050-5578-2628（通話料有料） 

■西宮市防災ポータル（市HP） 

市の発信する防災情報・災害情報が全てこ

こへ集約されています。 

＜確認方法＞ 
検索サイトで「西宮市防災ポータ
ル」と検索するか、右記コードを
読み取ってアクセス 

■緊急告知ラジオ 
緊急時に自動で電源が入り防災スピーカー
と同じ放送内容を最大音量で聞くことがで
きます。 
※市内各所で販売中 詳しくは市HPで確認を 

■災害時専用電話 

災害に関する通報・問合せは下記の番号へ 

📞0798-35-3456 

■テレビのⓓボタン 
避難情報や避難所開設状況を確認できま
す。（NHK・サンテレビなど） 

■その他 
・緊急速報メール 
  ※設定が必要な場合があるので詳しくは携帯会社へ 
・消防車両、広報車 
・市公式SNS（LINE、facebook、Twitter） 
・ニュース番組やニュースサイト 

・気象庁などのホームページ 

（災害時のみ使用可） 

右記コードを読み取り、空メールの
まま送信し、返信メールに記載の手
順に従って登録してください。 

＜登録方法２＞ 

情報収集の手段 

スマートフォンや携帯電話は情報収集に有効な手段ですが、 

停電が発生すると充電できずに使用できなくなります。 

電池切れを避けるためにも必ずモバイルバッテリーを 

用意しておいてください。 

※定期的に充電されているか 

 どうかの確認も必要です。 

mailto:nishinomiya@bosai.net
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 いざというときの安否確認手段 
災害時は、普段の通信手段が使えない可能性があります。 

日頃から家族や大切な人と、お互いの安否を確認する方法を決めておくことが大切です。 

その一つの手段として、災害用伝言ダイヤル・伝言板の使い方を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

  

災害用伝言ダイヤル及び災害用伝言版を使用する場合、 

再生・確認には、録音・登録時と同じ電話番号が必要となります。 

家族と使用する電話番号をあらかじめ決めておきましょう。 

15 
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おわりに 

 

高座町に特化した「防災ガイドブックを作ろう！」と決めてから2年！ 

 

令和4年度、5年度の役員さん、防災担当チームのみなさん、 

民生委員さん、先進会のみなさん、昭和園自主防災会… 

たくさんの方のお知恵を拝借し、西宮市役所 地域防災支援課の 

サポートを受けながら修正を重ね、ようやく完成に至りました。 

ご協力して頂いたみなさん、本当にありがとうございました。 

 

この冊子が少しでも皆様のお役に立てますように。 

 

高座町が今後も「笑顔あふれる住みよい町」であることを願って… 

 

              高座町自治会 会長 三好友理子 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高座自主防災会 

2024年1月発行 

 

 

 


