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自分に合った災害対策を作ろう 

 

こんにちは． 

最近，いろいろなところで地震が起こったり，火山が噴火した

り，災害が頻発しています．愛知県でも南海トラフで発生する地

震による大きな災害の発生が心配されています． 

みなさん，対策はお済ですか？不安を感じておられる方も多い

でしょう．対策は，実情に合っていないと，うまく働きません． 

この冊子では，みなさんお一人おひとりの条件に合った対策を

作る方法をご紹介します．誰でもできる簡単な方法ですので，個

人で，ご家庭で，職場で，やってみてください． 

きっと，安心と自信につながります． 

 

 

 

 

 

 

 

 

          愛知県立大学 

         “まもるよ ちいさな いのち” 

          地域災害弱者対策研究所 

          所長・教授  清水宣明 

 

  



2 

 

１．ドタバタ・イベントを想像しよう 

 

大地震が起こると，あなた自身やあなたの周りに，いろいろ困っ

たことが起こります．これを，ドタバタ・イベントと言います．

あなたは，どんなドタバタ・イベントが起こるか，想像できます

か？それができないと，対策はできません． 

困ったことに対する策が対策だからです． 

さあ，そのとき，みなさんの身に，ご家族に，職場の人たちに，

そして建物や家具などの「もの」に，どんなドタバタ・イベント

が起こるか，細かなことまで想像してみましょう．そしてそれ

を，お仕事や生活のちょっとした場面で，気が付いたときに書き

止めましょう．ワープロなら箇条書きで，付箋紙なら 1 枚にひ

とつずつです． 

あなたが想像できることは起こり得ます．想像できないことは

ほとんど起こりません．３か月くらいをかけて，これ以上出ない

というところまで，想像してみてください． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保育の合間にドタバタ・イベントをパソコンに入力する保育士（左）と， 

書き溜められたドタバタ・イベントの例（右）． 
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２．ドタバタ・イベント・カードを作ろう 

 

ドタバタ・イベントを付箋紙に書き溜めた場合は，そのまま使え

ます．ワープロに書き溜めた場合は，以下の設定で印刷して，ド

タバタ・イベント・カードを作りましょう． 

用紙は A4，余白は上下左右 1 ㎝，２段組，段間隔は 3.5 字，文

字は 14 ポイントのゴシック体，行間隔は 20 ポイント，ひとつ

のイベントは７行以内，７行にならなくても改行して７行にし．

第１段と第２段のイベントの位置が左右で揃うようにします． 

これができたら，少し厚めの紙に片面印刷しましょう．印刷した

ら，イベントの下側に少し白スペースができるように，一つひと

つのイベントをハサミや裁断機で切り離します．こうしてでき

たものが，ドタバタ・イベント・カードです． 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

A4 用紙に印刷して裁断したドタバ

タ・イベント・カード（左）と，ド

タバタ・イベントを書き溜めた付箋

紙（右）． 
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３．ドタバタ・マトリックス台紙を作ろう 

 

ドタバタ・イベントを分類するための台紙を作りましょう．A4

または A3 の紙を９枚用意し，横向きで，縦３枚，横３枚，並べ

て貼り合わせます．色違いの画用紙を用いてもよいです．この，

縦３つｘ横３つのマス目からなる表をマトリックスと言います． 

縦軸（人，もの）の３つの項目は，上からひとつ目が，「自分」

あるいは組織で「優先して対策すべき人」（例えば，保育園なら

園児）です．二つ目は「それ以外の人（家庭なら家族，保育園な

ら職員）です．三つ目は「もの」（建物，設備など）です． 

横軸（時間）の３つの項目は，ひとつ目は「発災時」，二つ目は

「混乱期」（地震停止～避難移動），三つめは「安定期」（避難場

所，避難所）です． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ドタバタ・マトリックス台紙の例．マス目ごとに色を変えるとドタバタ・
イベントを分類しやすい．縦軸の項目は，対策をする家庭や組織に合う
ように変更する． 
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４．ドタバタ・イベント・カードを分類しよう 

 

ドタバタ・イベントを内容で分類しましょう．マトリックス台

紙で，縦の項目（人，もの）と，横の項目（時間）が交差するマ

ス目に，当てはまるドタバタ・イベントが書かれたカード（ある

いは付箋紙）を貼り付けます．複数のマス目に当てはまるドタバ

タ・イベントもありますが，より当てはまると思われるマス目に

貼り付けます．重複する内容の場合は，片方を除外します．後で

貼り換えることもあるので，軽く糊付けしましょう．カード枚数

が多い場合には，少しずらして重ねて貼ります． 

ひとりではなく，できるだけ多く人が参加して，ひとりがカルタ

遊びの読み手のように，ひとつひとつのドタバタ・イベントを

読み上げ，それがどこのマス目に当たるのかをみんなで話し合

いながら貼っていきましょう．これによって，災害時に何が起こ

るのかをみんなで理解することができます． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ドタバタ・イベント・カード

をドタバタ・マトリックス台

紙に貼り付ける保育士．ひと

りがドタバタ・イベントを読

み上げ，皆でどこに分類され

るか話し合いながら貼り付

けていくことで情報を共有

する． 
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５．これが，あなたの被災の姿です 

 

できあがった「ドタバタ・マトリックス」を，少し離れて眺めて

みましょう．これが，「あなたの被災の姿」です． 
 

そしてこれが，「あなたが解決すべきことのすべて」 
です． 

これらすべてに対策を打てば，あなたの災害対策は終了で，安心

と自信を得ることができます． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保育園で作成されたドタバタ・マトリックス．赤青黄のシールは，

それぞれのドタバタ・イベントの解決手段を示す．これがこの保

育園の被災とその対策の姿になる（個人情報保護のために写真の

解像度を下げています）． 
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６．解決手段でイベントを分類しましょう 

 

大地震が起こったときに，あなたとあなたの周囲に，いつ，どこ

で，どんなことが起こるのかが，「ドタバタ・マトリックス」で，

はっきりしました．次に，貼り付けた一つひとつの「ドタバタ・

イベント」について，どのように対応するかを決めましょう．解

決の方法は，以下の３つです．それぞれの「ドタバタ・イベント」

がどの対応なのか，色別のシールを貼って区別しましょう． 

 

① 事前に解決できる（青色のシール ●） 

 話し合いや取り決め，物品を購入するなどして，事前に解決で

きる問題です． 

 

② アクション・カードを作る（赤色のシール ●） 

 アクション・カードとは，慌てていても，それを見れば正しい

行動ができるように，対応の手順を書いたものです．それが本当

に必要な問題についてだけ作ります． 

 

③ あきらめる（黄色のシール ●） 

 どうにもならないこともあります．いつまでのくよくよと悩

んでいても精神衛生上よくありませんし，かえって危険です．す

っぱりとあきらめましょう．割り切って無視するのも，対策では

とても重要です． 
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７．事前解決できる問題はさっさと解決しましょう 
 

ドタバタ・イベントを，その内容で分類してみると，半分くらい

が，事前に家族や職場で話し合ったり，行動を決めておいたりす

ることで，事前に解決ができるものであることがわかるでしょ

う．放置していると気分が悪いので，どんどん解決していきまし

ょう．解決したドタバタ・イベントは，必ず「事前解決カード」

に記録します．内容は以下の通りです． 
 

①解決したドタバタ・イベント（問題）とは？ 

②どのような問題か？（いつ，誰が，どんな） 

③どうのように解決したのか？ 

④他の問題とのつながりは？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
事前解決カードの書式（左）と，その例（右）．カードに番号を付けておくと，

後で整理しやすい． 
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８．アクション・カードを作りましょう 

 

ドタバタ・イベント（問題）の中には，それを解決するための手

順が書いてあるカードがあると便利なものがあります．これを

アクション・カードとよびます．特に，混乱して慌てている状況

では，取るべき手順を着実に実行するために有効です．以下の内

容で作ります． 
 

①手順を示して解決したい問題（テーマ） 

②カードを使うとき，人，場所 

③解決の手順（黄色の行に主な行動や発現， 

白色の行にその補足説明を書く） 
 

アクション・カードは，パウチ加工して見やすい場所に貼った

り縮小印刷してフォルダに入れて携行したりすると便利です． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
アクション・カードの書式（左）と，その例（右）．緊急時に使うので， 

行に色付けするなどの見やすくなる工夫が必要． 
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アクション・カードの実用例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

正色保育園が考案して保育室の壁に貼ってある発災期の安全確認用のアク

ション・カード．アクション・カードは，使いやすい形で作成し，使いや

すい場所に設置する． 

ある訪問看護ステーションが使っ

ている車移動時発災用のアクショ

ン・カード．用途によっては，小さ

く印刷してフォルダにまとめ，携行

してもよい． 
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９．全体をまとめて配備しましょう 

 

できあがった事前解決カードとアクション・カードを，ドタバ

タ・マトリックスの横軸である時間（発災時，混乱期，落ち着き

期）ごとにまとめましょう．次に，それぞれの時間経過項目の中

で，今度は縦軸の人あるいはものの項目ごとにまとめましょう． 

こうして並べ終わったものが，あなたの災害対策ブックとなり

ます．そして，もしも必要であれば，並べたカードの必要な個所

に，カードのより詳しい運用法を説明したカードや，その他の

補足説明のカードを挟み込むと，あなたの立派な災害対策マニ

ュアルになります． 

 

 

１０．防災訓練で確認し，改良しましょう 

 

これで完成ではありません．作成した事前解決カードやアクシ

ョン・カードに書かれている内容を，防災訓練や避難訓練，ある

いは普段の生活の中で気が付いたときに見直して，間違い，不具

合，不足や過剰などを探し出して，改良していきましょう．専門

的な知識や情報が必要な問題は，積極的に専門家などに助言を

求めましょう． 

また，生活の中であらたにドタバタ・イベントに気付いたら，ド

タバタ・イベント・カードを作成してドタバタ・マトリックスに

貼り付け，事前解決するか，アクション・カードを作りましょう． 

事前解決カードとアクション・カードの書式を次のページに載

せますので，コピーして使ってください．  
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事前解決カード書式 
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アクション・カード書式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



14 

 

おわりに 

 

災害対策は，むずかしいものでも，つらいものでもありません．

災害対策とは，自分を知ることです．そうすれば，いくらでも進

みます．みなさん，地震や津波や洪水ばかりを見ていませんか？

そうではなくて，まず自分を見てください．人間を見てくださ

い．そうすると，できることも，できないことも，必要なことも，

必要でないことも，見えてきます．できることをできるようにす

れば，恐怖や不安が消え，安心と自信が生まれてきて，楽しくな

ります． 

災害対策には，危機感も不安も必要ありません．「こわがっても，

よいことはなにひとつない」，これは私の危機管理の先生の口癖

です．こわがると，あたまが真っ白になったり，萎縮したりして，

判断を間違ってしまいますし，楽しくないので他人任せになっ

て，いつまでたっても対策が育ちません．必要なのは危機感では

なく，できることもできないことも知っている自信 です．そし

て，できることができる安心です． 

この方法で，あなた自身の災害と対策が具体的なものになって，

そこから自信と安心が生まれることを祈ります． 

 

どうかご安全に！ 
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防災の目的は，安心と自信を持つこと 

こわがっても，よいことは なにひとつない！ 
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