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１０ 簡 易 水 防 工 法 

訓練の目的

住宅に浸水しそうな場合に、身近な物を使って初

期の浸水被害を軽減する方法です。各自で処置でき

るようにしましょう。 

これらの方法は、あくまでも小規模な水害の初期

段階に有効な方法です。危険を感じる前に早めに避

難してください。 
 

準備するもの 

□ごみ袋 □ひも □段ボール箱 □プランター 

□レジャーシート □ポリタンク □長めの板 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ この簡易水のうを利用して、下水の逆流を防ぐため、お風呂場や洗濯機の排水溝、トイレの便器に沈

めるなどの使い方もできます。 

② 内側の袋の空気を抜くように数回ねじり、

しっかり結びます。（ひもで縛るのも可） 

① 40 リットル程度の容量のごみ袋を二重に重

ねて、中に半分程度の水を入れます。 

③ 外側の袋を同様に結び、完成です。

ごみ袋で作る簡易水のう 

簡易水防工法の実施方法の例 

 

①簡易水のうの作り方を説明する。 

↓ 

②実際に簡易水のうを作成する。 

↓ 

③作った簡易水のうを使って、各種方法の体

験を行う。 
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●プランターとレジャーシート（ブルーシート）を使う方法 

 

 

 

 

 

 

●ポリタンクとレジャーシート（ブルーシート）を使う方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

●長めの板と簡易水のうを使う方法 

 

※ 簡易水のうをダンボールに入れて連結させれば、水のうだけの場合に比べて強度が増し、積み重ねて使

用することができます。また、レジャーシート等で包むことで、さらに浸水に耐えることができます。

簡易水のうとダンボール箱を併用する方法 

① 作った簡易水のうをダンボールに 

  詰めます。 

② 簡易水のうを詰めたダンボールを 

  玄関等の前に並べます。 

家庭にある物を使った簡易水防工法 

① 土の入ったプランターを玄関等の前に並べます。 

※空のプランターに簡易水のうを入れてもＯＫです。 

② レジャーシート（ブルーシート）で巻込みます。 

① 水を入れたポリタンクを玄関等の前に並べます。 

② レジャーシート（ブルーシート）で巻込みます。 

長めの板を玄関等の前に置き、 

簡易水のうで支えます。 

※　簡易水のうをダンボールに入れて連結させれば、水のうだけの場合に比べて強度が増し、積み重ね
て使用することができます。また、レジャーシート等で包むことで、さらに浸水に耐えることがで
きます。
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給 食・給 水 訓 練/避 難 所 設 置・運 営 訓 練 
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１１ 給 食・給 水 訓 練 

訓練の目的 

 ・限られた食料や資機材を上手に活用し、住民に効率よく配給する方法等を習得する。 

 ・地域の中で備蓄されている救援物資や飲料水を住民に効率よく配布する方法を確認する。 

準備するもの 

 □カセットガスコンロ・ガスボンベ □大鍋 □釜 □飯ごう・炊飯装置 □給水タンク 

 □まき □マッチ・ライター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２ 避 難 所 設 置・運 営 訓 練 

訓練の目的 

 ・避難所の設置・運営や避難者に対する生活支援の方法を習得する。 

 ・避難所での生活を体験することで避難の際の所持品や平常時からの準備について考える。 

準備するもの 

 □あらかじめ避難所となる施設から、避難所運営訓練実施の了解を得る 

 □避難所に必要な備品（ブルーシート、毛布、ダンボール等） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食・給水訓練の実施方法の例 

①給食・給水班が、備蓄倉庫から食料及び飲料水を避難所等に持ってくる。 

↓ 

②配布用の食料等は住民に配布する。 

↓ 

③炊き出し用の機材を組み立てる。 

↓ 

④炊き出し用の食料等を使い調理する。 

↓ 

⑤住民に配布する。 

避難所設置・運営訓練の実施方法の例 

 

①避難誘導班の班長が、避難所の施設管理者に連絡を取る。 

↓ 

②避難所の施設を開錠する。 

↓ 

③避難所に必要な備品を搬入する。 

↓ 

④住民が過ごす場所の区割りをする。 

↓ 

⑤住民に避難所に入ってもらい、避難所での生活を実感してもらう。 
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マ イ・タ イ ム ラ イ ン 作 成 訓 練 
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１３ マ イ・タ イ ム ラ イ ン 作 成 訓 練 

 

訓練の目的 

 ・「いつ」「誰が」「何をするのか」をあらかじめ時系列で整理し、スムーズな防災行動につなげる。 

 ・「防災」と「避難行動」について、日頃から考える。 

準備するもの 

 □ハザードマップ □筆記用具 □マイタイムライン作成のためのチェックシート 

 □避難行動判定フロー □マイタイムラインシート（長野市版） 

 □取るべき防災行動シール（長野市ホームページから印刷ができます。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マイ・タイムライン作成訓練実施方法の例 

 

①ハザードマップとマイタイムライン作成のためのチェックシートを準備する。 

↓ 

②ハザードマップを確認しながら、マイタイムライン作成のためのチェックシートを記入する。 

↓ 

③避難行動判定フローを準備して、避難の必要性と判断時間を確認する。 

↓ 

④マイタイムラインシート（長野市版）を使って、マイタイムラインを作成する。 

 
『マイ・タイムライン』について 

 『マイ・タイムライン』は自分自身がとる防災行動を時系列的に整理し、まとめたものです。 

自分の家族構成や生活環境にあわせ、避難に必要な情報・行動を確認し、「いつ」「誰が」「何をするの

か」をあらかじめ時系列で整理することで、スムーズな防災行動につながります。 

 『マイ・タイムライン』を作成し、「防災」と「避難行動」について日頃から考えておきましょう。 

 

 

注意：『マイ・タイムライン』はあくまで台風接近時などの防災行動の目安です。災害は、『マイ・タ

イムライン』で想定したとおりに進行するとは限りません。例えば、災害の規模や程度によっては、

警戒レベル３の高齢者等避難が発令されず、警戒レベル４の避難指示が発令されることがあります。 
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１３ マ イ・タ イ ム ラ イ ン 作 成 訓 練 

 

訓練の目的 

 ・「いつ」「誰が」「何をするのか」をあらかじめ時系列で整理し、スムーズな防災行動につなげる。 

 ・「防災」と「避難行動」について、日頃から考える。 

準備するもの 

 □ハザードマップ □筆記用具 □マイタイムライン作成のためのチェックシート 

 □避難行動判定フロー（長野市ホームページから印刷ができます） □マイタイムラインシート（長野市版） 
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マイ・タイムライン作成訓練実施方法の例 

 

①ハザードマップとマイタイムライン作成のためのチェックシートを準備する。 

↓ 

②ハザードマップを確認しながら、マイタイムライン作成のためのチェックシートを記入する。 

↓ 

③避難行動判定フローを準備して、避難の必要性と判断時間を確認する。 
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④マイタイムラインシート（長野市版）を使って、マイタイムラインを作成する。 

 
『マイ・タイムライン』について 

 『マイ・タイムライン』は自分自身がとる防災行動を時系列的に整理し、まとめたものです。 

自分の家族構成や生活環境にあわせ、避難に必要な情報・行動を確認し、「いつ」「誰が」「何をするの

か」をあらかじめ時系列で整理することで、スムーズな防災行動につながります。 

 『マイ・タイムライン』を作成し、「防災」と「避難行動」について日頃から考えておきましょう。 

 

 

注意：『マイ・タイムライン』はあくまで台風接近時などの防災行動の目安です。災害は、『マイ・タ

イムライン』で想定したとおりに進行するとは限りません。例えば、災害の規模や程度によっては、

警戒レベル３の高齢者等避難が発令されず、警戒レベル４の避難指示が発令されることがあります。 
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マ イ・タ イ ム ラ イ ン 作 成 訓 練 
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１ チェックシートの作成 

 

(1) 自分の住む地域の災害による危険性を知ろう 

ハザードマップを確認し、自宅や職場での、洪水災

害や土砂災害の危険性を確認しましょう。 

 

(2) 避難する場所を確認しましょう 

・避難とは、難を避けること、つまり安全を確保する

ことです。安全な場所にいる人は避難する必要はあり

ません。 

・「避難行動判定フロー」で避難の必要性と判断時期を

確認しましょう。 

・新型コロナウイルス感染症対策からも、親戚や知人

宅、安全な場所での車での待機など、分散避難につい

ても検討してください。 

 

(3) 避難のタイミングを知る 

 ご家族の状況や、避難する場所までの経路などを確

認し、時間がかかるようであれば、早めのタイミング

で避難を開始してください。警戒レベル４避難指示で

危険な場所にいる人は全員避難です。 

ハザードマップを用意して、チェックシートの項目を確認し、『マイ・タイムライン』作成の準備

をしましょう。留意事項は次のとおりです。 
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１ チェックシートの作成 

 

(1) 自分の住む地域の災害による危険性を知ろう 

ハザードマップを確認し、自宅や職場での、洪水災

害や土砂災害の危険性を確認しましょう。 

 

(2) 避難する場所を確認しましょう 

・避難とは、難を避けること、つまり安全を確保する

ことです。安全な場所にいる人は避難する必要はあり

ません。 

・「避難行動判定フロー」で避難の必要性と判断時期を

確認しましょう。 

・新型コロナウイルス感染症対策からも、親戚や知人

宅、安全な場所での車での待機など、分散避難につい

ても検討してください。 

 

(3) 避難のタイミングを知る 

 ご家族の状況や、避難する場所までの経路などを確

認し、時間がかかるようであれば、早めのタイミング

で避難を開始してください。警戒レベル４避難指示で

危険な場所にいる人は全員避難です。 

ハザードマップを用意して、チェックシートの項目を確認し、『マイ・タイムライン』作成の準備

をしましょう。留意事項は次のとおりです。 

 
マイタイムライン作成のためのチェックシート

ハザードマップでチェック

◇あなたの住んでいる場所の浸水深は？

ｍ

◇あなたの住んでいる場所の土砂災害の危険性は？

区域

◇あなたの住んでいる場所の浸水継続時間は

◇あなたの住んでいる場所は家屋倒壊等氾濫想定区域ですか？

時間

□ はい □ いいえ

□ ある □ ない

家庭の状況チェック

車 □有（ ）

ペッ ト □有（ ）

持病薬 □有（ ）

避難に支援が必要な人（ 高齢者、 障がい者、 乳幼児、 妊婦）
□有（ ）

避難先のチェック

あなたが避難する場所

□避難所 （ （ 移動時間： 約 分） ）

□親戚・ 知人の家（ （ 移動時間： 約 分） ）

□その他 （ （ 移動時間： 約 分） ）

ハザードマップを見てみましょう。

出典：関東地方整備局ホームページ（https://ktｒ.milt.go.jp）を加工して作成
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２ 『マイ・タイムライン』を作成しよう 

 マイ・タイムラインシート（長野市版）を使い、作成したチェックシートに基づき、取るべき防災

行動（シール）を、「この時何をする」に貼り、『マイ・タイムライン』を作成しましょう。 

 マイ・タイムラインシート（長野市版）は、洪水と土砂災害両方に対応するように作成してありま

す。 

 ※ マイタイムライン作成に必要な各種資料等は、長野市ホームページに掲載してあります。 

 

長野市 マイタイムライン 検索 
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２ 『マイ・タイムライン』を作成しよう 

 マイ・タイムラインシート（長野市版）を使い、作成したチェックシートに基づき、取るべき防災

行動（シール）を、「この時何をする」に貼り、『マイ・タイムライン』を作成しましょう。 

 マイ・タイムラインシート（長野市版）は、洪水と土砂災害両方に対応するように作成してありま

す。 

 ※ マイタイムライン作成に必要な各種資料等は、長野市ホームページに掲載してあります。 

 

長野市 マイタイムライン 検索 

『マイ・タイムライン』をつくってみましょう

台風直撃
３日前

台風直撃
２日前

台風直撃
１日前

台風直撃
半日前

氾濫
（土砂災害）

５時間前

氾濫
（土砂災害）

３時間前

（災害発生又は切迫）警戒レベル５

警戒レベル４

警戒レベル３

警戒レベル２

警戒レベル１

※なお、ここで示した警戒レベル等のタイミングはイメージであり実際の災害とは異なることがあります。

主な備え

〇今後の台風の進み方を調べる

〇家族全員の今後の予定を確認

〇１週間分の薬を病院に受け取りに行く

〇買い物を済ませる

〇避難する時に持って行く物を準備する

〇家の周りに風で飛ばされるようなもの
がないか確認

〇大切な物を浸水しない階に上げる

〇テレビ・インターネット・メール等で雨や
川の様子に注意

〇携帯電話の充電

〇住んでいる付近と上流の雨量を調べ
始める

○雨雲の動きを調べ始める

○川の水位を調べ始める

〇ハザードマップで避難場所、避難手段
を確認

〇親戚の家に家族みんなで避難すること
を電話

〇通行止め情報をインターネットで確認

〇近所の人に避難の声がけをする

〇避難しやすい服装に着替える

○安全なところへ移動を始める

〇土砂災害の危険度をインターネットで
確認

○携帯メール等で、高齢者等避難を受信

○携帯メール等で、土砂災害警戒情報を
受信

〇携帯メール等で、避難指示を受信

○避難完了

備えの（例）
台風が接近

風が強くなる

川の水位が上昇

沢の水量が増加

川の水があふれそう

河川敷が水没

崖から小石が落ちてきた

山の木が折れる音がした

『台風が発生』してから「災害が起きる」までの備えをいつから行動するか考えてみましょう

このとき何をしますか

このとき何をしますか

このとき何をしますか

このとき何をしますか

このとき何をしますか

このとき何をしますか

【洪水警報】

このとき何をしますか

さらに川の水位が上昇

雨が強くなる

さらに雨が強くなる

出典：関東地方整備局ホームページ（https://ktｒ.milt.go.jp）を加工して作成

川の水位が上昇

【大雨警報（土砂災害）】

【土砂災害警戒情報】

【氾濫危険水位】

【避難判断水位】

命の危険 直ちに安全確保！

〇自宅の上階・崖の反対側の部屋など
の安全な場所で、身の安全を確保
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マ イ・タ イ ム ラ イ ン 作 成 訓 練 
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『わが家の避難行動確認シート』について 

 各ご家庭、『わが家』の避難行動について、「避難する必要があるか？」「避難のタイミング」「避難

場所」などを『わが家の避難行動確認シート』に記入しましょう。 

 作成したシートは、自宅の見やすい場所に貼るなどして、日頃から災害への備えとしてください。 

『我が家の避難行動確認シート』の作成のしかた 

①ハザードマップと避難行動判定フローを準備する。 

↓ 

②ハザードマップや避難行動判定フローから、以下の結果を記入する。 

・避難する必要はあるか？ ・避難のタイミング（いつ逃げる？） ・避難場所 

↓ 

③「家族（頼りになる人）の緊急連絡先」、「持ち出すもの（避難所で手に入りにくいも

の）」欄を記入する。 

↓ 

④「避難するときに支援が必要な人」が身近にいる場合は、「気にかける人と一緒に避

難する際の留意事項（持ち物など）」欄に記入する。 

 ※ 『わが家の避難行動確認シート』の詳細は長野市ホームページに掲載してあります。 

 長野市 わが家の避難行動 検索 
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『わが家の避難行動確認シート』について 
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 長野市 わが家の避難行動 検索 
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マイタイムライン作成のためのチェックシート

ハザードマップでチェック

◇あなたの住んでいる場所の浸水深は？

ｍ

◇あなたの住んでいる場所の土砂災害の危険性は？

区域

◇あなたの住んでいる場所の浸水継続時間は

◇あなたの住んでいる場所は家屋倒壊等氾濫想定区域ですか？

時間

□ はい □ いいえ

□ ある □ ない

家庭の状況チェック

車 □有（ ）

ペッ ト □有（ ）

持病薬 □有（ ）

避難に支援が必要な人（ 高齢者、 障がい者、 乳幼児、 妊婦）
□有（ ）

避難先のチェック

あなたが避難する場所

□避難所 （ （ 移動時間： 約 分） ）

□親戚・ 知人の家（ （ 移動時間： 約 分） ）

□その他 （ （ 移動時間： 約 分） ）

ハザードマップを見てみましょう。

出典：関東地方整備局ホームページ（https://ktｒ.milt.go.jp）を加工して作成
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『マイ・タイムライン』をつくってみましょう

台風直撃
３日前

台風直撃
２日前

台風直撃
１日前

台風直撃
半日前

氾濫
（土砂災害）

５時間前

氾濫
（土砂災害）

３時間前

（災害発生又は切迫）警戒レベル５

警戒レベル４

警戒レベル３

警戒レベル２

警戒レベル１

※なお、ここで示した警戒レベル等のタイミングはイメージであり実際の災害とは異なることがあります。

主な備え

〇今後の台風の進み方を調べる

〇家族全員の今後の予定を確認

〇１週間分の薬を病院に受け取りに行く

〇買い物を済ませる

〇避難する時に持って行く物を準備する

〇家の周りに風で飛ばされるようなもの
がないか確認

〇大切な物を浸水しない階に上げる

〇テレビ・インターネット・メール等で雨や
川の様子に注意

〇携帯電話の充電

〇住んでいる付近と上流の雨量を調べ
始める

○雨雲の動きを調べ始める

○川の水位を調べ始める

〇ハザードマップで避難場所、避難手段
を確認

〇親戚の家に家族みんなで避難すること
を電話

〇通行止め情報をインターネットで確認

〇近所の人に避難の声がけをする

〇避難しやすい服装に着替える

○安全なところへ移動を始める

〇土砂災害の危険度をインターネットで
確認

○携帯メール等で、高齢者等避難を受信

○携帯メール等で、土砂災害警戒情報を
受信

〇携帯メール等で、避難指示を受信

○避難完了

備えの（例）
台風が接近

風が強くなる

川の水位が上昇

沢の水量が増加

川の水があふれそう

河川敷が水没

崖から小石が落ちてきた

山の木が折れる音がした

『台風が発生』してから「災害が起きる」までの備えをいつから行動するか考えてみましょう

このとき何をしますか

このとき何をしますか

このとき何をしますか

このとき何をしますか

このとき何をしますか

このとき何をしますか

【洪水警報】

このとき何をしますか

さらに川の水位が上昇

雨が強くなる

さらに雨が強くなる

出典：関東地方整備局ホームページ（https://ktｒ.milt.go.jp）を加工して作成

川の水位が上昇

【大雨警報（土砂災害）】

【土砂災害警戒情報】

【氾濫危険水位】

【避難判断水位】

命の危険 直ちに安全確保！

〇自宅の上階・崖の反対側の部屋など
の安全な場所で、身の安全を確保
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