
能登半島地震が甚大な被害となった要因に以下のようなものが挙げられる。
●建物の耐震化率が輪島市は約45%､珠洲市は約51%と全国平均の90%より低く､建物の
倒壊被害が大きかった。（各市の耐震改修促進計画より）
●輪島市中心部の河井町は､国交省の「危険な密集市街地」指定こそないが木造建物の密
集地域であり､大規模な火災に繋がった。
●奥能登特有の交通の便の悪さから､陸海空の交通網が遮断された。陸の孤島と化し物資の補給に制限が発生した。
また､高齢化により復旧の担い手が不足する問題もある。避難生活の長期化は災害関連死の被害を引き起こすことも考えられる（1/9時点で既に発生）。
これらの被害に対して災害発生後にできる対応は僅かだ。被害を減らし早期復旧に繋げるためにも､事前の防災対策が重要だ。

初の集団避難から考える在宅避難の必要性

能登半島地震で特筆すべき初の試みは､中学生の集団避難だ。輪島市では全ての中学校が避難所であり､学校再開のめどが立たないことから､県内遠方の施設へ
中学生の集団避難が行われた。この集団避難には賛否あるが､根本的な問題は､在宅避難できない人たちが平時は学校である避難所での生活を長期間余儀なくさ
れたことだ。
これは､自分の家に問題がなくても､近隣の避難所である学校が被災者で埋まれば､学校再開に影響を与えることを意味する。学校再開ができず各家庭に子どもたち
がいれば､現役世代が復旧に注力する際の妨げになる。つまり在宅避難は被害の最小化というだけでなく､復旧においても重要であるということだ。そして火災･津波
で自宅を失った人々に対しては､避難所はあくまで短期的な避難場所とし､仮設住宅や移住先という居場所を早急に準備することが必要だ。自分だけでなく地域全体
のために建物を耐震化し､備蓄品を整え在宅避難を可能とする。減災と早期復旧を叶える手段として､在宅避難は全ての人に検討してほしい防災対策である。

在宅避難の3条件と今必要な訓練「ホームサバイバルトライアル」

ここで防災士研修センターが提唱する在宅避難の3条件と防災の現状を確認する。
❶建物が耐震･耐火構造であること（地震､火事）
建物の耐震化率は全国的に上昇し､自治体の補助などの制度もある。寝室の耐震シェルター
化や､防災ベッドなど新たな製品も開発されているので各家庭での検討をお勧めしたい。また､
居室内では､家具の設置場所の見直しと固定､ガラスの飛散防止に取り組んでいただきたい。
❷土地､地域が安全であること（二次被害の危険性）
自身が住んでいる建物だけでなく､住んでいる土地や地域が､土砂災害等により､浸水危険がなく､二次被害の恐れが少ない場所であるかも重要である。各自治体が
発表している災害ハザードマップを入手し､自宅周辺の住宅地図にてどのような危険性があるのかを確認する。但し､ハザードマップで問題が表示されていなくても
ノーリスクという事はない。そこで実際に街歩きを行う事で､隠れている危険情報を自身で把握しておくことをお勧めしたい。
❸生活できる十分な備えがあること
避難生活による心身へのストレスは災害関連死を招く。「物を買って備える防災」から「災害時のストレスを減らす防災」に意識を変えていくことが重要だ。
防災士研修センターでは､特に誰もが取り組みやすい防災対策である「備蓄」に焦点を当て､質の高い備えの重要性を体感できる「ホームサバイバルトライアル」を推
進している。以降こちらをご紹介したい。

ホームサバイバルトライアルとは､災害時に自宅で7日間生き延びるための防災訓練である。この方法は職場や学校等でももちろん行える。
その基本は電気･水道（給水/排水）･ガスなどの「ライフライン」を一定期間「自主的に」制限した状態を作り出し自宅で生活を試みることだ。実施方法は以下の通り
である。

実施日時と条件の設定をする

実施日と時間を決めて､天気と参加者など条件のメモをする。実施する時期に制限はなく､特別な準備は必要ない。やってみようと思ったその時が､最大のチャンスだ。
ホームサバイバルトライアルは朝･晩などの太陽の明かりがない時間がより効果的だ。一般的に避難訓練などは運営上の都合から日中に行われることが多く､早朝や
夜間の被災を想像する人は少ない。しかし実際の災害は時間に関係なく起こり､被害は当日だけではなく複数日に渡る。そして季節によって難易度も異なる。冬の早
朝深夜は明かり不足に加え厳しい寒さであるし､夏の日中などは明かりがあっても過酷な暑さだ。
最初は実施時間を1時間などの短時間にしても構わない。記憶に残すという意味でも実際の過酷な状況を疑似体験することを訓練として推奨する。

制限する内容を選択する

ブレーカーを落とす､電気･水道の元栓を締めるなどの実施により､制限する生活インフラ
（電気･水道･ガス）を選択する。ポイントは元栓などの根本からインフラを遮断すること
だ。習慣での無意識な使用､家電製品についている時計などが暗闇で光ってしまうことを
防ぐためだ。日頃「無意識」に使っているものが使えないことが不便さに気付く体験とな
り、備えの重要性を「意識」することに繋がる。合わせてインフラを復旧させる訓練にもなる。
なお制限するインフラだが､一部（電気だけなど）にとどめても良い。全て制限すれば難易度は上がるが､完璧を求めるのではなく段階的な実施でよい。

チェックリストを確認し実践する

チェックリストは「情報収集･移動･飲食･清潔･その他」の5つのカテゴリーに分かれている。情報収集は災害の規模を確認し､二次災害に巻き込まれないために最初
にすることだ。移動は安全を確保するため､飲食や清潔は避難生活を乗り切るために欠かせない。その他には避難生活を乗り切るための工夫を盛り込んでいる。5つ
のカテゴリーは全て必要なものだが､一度に全て実施しなくても構わない。なぜなら実施後の検証も必要だからだ。検証で得られる不便さなどの気づきを備蓄品の補
充や練習に繋げ､自分に合った防災を見つけるのがゴールだ。

続いてホームサバイバルトライアルを
実施された方の体験談とポイントを
紹介する。

飲食における備え

飲食における備えのポイント
1明かりのもたらす安心感
2温かい食事とバリエーション
3清潔を維持する準備
食事そのものの備蓄をされる方は増えているが､食事で心を満たす準備も忘れてはならない。複数の明かりを準備し､目から安心を得ることやコンロ･ヒーターなどの
準備による温かさも必要だ。また健康を維持するための食事として､衛生状態を保つためにウェットシートやラップの準備とゴミの管理についても考えたい。
災害時はストレスを感じてしまうので､ポイントを押さえた食事でリラックスできるように準備することが重要となる。

清潔を維持する備え

洗面所準備のポイント
1身体の清潔保持と感染症対策
2口腔内衛生の維持
3体臭対策
避難生活では､お風呂はもちろん十
分に手を洗うこともできない。感染症
対策として手指消毒と､ノンアルコー
ルのウェットシートによる体の清潔保持は欠かせない。口腔内衛生を維持するために液体ハミガキや水･歯ブラシなどの準備も必要だ。口腔ケアは高齢者の誤嚥性
肺炎予防に効果があるとされている。また衛生状態が維持できないと､痒さなどの身体上の問題だけでなく体臭が強くなるなどの不快感を引き起こす。それらを和らげ
るためにドライシャンプーや制汗剤などの体臭対策も有効だ。清潔を保持することは､病気のリスクを下げることに直結するため､防災対策として重要である。
また､今回の能登半島地震ではトイレ問題も話題になった。ライフラインの停止後､水洗トイレは使用できないと考え､非常用トイレや消臭剤などを事前に充分な数量
を準備しておくことが必要だ。

日本に住む人々は､過去の数々の災
害を教訓とし､避難訓練も進化してき
ている。それが防災の基本であること
に変わりはない。しかし近年の地球全
体でみられる気候変動に伴い､災害
は多発化し甚大化している。
そのため､私たちには「自分だけの正
解で備える」一歩進んだ防災が求め
られている。今回その手段として､ホームサバイバルトライアルを紹介した。まず自分自身の災害対策（自助）として実施してほしい。そして体験談を多くの人に伝えて
ほしい。自助の輪を広げることが､その後の災害時の助け合いである共助にも繋がるからだ。一人ひとりのホームサバイバルトライアルへの挑戦が､日本の防災力を
上げると信じている。

令和6年能登半島地震から学ぶ､
減災･早期復旧に繋げる防災とは

ホームサバイバルトライアルの実施方法

2024年1月1日､最大震度7､M7.6を記録する令和6年能登半島地震が発生した。

震源は能登半島北端沿岸部､深さは約16kmと浅く､能登半島へ津波が押し寄せた。

今回の能登半島地震は人的被害､建物の全壊棟数､火災の発生件数など全て事前の想定を上回った。

最新の状況を踏まえ､被害を減らし早期復旧に繋げる取り組みを提案する。

地域が抱える事情と被害からみえる事前防災の重要性
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