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①防災の備えできてますか？ 

②自宅でできる運動をしてみましょう 

～ふまねっと運動～ 

   ③缶詰で簡単料理 

④脳トレ問題 

 

 

 

答えは社協にあります!(^^)!気軽にお問合せください。 

 

 

 

 

 

      問い合わせ先       

    電話 ０１５３－５２－７７５２ 

    （ＩＰ電話も同じ番号です） 

    もしくは 社会福祉協議会ホームページまで 

 

【もくじ】 



 

 

 

東日本大震災から１０年が経ち、新聞やテレビの報道で改めて津波の被

害の大きさが思い出されましたね。震災直後は防災の備えの重要性を感

じた私達ですが、時間の経過とともに忘れがちになっていると思います。こ

こで津波災害について気をつけること、また日頃から準備しておくべき防

災のことについてまとめておきたいと思います。 

 

津波は、主に地震発生に伴う海底の隆起・沈降などにより、その周辺の海

水が上下に変動することによって起こる現象です。波浪は風によって海面

付近の海水だけが動きますが、津波は海底から海面までの全ての海水が

動きます。波浪の波長(波の山から次の山までの長さ)は数mから数百m

程度ですが、津波は数㎞から数百㎞と非常に長く、巨大な水の塊となって

沿岸に押し寄せます。津波が引く場合も強い力で長時間にわたり引き続

けるため、破壊した家屋などの漂流物を一気に海中に引き込みます。 

 津波は海水が塊となって複数回押し寄せる 

① 防災の備えできてますか？ 



津波は、水深が深いところほど波の進行速度は速く、水深が浅くなるほど

波の進行速度が遅くなるという性質があるため、津波が陸地に近づくにつ

れ、後から来る波が前の波に追いつき、波が高くなります。津波は何回も

押し寄せたり、複数の波が重なって著しく高い波となることもありますの

で、最初の波が一番大きいとは限らず、後で襲来する津波のほうが高くな

ることもあります。また、湾部の地形では津波が行き場を失い、湾奥で集

中して津波の高さが局所的に高くなる場合があります。 

いざというときに避難するためには、普段からの準備が必要です。厚岸町

では、津波が予想される地域のハザードマップを作成しています。事前に

浸水地域や複数の避難場所、避難経路を確認しましょう。地震の後は、建

物や橋の倒壊や火災で道

路が通れない場合があり

ますので、複数の避難場

所や避難経路を考えてお

くことが大切です。避難経

路を考えた後、実際に避

難経路を歩いてみて、備

えておきましょう。 

津波から逃げる方法を事前に確認 



津波で避難するときは、「遠く」より「高い」場所に避難することを意識しま

しょう。自動車での避難は道路の渋滞に巻き込まれるおそれがあるため、

原則、徒歩で避難しましょう。木造の建物は、津波による浸水の高さが 2

ｍ程度になると倒壊する可能性が高いです。安全な避難場所を家族で決

めておきましょう。 

川は津波がさかのぼるのを遮るものがないため、市街地よりも内陸へ進

みます。海からではなく、川から津波が襲ってくることもありますので、川か

ら離れる方向に避難しましょう。津波は沿岸の地形などの影響で局所的に

高くなる場合があります。予想される津波の高さだけで、ここなら安心と思

わずにより高い場所を目指して避難しましょう。 

とにかく早く高い場所に避難する 



標高の低い場所にいるときは、多少海岸から離れていてもすぐに津波の

事を意識するようにしてください。東日本大震災では岩手県大船渡市の

綾里湾で局所的に 40.1mまでの遡上高が観測されています。2mの津

波で標高 2m以上の場所にいれば安全というわけではありません。津波

の駆け上がる高さは津波の高さの 2～4倍になることが過去の調査から

分かっています。大きな揺れを感じたら津波警報などの情報を待つこと無

く「地震＝津波」と考え避難行動をすることが大切です。 

厚岸町では、津波で最悪の事態が発生した場合を想定し、普段見慣れた

町の風景に津波が襲来した場合どのような状況になるのか、具体的にイ

メージできるよう、湖北地区、湖南地区、床潭地区の 3

地区に津波が押し寄せる様子をコンピューターグラフィ

ックスの技術を用いて再現した津波シミュレーション動

画を作成してます。 

動画は厚岸町公式 YouTubeで視聴できるほか、厚岸情報館で DVD

の貸し出しを行っています。見方が分からない方は、遠慮なく社協職員に

声をかけてください。普段から、身近な人と避難時の不安な点を話し合い

問題を共有しあうことが、防災の備えにおいて大切なことなのです。 

地震があったら津波を考える 

津波シミュレーション 

 動画（YouTube） 

 



避難時に持ち出すもの（非常持出品）                    

 災害発生直後は、水道、電気、ガスなどのライフラインが使用できなくな

ることがあります。また、コンビニやスーパーなどから物がなくなることも考

えられます。このため、いざというときに備えて、最低 3日分の飲食料や物

資などを準備しておきましょう。なお、避難の際には、全ての物を

持ち出すことができませんので、あらかじめリュックなど

の袋にまとめておき、すぐに持ち出せる場所に置いて

おきましょう。 

【非常用持出品（参考例）】 

貴重品 現金、預金通帳、免許証、健康保険証、家・車の鍵など 

非常食 
飲料水、携帯食（個包装で持ち歩きやすいもの）など 

※飲料水は 1人 1日 3 リットル×家族分 

衣類 下着、上着、タオルなど（※冬期間は防寒着、カイロなど） 

照明 懐中電灯、ヘッドライト、予備の電池など 

医薬品 常備薬、風邪薬、目薬、絆創膏など 

その他 
ラジオ、ポケットティッシュ、歯ブラシ、ポリ袋（大・小）、 

ソーラー手回し充電付ライト（携帯電話の充電器付き） 



ローリングストック法による非常食などの備えとは？            

 せっかく備蓄しておいた食品がいざというときに賞味期限切れになって

いたら、食べられないばかりかゴミになってしまうことがあります。 

 ローリングストック法とは、日常的に非常食を食べて、食べたら買い足す

という行為を繰り返し、常に家庭に新しい非常食を備蓄する方法です。 

 食料や飲料水、乾電池、カセットコンロのボンベなどをはじめに多く購入

し、その後は定期的に消費し、使った分を補充します。 

（出典：ほっかいどうの防災教育「知識編」） 



家族の状況に合わせて準備をしておこう！                   

性別、年齢、家族構成によって用意しておくべきものは変わります。 

【高齢者がいる場合】 

常備薬、服用中の薬、老眼鏡、入れ歯、大人用紙おむつ、おかゆなど柔ら

かい非常食など 

阪神淡路大震災で役に立ったもの（例）                    

・断水時のお風呂代わりとして使えるドライシャンプー、ウエットティッシュ 

・給水を受けるためのポリタンク 

・調理のための携帯用コンロ 

・常備薬、予備の眼鏡や

補聴器など 

・野菜不足を補うための

ビタミン剤 

・下着類、生理用品 

 

東日本大震災で役に立ったもの（例）                            

・夜間時の作業等に役立つヘッドライト（両手が空くので便利） 

・新聞紙（紙食器として使用できる） 

・レインコート（防寒具としても使用できる） 

・スリッパ（冬季の避難所生活の際、足が冷えるのを防ぐ） 



 

 

 

ふまねっと運動をご存知ですか？元

気いきいき教室で体験されてる方はご

存知だと思いますが、約５０ｃｍ四方

の大きなマス目でできた網を床に敷き、その網を踏まないよ

う歩く運動です。 

 ふまねっと運動を行うことで、歩行バランスが改善され、

「注意・集中・記憶」などの認知機能の向上が期待でき、注

意力向上が期待でき、注意力向上や転倒予防に繋がります。 

 厚岸町社協広報誌「しゃっきー」２月号にも掲載しました

が、このふまねっと運動を自宅でできるようになりました。 

専用の網がなくても、古新聞とホチキス（またはテープ）を

使って網を作れます。次ページ以降にふまねっとの説明、新

聞紙をつかったネットの作り方、ふまねっとステップを４点

掲載しました。コロナ禍で在宅時間が増え、運動量が減少し

歩行中の転倒の不安がある今、ぜひ取り組んでみませんか？ 

詳しい作り方と運動方法は、認定 NPO 法人ふまねっと

www.1to3.jp で紹介されています。 

② 自宅で ふまねっと しませんか？

 

http://www.1to3.jp/


 



 



 

 

買い置きに便利なサバの缶詰をアレンジした簡単レシピです。不足しがちなた

んぱく質、カルシウムを美味しく摂取できます。こちらのレシピは「ニッスイ 

みんなのしあわせごはん」の【しあわせ料理人 管理栄養士ママ＠のぶたんさ

ん】のレシピです。 

≪作り方≫ 

1. 木綿豆腐はキッチンペーパーで包ん

で、電子レンジ（600W）で約 3 分加熱

し、水切り後、手で一口大にちぎる。長ネ

ギは小口切りにして水にさらし、水気をき

っておきます。 

2. フライパンに、にんにく、生姜、ごま

油を入れて中火にかけ、香りがたってきた

ら、長ネギの分量の 2/3、さばのみそ煮

缶、木綿豆腐を加えて、汁気が少なくなる

まで炒める。 

3. 溶いた卵を流し入れてサッと炒め合わ

せ、醤油で味を調えたら、器に盛り、残り

の長ネギをかけてできあがり。 

材料 [ 2 人分 ] 

 さばみそ煮缶 

1 缶 

木綿豆腐 

200g 

卵 

1 個 

にんにく（みじん切り） 

1 片 

生姜（みじん切り） 

1 片 

長ネギ 

1 本 

ごま油 

小さじ 2 

醤油 

少々 

 

 



 

 

 

 

 

  

脳 ト レ 編

１、雛祭りクイズ 

２、国語 

３、算数 

４、歴史問題 

５、間違い探し 

６、ぬり絵 

 



 

【第１問】  雛人形はどういった様子を  

表しているのでしょうか？  

１．結婚式   ２．成人式  ３．入学式  

【第２問】ひな祭りのお吸い物に入れる具はどれ？  

１．あさり  ２．蛤（はまぐり）  ３．しじみ  

【第３問】ひな祭りに飾るお餅の種類はどれが正しい？  

１．おだんご  ２．鏡餅  ３．ひし餅  

【第４問】ひし餅の色の並び順はどっちが正しい？  

1.  上から、桃 -白 -緑  ２．上から、白 -緑 -桃  

【第５問】三人官女が持っているお道具の名前、正しい組

み合わせは？  

１．長柄・三方・提子  ２．柄杓・苔盆栽・薬缶  

 



雛人形・ひな祭りクイズの答え 

【第１問：解答】 答えは１の「結婚式」です。雛人形のお飾りは

「宮中の婚礼」を表していて、一対の雛人形はそれぞれ「天皇」と

「皇后」を模したものとされています。たしかに、10 人飾りや 15

人飾りの雰囲気は、華やかな結婚式の雰囲気そのものですね。 

【第２問：解答】 答えは２の「蛤（はまぐり）」。蛤は縁起の良

いものとして平安時代から親しまれています。二枚貝である蛤の貝

殻は、対の貝同士のみがぴったりと合う特徴から、「貝合わせ」と

呼ばれる遊びにも使われてきました。そこから転じて、蛤は「仲睦

まじい夫婦」「大切な一人の相手と添い遂げる」象徴として行事食

に使われています。ひな祭りに食べられているちらし寿司との相性

もぴったりです。 

【第３問：解答】 正解は３の「ひし餅」です。ひな祭りでひし餅

が食べられるようになった時期や形の由来については諸説あり、正

確なところは定かではないようです。一説によると、ひし餅が広ま

ったのは江戸時代から明治時代の頃といわれていて、ひし形の理由

についても「菱の繁殖力から子孫繁栄を祈願したため」「心臓や大

地を模している」など様々ないわれがあります。 



【第４問：解答】 ひし餅の色の並び順は、「上から、桃-白-緑」

なので１が正解です。上段の桃色は桃の花を、中段

の白い色は雪を、下段の緑は草萌える大地と、自

然物を表しています。ひな祭りが行われる３月は

まだ肌寒い季節。雪が残っている地域もあります。そんな中、春の

訪れを感じさせる桃の花や青々とした草が芽吹いている様子を表し

ているのです。また、着色に使われている桃の花やクチナシの実、

蓬（よもぎ）にはデトックス効果や美容効果があるとされていま

す。 

【第５問：解答】 答えは１の「長柄（ながえ）・三方（さんぼ

う）・提子（ひさげ）」です。 

・長柄（ながえ）：柄の長い酒器で「銚子」と呼ばれることも。こ

れを使用して盃にお酒を注ぎます 

・三方（さんぼう）：「島台」とも呼ばれま

す。お祝いや婚礼の儀に使われる飾り物の台です 

・提子（ひさげ）：手さげ状の金属の器です。ここに白酒を注がれ

るようです 



      

 

 

⑴抑制   （      ） 

⑵陰気   （      ） 

⑶敵対   （      ） 

⑷平凡   （      ） 

⑸不満   （      ） 

⑹差別   （      ） 

⑺平常   （      ） 

⑻売却   （      ） 

⑼鈍感   （      ） 

⑽落選   （      ） 

  

反対の意味の言葉を（  ）に書きましょう。 

      の中から、選んでください。 

友好・平等・購入・陽気・当選・促進・非凡・敏感・満足・非常 
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4マスのナンプレ 漢字バージョン 

4マス×4 マスのナンプレ風の漢字を使ったパズルです。 

使用する漢字は、馴染みのある「春夏秋冬」 

この四文字を使い、縦、横、太枠の 4 マスに「春夏秋冬」を重複し

ないように空欄を埋めていきましょう。  



 



 



  



 



  



  



塗り絵フリーダウンロードサイト「ぬり部」（nurie-ya.com） 

妖怪「アマビエ」  

その姿を描き写すことで、疫病の流行を防ぐご利益があるといわ

れています。 



塗り絵フリーダウンロードサイト「ぬり部」（nurie-ya.com） 

 

「チューリップ」 

チューリップには、イギリスでは『博愛、思いやり』という花言葉があります。 

また、フランスでは『正直、丁重』『華美』『恋の告白』『まじめな愛』という花言葉が知られています。 


