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皆さん”ぼうけん”しましょう！
ー日頃の健康づくりが防災でも役立ちますー

２０２５年３月１８日

有限会社ブライト・シティ・ジャパン
(国立研究開発法人防災科学技術研究所 客員研究員)

伊勢田 良一

地域支援事業 担い手養成研修 シンポジウム



みなさんこんにちは！

 私は、防災科学技術研究所では防災関係を、
千葉大学・京都大学とはフレイル予防でご一緒
してます。

 普段の健康増進への取り組みや、デジタル・デ
バイド解消（スマホが使えるようにしよう、という
こと）への取り組みは、いざ発災時の”逃げられ
る力”、”情報の受発信力”の向上に役立ちます。

防災と健康で「ぼうけん」と名付けました。
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はじめに

 ここから少し令和６年能登半島地震における
災害の特徴を内閣府防災担当の資料を用い
てご紹介します。

 現実を知っていただく一助となれば幸いです。
 復旧期、復興期には災害関連死、生活再建
課題などが報じられていますが、まずは“命”
あってのことです。
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出典：令和６年能登半島地震を踏まえた災害対応検討ワーキンググループ（第１回）令和６年６月２６日（水）

当社調べ
真鶴町：４４．７％（２０２３年）
二宮町：３５．３％（２０２３年）
厚木市：２５．５％（２０２０年）
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出典：石川県商工労働部企画調整室令和６年１月８日（月）
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さて、
ご自分の避難所は
ご存知ですか？
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避難所には
どうやって行きます？
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〇TUG（Timed Up to Go）テスト
カットオフ値
13.5秒：転倒予測
20秒：屋外外出可能
30秒以上：日常生活動作に要介助

〇10m歩行テスト
カットオフ値
24.6秒：屋内歩行
11.6秒：屋外歩行

もしこのペースでも逃げるとしたら、
500m逃げるのには、20分以上かかる
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“ぼうけん力”づくり

 体操
 散歩
 交流
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体操

出典：神奈川県ホームページ
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健康日本21（第三次）
運動習慣ありの定義は「運動の実施頻度として、週２日以上」「運
動を行う日の平均運動時間として、30分以上」「運動の継続期間と
して、１年以上」のすべてを満たすことです。

出典：厚生労働省生活習慣病予防のための健康情報サイト



©2025 Bright City Japan.,Inc

散歩
身体活動は生活活動と運動に分けることができます。運動だけでは
なく、生活活動も含めた身体活動全般を反映した指標として歩数の
目標が設定されています。目標は性・年代別の目標値（20～64歳の
男女各8,000歩/日、65歳以上の男女各6,000歩/日）から算出した、
全体の指標（20歳以上の全国民の平均歩数：7,100歩/日）も示され
ています。

出典：厚生労働省生活習慣病予防のための健康情報サイト
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交流

出典：千葉大学予防医学センター特任研究員竹内寛貴（2023年11月 JAGESプレスリリース）



©2025 Bright City Japan.,Inc

“デジタル力”づくり

 スマホ
 マイナンバー
 交流
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スマホ 出典：モバイル社会研究所「モバイル社会白書2024年版」
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参考：災害対応

出典：モバイル社会研究所「モバイル社会白書2024年版」
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参考：災害対応

出典：モバイル社会研究所「モバイル社会白書2024年版」

災害時の情報収集手段
【大雨・台風の場合】
（複数回答）

災害時の情報収集手段
【地震の場合】
（複数回答）
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マイナンバー

出典：デジタル庁ホームページより

 切迫時・応急時：避難所入退所・物資等支援
入所手続きの完了までの時間
手書き：1人あたり4分45秒
マイナンバーカード利用：1人あたり33秒

 復旧・復興時：被災者支援
被災者支援制度におけるマイナポータルの活用に関するガイ
ドラインに記載の41手続きの内、多くの被災者に対して市町村
が実施することが見込まれる支援として、以下の10手続きが
ある。
①罹災証明書（り災証明書）の発行 ②応急仮設住宅の供与
③応急修理の実施 ④障害物の除去 ⑤災害弔慰金の支給
⑥災害障害見舞金の支給 ⑦災害援護資金の貸付
⑧被災者生活再建支援金の支給 ⑨災害公営住宅の入居
⑩市町村民税の減免
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交流

出典：千葉大学予防医学センター教授近藤克則（2021年11月 JAGESプレスリリース）

宮城県岩沼市
人口約44000人
住宅被害約5400戸
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参考

出典：モバイル社会研究所「モバイル社会白書2024年版」

スマホ・ケータイを利用しての人とのつながり
の変化［性別］（単一回答）

趣味［性年代別］（複数回答）
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「ぼうけん」参考例

出典：流通経済大学2022年1月24日プレスリリースより

 茨城県竜ケ崎市：「運動 × 防災教室」で健康増進と災害予防！
11月18日～12月9日の毎週木曜日に龍ケ崎コミュニティセン
ターで実施されました。毎回13～14人の高齢者が学生の指導
でストレッチ、筋力づくり運動、エアロビック・ダンスを行いました。
また、茨城県防災・危機管理部の指導により、2日目にハザー
ド・マップを学習し、3日目にマイ・タイムライン（防災行動計画）
を作成しました。最終日は、ハザード・マップの特別警戒区域を
確認しながらのウォーキング（ハザードマップ☆ウォーキング）を
行いました。
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自助・共助

高 デジタル力 低

高

ぼ
う
け
ん
力

低

地域の方々が
どこに属するかを
把握しましょう！
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まとめ

日常の「健康づくり」・「コミュニ
ケーションづくり」が
非日常の「逃げられる力」・「耐
えられる力」に寄与します。
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参考図書 1/3
イライラする子どもたち、災害マニー（躁
病）、精神障害の再発と悪化、PTSD（心
的外傷後ストレス障害）--災害がもたらし
た「心の傷」とは何か。そして本当の「心
のケア」とは。阪神・淡路大震災で自らも
被災し、すべて手探りから始まった精神
医療活動。震災直後とその後のケア、避
難所や仮設住宅をめぐる現実、救援ボラ
ンティアの役割など、心のケアに奔走した
精神科医・安克昌が、被災地から発信し
た克明な記録。第18回サントリー学芸賞
受賞作。
序／中井久夫、解説／河村直哉
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参考図書 2/3
災害時、自宅に残れない、避難所にも入
れない……そんな状況が現実に起こり得
る今、役立つのがアウトドアの道具とテク
ニック。東日本大震災以来、「防災×キャ
ンプ」の体験プログラムで“生き延びる
術”を伝授してきたプロが教える、新時代
の防災マニュアル。
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参考図書 3/3
転ぶ高齢者が４倍多い町、認知症のなり
やすさが３倍も高い町。健康格差の実態
が明らかになるにつれ、それは本人の努
力だけでなく環境にも左右されていること
が判明。健康格差をなくすための策と
は？
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お勧めアプリ 1/2
NHKニュース・防災アプリは、日本放送協会（NHK）が提供するスマートフォン向
けのニュースアプリ。最新のニュースをはじめ、地震・津波・台風等の災害情報、
および特別警報や警報、土砂災害警戒情報等の防災気象情報を発信する。



お勧めアプリ 2/2
監修 国立研究開
発法人 防災科学
技術研究所 総合
防災情報センター
長 /
筑波大学 教授
（協働大学院） / 
AI防災協議会 理
事長 / 防災DX官
民共創協議会 理
事長 臼田裕一郎
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いかがでしたか？
さぁ、皆さんの地域でも

「ぼうけん」を
はじめてくださいね！
皆さんの発表も期待しています！



おまけ

避難するときは
“マスオさん！”
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マ：マイナンバーカード

ス：スマートフォン

オ：おさいふ
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マイナンバーカードを持っていると
避難先で役立つことが多いです！

◎マイナ保険証で受診歴･診療情報
･薬剤情報等の情報を把握

◎避難所での受付業務の迅速化

◎金融機関での本人確認になる

△今後、防災DXで利活用が期待される
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スマートフォンで
これはできるようにしておこう！

◎LINEでメッセージや写真を送れる

◎写真の撮影と保存
お薬手帳の必要なページや銀行口座を撮っておく

○NHKニュース防災アプリを使い慣れる

△GPSをonにして場所を知らせる
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おさいふの“小銭”が活躍する！
特に100円玉、10円玉

◎自販機で使える
一部の自販機では災害時に無料で使える
ようになるものもあります
※ダイドードリンコ自販機の例

◎公衆電話で使える
※NHK防災サイトより
※使えるのは
「10年玉」と「100円玉」
だけです。
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ご清聴ありがとうござい
ました。おあとがよろしい
ようで。


