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車中泊では、同じ姿勢をとり続けることによるエコノミークラス症候群の危険性が指摘されています。
足を伸ばして寝ることができる車種であれば、工夫次第で安全に避難生活を送ることができます。

車中泊で
安全・少しでも快適に過ごすポイント

災害への事前準備

❶室内のフラット化
クッションや服など
を重ねて、シートの凹
凸を解消します。さら
に、マットを敷けば快
適性が増します。

車を避難先と考える場合は、エコノミークラス症候群への十分な対策をとったうえで、健康状態を確
認しながら行うことや、災害に対する備えを日頃から行っておくことも必要です。
例えば、普段備蓄している非常食（最低３日分、できれば７日分）、非常持ち出し品や備蓄品に加えて、
車の中での生活を考えて備えておきましょう。

❷暑さ対策
窓にウィンドーネット
を取り付ければ、外気
を取り込むことがで
きますが、防犯上の
注意が必要です。

❸寒さ対策
コンパクトに収納
できる寝袋が防
寒対策として適当
なアイテムです。

❹防犯対策
鍵をかけて、窓に銀
マットを張り付けて
おけば、寒さ対策と
しても有効です。

クッション、毛布 ウィンドーネット 寝袋 銀マット

ハンガー 洗濯ひも 耳栓・アイマスク 除菌シート

ポイント

1

自宅付近に災害のリスクがない。
または、あっても影響が極めて低い。

自宅が安全な方は避難の必要はありません。避難
する方がかえって危険な場合があります。屋内で
安全を確保しましょう。

発災後、被災地域にいる方の避難先として「自宅」、「親戚・知人宅」、「地域の自主避難場所」、「指定
緊急避難場所/避難所または追加開設避難所」のほか、「車」などがあります。
本書は、避難先として「車」を選択し、車中泊避難に関する必要な対策や注意事項をまとめたもの
です。
過去の災害事例である熊本地震では、前震で避難したものの、その後本震で自宅に戻っていた方
が被害に遭ったことで、建物内への避難ではなく車中泊を選択される方がいました。建物倒壊の危
険がなく、プライバシー空間を確保できるなどのメリットがある反面、健康面での危険性には留意
しなければなりません。
避難先を選定するための参考に、下図のフローチャートを掲載します。

◆本書について

避難先選定フローチャート

避難先：在宅避難スタート！

はい

い
い
え

安全な場所に住んでいて身を寄せ
られる親戚や知人はいますか？ 安全な親戚や知人宅に避難しましょう。

日頃から避難について相談しておきましょう。

避難先：親戚・知人宅
はい

い
い
え

で
き
る
だ
け
３
密
を
避
け
た
い
方

地域で避難先の取り決め
がある。安全な自主避難場
所に避難できる。

※窮屈な場所に長時間同じ姿勢でいることで、血の流れが悪くなり、血管の中に血の塊
ができて肺の血管を詰まらせてしまう病気

３密を回避しつつ、身近で小規模なコミュニティ
内に滞在できる避難場所を活用しましょう。

避難先：地域の自主避難場所・
　　　　取り決めのある避難先など

はい

い
い
え

３密回避や感染症対策に配慮した運営を行います。避難が必要なときは、迷わず避難しま
しょう。従来より避難者の間隔を広めにとるため、別の指定緊急避難場所に移ってもらった
り、高等学校などの施設を追加避難所として開設する場合があります。

避難先：指定緊急避難場所/避難所または追加開設避難所

エコノミークラス症候群※対策など体調管理に留意が必要です。日頃から車中泊
を快適に行えるためのグッズを備えておきましょう。

避難先：車

P５.６

一時車両退避場所  P7
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車中泊の手順

まずは、避難所で受付、健康チェックを受ける（世帯単位）2
避難所に「避難者名簿」を提出して、健康チェックを受け物資の支給を受けます。
避難所で受け取れる物資としては、水、食料、毛布、着圧ソックス等となりますが、避難所の物資の備蓄
は十分ではありません。支給品を受けられる準備が整うまで時間を要する場合があります。

足や下半身などにできた血のかたまり（血栓）が、血流に乗って肺の血管につまり、胸の痛みや
呼吸困難などをきたす病気を「肺血栓塞栓症」といい、よく「エコノミークラス症候群」と呼ばれ
る病気です。近年は、車中泊による災害関連死の原因のひとつで、命にかかわるため十分に注
意をする必要があります。

片側の足の痛み・赤くなる・むくみ・胸の痛み・呼吸困難などの症状がおこります。
この症状は中年以上の方や肥満体質の方に出やすいといわれています。

車中泊の注意点の説明を受ける3
・目が届きにくく、情報を取得する方法や伝えるための工夫が必要となります。
・エコノミークラス症候群などの心配もあるため、なるべく避難所の建物内へ移動するようすすめら
れます。

滞在場所（駐車スペース）の決定1
駐車する場所が、安全な場所か否か周囲の状況の確認と、ハザードマップなどで災害リスクを確認し
た後に、滞在場所を決めましょう。

エコノミークラス症候群とは

どんな症状なの？

足首などの運動をしましょう！
 ・かかとの上げ下ろし・ふくらはぎを軽く揉む・足の指を開いたり閉じたり
　座ったままで足首をまわしたり、つま先を上げたり下げたりしましょう。
 ・できるだけ歩くように心がけましょう。

水分を十分にとりましょう！
水分は、アルコールやコーヒー以外のものでとりましょう。
できるだけゆったりした服を着て、からだをしめつけないようにしましょう。
たばこは、血管を収縮させるので、注意が必要です。できれば禁煙しましょう。

予防のポイントは？

3

車中泊の心得

一酸化炭素中毒に陥り、命を
落とす危険性があります。寒
いときは着込む、断熱素材で
覆うなど対策をとることが大
切です。

トイレや周囲に人の気配がない暗い場所は、痴漢やいた
ずらなど犯罪のリスクが高まります。女性や女の子だけで
なく、小さな男の子も犯罪の対象になりうることを意識し
て、油断しないことが大切です。

長い髪は
帽子で隠す

夜は極力
出歩かない

おしゃれより
安全重視

ひとりの時間を
つくらない

防犯対策

エンジンを
かけっぱなしにしない心得1

エコノミークラス症候群を発
症する可能性があります。車
内が狭い場合は、隙間をタオ
ルで埋めるなどして、寝る場
所が水平になるよう工夫が必要です。

座席にそのまま寝るのはNG！
とにかくフラット（水平）に心得2

店舗の販売営業が再開した
後、必要なものを買いに行くこ
とができます。また、ガス欠に
対する不安が軽減します。災
害時は、ガソリン不足が発生することがありま
す。「半分以下になったら給油する」習慣を身に
つけておきましょう。

近くのお店やガソリンスタンド
の場所を把握しておく心得3

まずは安全な場所であること
を確認しましょう。傾斜地へ
の駐車をしてはいけません。
やむを得ず駐車しなければな
らない場合は、タイヤに踏み板を行い、忘れずに
サイドブレーキをかけましょう。また、駐車場の
出入口に止めてはいけません。

やむを得ず傾斜地や駐車場に
停める際は細心の注意を心得4

車内で寝ているときは無防備
な状態です。車中泊で車上荒
らしやいたずらをされる可能
性は否定できません。周囲に人
の気配がない暗い場所での駐車は避けましょう。

周りに誰もいない場所には
極力停めない心得5

車中泊の車が押し寄せた場所
では、騒音トラブルや、ペットボ
トルを置いて場所取りを行って
いた方も見えました。災害時で
も同じ環境にいる者同士マナーは守りましょう。

車中泊をしている者同士
マナーを守ること心得6
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地区

若林

前林

若園

猿投台

井郷

猿投北

保見

石野

松平

避難場所名
緊急避難場所の
開設の有無

地震 風水害
避難所

若林西小学校

豊田南高等学校

前林中学校

堤小学校

駒場小学校

堤ケ丘こども園

堤こども園

若園中学校

若園小学校

猿投台中学校

青木小学校

西広瀬小学校

越戸こども園

井郷中学校

四郷小学校

井上小学校

猿投農林高等学校

猿投中学校

加納小学校

南山国際高等・中学校

保見中学校

大畑小学校

伊保小学校

東保見小学校

西保見小学校

トヨタスポーツセンター

石野中学校

東広瀬小学校

中金小学校

上鷹見こども園

ルネサンス豊田高等学校

松平こども園

幸海小学校

岩倉小学校

九久平小学校

滝脇小学校

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

　　　 × (土砂災害)

○

　　　 × (土砂災害)

○

　　　 × (土砂災害)

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

×

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

　　　 × (土砂災害)

○

○

○

○

　　　 × (土砂災害)

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

地区

松平

藤岡

藤岡南

小原

足助

下山

旭

稲武

避難場所名
緊急避難場所の
開設の有無

地震 風水害
避難所

豊松小学校

松平高等学校

石畳小学校

藤岡中学校

藤岡体育センター

御作小学校

加茂丘高等学校

中山小学校

本城小学校

小原福祉センター

小原北部生活改善センター

小原町勤労者研修センター

小原交流館

足助中学校

足助小学校

冷田小学校

霧山多目的集会所

萩野小学校

新盛小学校

大蔵小学校

花山小学校

下山中学校

下山基幹集落センター

下山保健福祉センター

巴ケ丘小学校

旭支所

笹戸会館

敷島会館

築羽会館

浅野会館

稲武交流館

野入集会所

押山地区振興施設

稲武中学校

稲武小田木老人憩の家

（令和４年３月時点）
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車中泊避難場所の選択肢

避難所等一覧

緊急避難場所

避難所

緊急避難場所は災害のリスクによって指定されていない場合があります。
災害時に安全に行くことができる最寄りの緊急避難場所又は避難所の開設情報・状況を確認して
使用して下さい。

切迫した災害の危険から命を守るために避難する場所
災害発生後、施設の安全が確認された後に被災者が生活する場所

地区

崇化館

梅坪台

浄水

朝日丘

逢妻

高橋

美里

避難場所名
緊急避難場所の
開設の有無

地震 風水害
避難所

崇化館中学校

挙母小学校

元城小学校

朝日小学校

梅坪台中学校

梅坪小学校

浄水中学校

浄水小学校

浄水北小学校

豊田高等学校

朝日丘中学校

童子山小学校

根川小学校

衣丘小学校

豊田西高等学校

逢妻中学校

小清水小学校

美山小学校

衣台高等学校

高橋中学校

寺部小学校

平井小学校

矢並小学校

市木小学校

美里中学校

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

×

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

地区

美里

益富

豊南

末野原

上郷

竜神

若林

避難場所名
緊急避難場所の
開設の有無

地震 風水害
避難所

野見小学校

東山小学校

広川台小学校

益富中学校

古瀬間小学校

五ケ丘小学校

五ケ丘東小学校

豊南中学校

前山小学校

山之手小学校

平和小学校

末野原中学校

寿恵野小学校

大林小学校

豊野高等学校

上郷中学校

高嶺小学校

畝部小学校

上郷コミュニティセンター

竜神中学校

竹村小学校

土橋小学校

豊田工科高等学校

高岡中学校

若林東小学校
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ペット登録台帳 記載例

7

大規模な災害が想定され市から発表があった場合に限り
一時的に駐車できる施設

一時車両退避場所

市民文化会館

毘森公園（駐車場）

西山公園（駐車場）

新生公園（駐車場）

鞍ヶ池公園（駐車場）

猿投公園（駐車場）

土橋公園（駐車場）

井上公園（駐車場）

丸山公園（駐車場）

石野運動広場（駐車場）

◆一時車両退避場所は、「最大で７日間（７日以内に収束した場合はその時点）で閉鎖」されます。
◆一時車両退避場所では食料、物資の支給を受けることができません。食料や物資等の支給が必要
な場合には、原則、自身が最寄りの指定緊急避難場所で支給を受けてください。
◆地域のライフラインの復旧状況や避難状況に応じて、一時車両退避場所に避難した方に対して、市
災害対策本部から指定緊急避難場所等へ移動してもらうよう指示をされることがあります。

※一時車両退避場所は、指定緊急避難場所が浸水により使用できない場合など、災害の状況等に応じて最大で10施設の開設を想定

避難者名簿記入例
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豊田市が発令する避難情報のほか、気象や
地震、土砂災害警戒情報、竜巻注意情報な
どをメールでお知らせ。地域の情報を正確
に素早くキャッチできるので、すぐ登録を。

防災情報一覧

豊田市の防災に役立つ情報 災害時の情報収集

気軽に身につく防災の基本

緊急メールとよた

豊田市内の沿道カメラ・河川カメラから道
路状況や川の様子を見ることができる。地
域の天気や花粉情報、渋滞情報など、日常
でも使える。

ひまわりアプリ

豊田市では、防災の基本をまとめたパンフ
レットを作成。女性版や外国語版（英語、中
国語、ポルトガル語、やさしい日本語）もダウ
ンロードできる。災害弱者の防災に役立つ。

防災パンフレット（防災虎の巻）

豊田市・みよし市・長久手市に密着した地
域情報を提供するケーブルテレビ局。地域
に特化した防災情報が視聴できる。

ひまわりネットワーク12ｃｈ

豊田市の地域情報を発信するラジオ局。
ラジオ機器だけでなく、スマホ、パソコン、
テレビ（ひまわり12ｃｈ契約の場合）からも
聴くことができる。

エフエムとよたラジオ・ラブィート78.6MHz

矢作川の各所に設置された河川カメラの
ライブ映像、各地の観測所における水位・
雨量のリアルタイム情報など、水害の際に
役立つ情報ができる。

豊橋河川事務所

土砂災害危険箇所のマップ、および地震・
洪水・土砂災害・ため池のハザードマップ
が確認できます。

豊田市 各種ハザードマップ

中学校区ごとに、災害特性や危険箇所等
を取りまとめたカルテ。校区の基礎資料や
被害予測など、地域に特化した防災情報
が閲覧できる。

豊田市防災カルテ

緊急地震速報や災害、避難情報をプッ
シュ通知。災害や雨雲、台風、河川情報を
地図上で確認でき、災害時はライブ放送
もする。

NHKニュース・防災

緊急地震速報や豪雨予報などをいち早く
通知。地震によっては揺れる前に通知も。
自宅や実家、勤務先の情報も受け取れる。

Yahoo！ 防災速報

川の防災情報、気象情報、地震情報、雨雲
の動きなどの情報が確認できる。

国土交通省 防災情報提供センター

住宅の状態をチェックするだけで、安全度
がわかる建物倒壊シミュレーターのほか、
防災に関する情報やビデオ教材もわかり
やすい。

愛知県防災学習システム

屋内や屋外のあらゆるシーンで、地震時
にどんな行動をとればいいのかわかりや
すく解説。揺れが収まってからの行動も具
体的にイメージできる。

消防庁 防災マニュアル

ネット上の架空の博物館。防災や消防の活
動、全国の防災まちづくりの事例も紹介。
子ども向けの動画もあり、家族で知識を得
られる。

消防防災博物館

災害時の全国のバス・鉄道の状況、交通規
制、避難所や防災施設の情報を検索でき、
いつどこにいても役立つ。防災知識や安
否確認などのサイトも集約されている。

国土交通省 防災ポータル

9

家族が一緒にいない時の連絡方法を決めておきましょう

災害時の連絡手段

①携帯電話のメールやSNSを活用する。　②すぐに、伝言ダイヤルや伝言板に伝言を登録する。
③つながりやすい公衆電話を使う。場所と使いかたを確認する。
④被災地から離れている親戚や知人を連絡先にし、決めた時間に電話する。

災害用伝言ダイヤル 災害用ブロードバンド伝言板
web１７１電話を利用して録音・再生で安否情報を確認

する「声の伝言板」です。

災害用伝言板
スマホなどのインターネットから「災害用伝言
板」にアクセスして伝言を登録できます。

インターネットツール
家族と利用するSNSを決めて登録し、普段か
ら使い慣れておきましょう。

パソコンなどから電話番号をキーにし
て、文字や音声などを登録できます。災害用伝言ダイヤル（１７１）の使い方

被災地の電話番号を市外局番から入力

録音方法

１

0 5 6 5

7 １

１
ガイダンスが流れます

録音は

１ 伝言を録音

9 終了

１ 再生

8 もう
一度 9 別の伝言

／終了

再生方法

「災害用伝言板を開く」

伝言を登録する 伝言を確認する

「登録」を選択
して伝言を入力

「確認」を選択し、
被災地の人の
携帯番号を入力
して伝言を見る

１ 7 １

2
ガイダンスが流れます

再生は

携帯サイトのトップページにアクセス

災害後は電話がつながりにくくなります。伝言ダイヤルや伝言板は毎月１日と15日に体験利用が
できるので、試して使えるようにしましょう。

防災行政無線で放送した内容を携帯電話で
確認することができます。
●0120ｰ34ｰ0174（通話料無料）
●0565ｰ37ｰ3530（通話料有料）

防災テレホンサービス

災害には音声や警報音で緊急情報をお知ら
せします。

防災行政無線・防災ラジオ
緊急メールとよた
豊田市が発令する避難情報や気象情報をメー
ルでお知らせします。

メール

豊田市ホームページ
http://www.city.toyota.aichi.jp/

インターネット

携帯電話版

「命の危機」を脱したら、正確な情報を入手して、次に起こす行動を決めましょう。

SNS（LINE、Facebook、Twitter等）も活用できます。




