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災害時には、洪水による自宅の浸水や、地震・津波発生時における家屋の倒
壊などによって自宅で避難生活を行うことができない状況になる可能性があり
ます。
発災後の避難先として、在宅避難、親戚・知人宅への避難、避難所等への避

難がありますが、その他に「車中泊避難」という方法があります。車中泊避難
とはその名の通り、避難生活を車内で行うことです。
車中泊避難は、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ること、点在する車中泊避難者一人ひとりの状態を正確
に把握することが難しいこと、正確な情報を届けることが難しいこと等から、
一般的には推奨されていない避難方法となっています。
一方で、平成２８年に発生した熊本地震では、避難者の８割以上の人が指定

緊急避難場所以外に避難し、その半数は車中泊避難を選択したとの調査結果が
報告されました。「余震への不安」や「プライバシーの確保」、「乳幼児や障
害者との避難」、「ペットとの同行避難」等の理由で、車中泊避難を選択する
人が増えていることが分かっています。また、密になりやすい避難所を避ける
ため車中泊避難を選ぶ人が増える可能性があります。

１ 災害時の車中泊避難とは

北斗市においては、これまでの災害における車中泊避難の発生状況を踏まえ
ると、北斗市において災害が発生した場合にも、様々な理由によりやむを得ず
車中泊避難を選択する避難者が一定程度発生することが想定されるとともに、
日本海溝・千島海溝周辺海溝型地震においては、指定避難所が不足することを
踏まえ、避難先として「車」を選択するときに、避難者が事前に行うべき備蓄
や気を付けるべき対策、注意事項等について、避難者の皆さんに示すとともに、
車中泊避難スペースをどのように管理すべきかをまとめることとしました。
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２ 車中泊避難の備え
車には屋根があり、ラジオやライトなどが標準装備されていて、短期の避難

生活ではさまざまなグッズを用意することで快適に過ごすことが可能です。
一方で避難生活が長期化することも視野に入れて必要な物を積み込めるよう

に準備しましょう。

《車中泊避難の基本グッズ》※準備してあるものにチェックを入れてみましょう。

□寝袋 □毛布 □テープ、ひも □携帯トイレ □除菌ｼｰﾄ、ｳｴｯﾄﾃｯｼｭ

□給水タンク □ラップ □LED、ﾗﾝﾀﾝ □ｸｰﾗｰﾎﾞｯｸｽ □着替え
ﾍｯﾄﾞﾗﾝﾌﾟ

《あると便利なグッズ》

□テント □ﾚｼﾞｬｰｼｰﾄ □ﾏﾙﾁﾂｰﾙﾅｲﾌ □ミニテーブル
□車内加湿器 □ｼｶﾞｰｿｹｯﾄ接続型充電器 □耳栓、ｱｲﾏｽｸ □携帯用ﾊﾞｯﾃﾘｰ
□ウインドネット □サンシェード □ﾏｯﾄ・ｸｯｼｮﾝ □ゴミ袋

《自分で考えた必要品》 ※その他、必要なものを記入・準備しましょう。

□ □ □ □

食料や水、現金、救急セットなどは非常持出袋に準備しておきます。いざという時には、
すぐに車に積めるようにしておきましょう。また、ペットも一緒に過ごす場合は、ペット
フード、トイレ、ゲージ等の用意も必要です。

寝袋は真冬を
想定した物を
用意しておく
と便利です。

寒い日の防寒対策
や、布団代わりに
なり、シートをフ
ラットにするのに
も便利です。

近くにトイレが
ない場所や、断
水時にも便利で
す。

プライバシー確保
のために、ひもで
服やタオルを吊る
し、目隠しをする
時に便利です。

身の回りの清潔な
環境確保のために、
あると便利です。

水を貯めるの
に必要であり、
小さく、折り
畳めるタイプ
が便利です。

食器に被せて
使えば、食器
を洗う水を節
約できます。

車内照明として
必要です。
乾電池も忘れず
に準備しましょ
う。。

食材の保管用のほ
か、製品によって
は椅子としても利
用できます。

上着や下着に加えて、
着圧ストッキングを
入れておきましょう。
( エコノミークラス
症候群の予防)
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３ 車中泊避難を行う前にするべきこと
車中泊避難をするかもと思うなら、事前に地域の情報や自分の車の特徴を調

べておきましょう。

○ 車中泊避難の場所を予めいくつか決めておく
まずは具体的にどこの場所やスペースで車中泊避難が可能なのか、調べて

おきましょう。
普段の駐車場所以外にも、安全な場所にある知人宅や親戚宅、災害時に避

難を許可している民間企業など、車中泊避難する場所を予めいくつか決めて
おくことが大事です。水や食料、お風呂やトイレ、情報などが手に入りやす
い場所であるかどうかも、あわせて確認しましょう。
また、車での通勤中や旅行中に被災する場合も想定しておきましょう。

※ 車中泊避難が可能な指定避難所・公園等
（駐車スペースを確保でき、津波・洪水により浸水しない場所を選定）

指定避難所 萩野小学校 農業振興センター 石別中学校
健康センター（せせらぎ温泉） 大野農業高校
大野中学校 市渡小学校 総合体育館（津波不可）

公園等 野崎公園 八郎沼公園 上磯ダムキャンプ場
※新函館北斗駅（北斗市が駐車場を開放した場合）

○ 近くのお店やガソリンスタンドの場所を把握しておく
災害時はガソリンが不足し、補給困難になるため、いくつかのガソリンス

タンドの位置を把握しておきましょう。
「ガソリンが半分以下になる前に給油する」という習慣を日頃から身につ

けておきましょう。

○ 車中泊避難の見通しを立てる

どのような種類の災害で、どんな状況の時
に車中泊避難をはじめるのかを日頃から家族
で話しあっておきましょう。また車中泊避難
をどのように過ごし、いつ終えるのかという
事までシミュレーションしておけば、いざと
いう時に、あわてずに対応できます。

シートリクライニングで就寝する場合は、
足元を座面の高さと同じになるように荷物
やクッションで調節しましょう。

後席を倒した場合、連結部に段差や溝が生じ
ることがあります。アウトドア用マットを用
意すれば段差をカバーすることができます。
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４ 車中泊避難で安全に過ごすポイント

○ エコノミークラス症候群への対策
狭い車内に同じ姿勢でいると、エコノミークラス症候群を発症するリスク
があります。
エコノミークラス症候群を予防するために、以下について心がけましょう。

○ 一酸化炭素中毒への対策
車の中に避難して、長時間アイドリング状態にしていると、一酸化炭素中
毒の危険性が高まります。特に冬期の降雪時にはリスクが高まります。
一酸化炭素中毒になることを避けるために、以下のことを心がけましょう。

一晩中のアイドリングは避
け、また他の車の排気ガス
を取り込まないように距離
をとって駐車する。

こまめに車の窓やドアを開
けて、空気の入れ替えを行
う。( 降雪時は特に注意す
る。)

車が雪で埋もれた場合はマ
フラー周りを除雪する。
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○ 熱中症、低体温症への対策
夏の熱中症や冬の低体温症など、車中泊避難は気候に注意する必要があり

ます。
つまり車中泊避難では、寒暖差の小さい環境を作ることが重要です。もし

身の危険を感じるほどの悪天候に遭遇した場合は、決して無理をせず早めに
建物に避難しましょう。

《暑さ対策》 《寒さ対策》

・サンシェードなどで夏の日差し
を防ぐ。

・防犯対策をしっかりしたうえで、
車の窓やドアを開けておく。日
中は、できるだけ車内に居ない
ようにする。

・どうしても暑い日は、エアコン
の冷房を使用する。

・ウィンドシェードやカーテンなどを
使ってガラスから伝わる冷気を遮る。

・夜間の底冷えを防ぐためにシートを敷
き寝袋などでしっかりと体を保温する。

・アウトドア用のダウンや、発熱＆保温
インナーなどの衣類で体を保温する。

・どうしても寒い日は、エアコンの暖房
を使用する。

○ 安全な場所の確保と防犯対策
車内で寝ている時は無防備な状態です。駐車する場所や防犯対策にも心が
けましょう。

傾斜地では駐車しない。
やむを得ず駐車する場
合はタイヤに輪止めを
してサイドブレーキを
かけましょう。

車中泊避難で、車上荒ら
しやいたずらにあう可能
性は否定できません。人
気のない暗い場所での駐
車は避けましょう。

防犯対策として、鍵をか
けて窓に断熱マットや段
ボールを貼り付けて中が
見えないようにしておき
ましょう。
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○ マナー違反のトラブル防止
過去の被災地で、車中泊の車が押し寄せた場所では騒音トラブルがおきた

り、ペットボトルなどで場所取りをするなどのマナー違反があったようです。
周囲の人と協力しながら、必要に応じて生活ルールを定めるなど、助け合

う気持ちを持ちましょう。

○ 指定避難所における避難所登録票の提出

災害時、物資等を受け取るためには、指定避難所で「避難者個別カード」
を提出し、「避難者台帳」に登録することが必要です。登録すると、水、食
料、毛布等を受けることが可能になります。

指定避難所内の駐車スペースに車中泊避難する場合は、避難所ルールに
従い、避難所運営委員会等の指示に従ってください。

指定避難所以外の公園等の場所に車中泊避難する場合は、車中泊避難者
を把握するためにも、最寄りの指定避難所で登録をお願いします。

※ 日本海溝・千島海溝周辺海溝型地震が発生した場合には、車中泊避難が
可能な公園等に職員を派遣する予定ですが、職員派遣がなされない場合は、
以下の避難所で登録をお願いします。（支援物資の受領等も同様です。）
新函館北斗駅 → 市渡小学校
野崎公園、八郎沼公園、上磯ダムキャンプ場 → 大野農業高校

５ 車中泊避難スペースの管理等
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○ 公園等において車中泊避難を行うスペース
車中泊をする場合は、下記のように生活スペースを確保するために、間隔

を一区画開けることを基本としますが、車両数に応じて、柔軟に対応してく
ださい。

公園等に車中泊している方々は、公共場所の清掃やゴミ処理等について、
協力して行ってください。開設当初は職員が指示しますが、避難している皆
さんが話し合って、避難所運営委員会を立ち上げ、車中泊避難スペースの管
理を行うようにしましょう。

車中泊避難スペースに必要な仮設トイレ等の施設や支援物資は、避難所運
営委員会が派遣された職員を通じて、市災害対策本部に要請します。

また、健康等に異常を感じた場合は、速やかに申し出て、環境の整った指
定避難所等に移動するようにしましょう。

○ 車中泊避難スペースの閉鎖
車中泊避難は、エコノミークラス症候群等のリスクもあり、長期間の避難

には適さないことから、避難所の環境整備や応急仮設住宅への移動支援を実
施し、早期に車中泊避難スペースを閉鎖できるよう努力します。
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出典：（一社）九州防災パートナーズ「車中泊避難所設定マニュアル」（2022）


