
マイ・タイムラインを活用した
自助・共助の取り組み
茨城県常総市
人口６万796人・世帯数２万6,214世帯（令和６年７月末現在）。平成18年に旧水海道市
と旧石下町が合併して誕生。県南西部、都心から55km圏内に位置し、南北約20km、
東西約10km、面積は123.64㎢。ほぼ中央を一級河川の鬼怒川が、市域の東端を小貝
川が縦貫しており、古くから水運や肥沃な土壌を生かした農業を基幹産業として発展し
てきた。近年は、工業や住宅地開発の推進により、首都圏の生活拠点及び住宅供給
地としての役割も担っている。

茨城県

常総市

防災意識を高める
“ひとづくり” 

平成27年豪雨災害の様子

小中学校一斉防災訓練
（中学校でのハザードマップの確認）

　JIAMでは、令和６年５月13日～15日の３日間の日程で、「地域住民の防災力向上～平
時からの取組～」をテーマに研修を実施しました。
　ひとたび、災害が発生すると行政ができること（公助）には限界があり、住民が自分
自身の安全を守る「自助」、地域やコミュニティといった周囲の人が協力し合う「共助」
が必要となるため、本研修では、平時からの地域住民の防災力向上について考えました。
　今回は、水害の教訓を活かした取組事例として学んだ、茨城県常総市の防災意識社
会の再構築に向けた取り組みについてご紹介します。



市街地の浸水状況（平成27年９月11日・国立研究開発法人防災科学技術研究所撮影）
市街地の左（西）が鬼怒川、右（東）が小貝川。

住民の防災意識と行動
　古くは「毛

け ぬ

野川」、江戸期には「絹
きぬ

川」
「衣

きぬ

川」とも表されていた「鬼怒川」は、
栃木・群馬県境の鬼怒沼を源とし、広
大な関東平野を南流して茨城・千葉の
県境で利根川に合流する全長176.７km
の一級河川である。頻繁に洪水を起こ
してきた暴れ川で、激しい流れと岩が
転がりぶつかる音がまるで「鬼が怒って
いるようだ」と「鬼怒」の漢字が当てら
れたとも伝わる。この川の堤防を決壊
させ、まさに鬼が牙をむくかのごとく多
くの家屋をのみ込み、常総市域の３分
の１を浸水させたのが、平成27年９月９
日から11日にかけて発生した「関東・東
北豪雨」である。避難の遅れ等で多く
の住民が孤立し、ヘリコプターで次 と々
救助される様子が全国に報道された。
　自衛隊や警察、消防機関により4,258
人が救助されたが、「この中には逃げ
遅れたというより、それほどでもない
と思って逃げなかった人も多くいる」と、
令和３年から常総市危機管理監を務め

ている鈴木美知夫さん。発災時は常総
地方広域市町村圏事務組合消防本部
に所属し、現場で避難・救助活動に当
たった。堤防を引き裂いた水は低地に
集積する市街地に向けて一挙に流れ込
み、浸水想定を超えた事態を次々にも
たらした。司令塔である市役所が浸水、
救助に向かった救助隊が孤立し、出動
した自衛隊の車両も水に浸かって機能
不全に陥ったという。　
　「そんな中、避難が呼びかけられる
前に、つくば市をはじめ安全な市外に
広域避難した市民も1,800人近くいまし
た。また、備えがあったため、垂直避
難して自宅で３日間過ごすことができた
人もいました。このような動きができる
のが、日頃から防災に取り組んできた
意識が高い人たちといえるのでしょう」
と話す鈴木さん。この防災意識の高い
人を１人でも多く育てること。常総市は、
大水害からの復旧・復興を急ぐととも
に、災害から得た貴重な教訓を官民全
体で受け止め、災害に強いまちづくり
の再構築にまい進した。
　ハード面や体制づくりなど数々の防
災施策の中で、市民の防災意識を醸成
するため、全国で初めて取り入れたの
が、「マイ・タイムライン」の作成であっ
た。

マイ・タイムラインを
全方位活用
　マイ・タイムラインとは、国土交通省
下館河川事務所が考案したもので、避
難時に持参するものの準備や避難場所
の選定など、「いつ、何をするのか」を
自宅や学校、職場のリスクを知った上
であらかじめ時系列に整理し、「自分の
逃げ方」を用意しておくことで、命を守
る避難行動を速やかに起こせるように
することを目的とした、いわば個々人の
オリジナル「避難行動計画」である。
　常総市は平成28年、「みんなでタイム
ラインプロジェクト」の取り組みのモデ
ル地区に選ばれ、被災規模の大きかっ
た根新田と若宮戸の２地区で「マイ・タ
イムライン検討会」を実施した。「最初

避難所の様子。ピーク時の避難者は市内26か所に
4,501人、市外13か所に1,722人の6,223人。

市役所庁舎駐車場の浸水状況（上）。住家被害は
7,864件に上った（全壊 53件・大規模半壊 1,591件・
半壊 3,519件・床上浸水 193件・床下浸水 2,508件）。



はどのようにつくっていけばいいのか
指示に困りましたが、ワークショップを
何度も重ねて知識や情報を得ることで、
参加者各自が自分自身の避難行動計画
をつくることができるようになりました」
と鈴木さん。また、この取り組みにより、
小中学生のマイ・タイムライン作成ツー
ル 「逃げキッド」が完成した。常総市は、
平成28年９月から小中学校一斉防災訓
練を実施しているが、その際に必ず「逃

げキッド」を活用しているという。「総合
学習の時間でも防災教育を取り入れて
いますし、要請があれば、市の職員が
出向いて積極的に支援をしています」。
そして近年では、防災訓練に「スポーツ」
の要素を取り入れた「防災スポーツ」も
導入している。
　“自助” 計画ともいえる「マイ・タイム
ライン」。これを家族や地域で共有する
と “共助” につながる。そのためにはマ
イ・タイムラインの普及は急務である。
常総市ではマイ・タイムライン作成をサ
ポートできるリーダーを認定し、彼らを
中心に防災協力団体や福祉関係団体を
対象とする講習会を実施
している。
　一方で、マイ・タイムラ
インは市の人口の１割強を
占める外国の人たちや高
齢者に対しても、わかり
やすく避難計画に取り組
めるツールとして活用され
ており、令和３年から努
力義務となった要支援者
に対する個別避難計画に
おいても、時間軸に沿っ

た適切な対応を整理したオーダーメイ
ドの避難計画として役立てられている。

小中学校の一斉防災訓練では小中学生がマイ・タイム
ラインを作成。

「防災行動計画シート」〜マイ・タイムライン〜

みんなでタイムラインプロジェクトによるワークショップ

令和５年から本格的に「防災スポーツ」を導入。キャタピラエスケープ、写真のレスキュータイムアタックなど、
災害時を想定した動きをスポーツで体験できる。 （「防災スポーツ」は（株）シンクの登録商標）

介護予防教室でマイ・タイムライン作成講習会を実施し、自分の環境に
合った逃げ方を作成。

https://www.ktr.mlit.go.jp/shimodate/shimodate00626.html から
（国土交通省HP下館河川事務所）
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レベル１）

◇大大雨雨
おおあめ

注注意意報報
ちゅういほう
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こうずい

注注意意報報
ちゅういほう

　　（警戒
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レベル２）
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たいふう

に関
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の見通
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00時時間間
じかん

    氾氾濫濫
はんらん

がが発発生生
はっせい

〇テレビで洪⽔
こうずい

予報
よほう

の確認
かくにん

○市内
しない

の⾼台
たかだい

への避難
ひなん

の

 開始
かいし

を判断
はんだん

○携帯
けいたい

メールで緊急
きんきゅう

速報
   そくほう

メール

 を受信
じゅしん

氾氾濫濫
はんらん

危危険険
きけん

水水位位
すいい

到到達達
とうたつ

○携帯
けいたい

メールで緊急速報
きんきゅうそくほう

メール

 を受信
じゅしん

〇川
かわ

の⽔位
すいい

をインターネット

 で確認
かくにん

33時時間間
じかん

前前
まえ

55時時間間
じかん

前前
まえ

   避避難難
       ひなん

判判断断
はんだん

水水位位
すいい

到到達達
とうたつ

〇〇避避難難
ひなん

ししややすすいい服服装装
ふくそう

にに

　　  着着替替
きが

ええるる

れれいい

そそななええのの（（例例））

ぎぎょょううせせいい ははっっししんん じじょょううほほうう

行行政政かからら発発信信さされれるる情情報報
くろ きしょう すいしょうじょうほう

黒：気象・水象情報
あお しもだて かせん じむしょ みどり し まち むら

青：下館河川事務所 緑：市・町・村

こうずい よほう はんらん きけん じょうほう はっぴょう

洪水予報(氾濫危険情報)発表
きんきゅう そくほう

緊急速報メール
かせん はんらん じょうほう

（河川氾濫のおそれがある情報）

こうずい よ ほう はんらん はっせい じょうほう はっぴょう

洪水予報 (氾濫発生情報)発表
きんきゅう そくほう

緊急速報メール
はんらん はっせい じょうほう

（氾濫が発生した情報）
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こうずい よほう はんらん けいかい じょうほう はっぴょう

洪水予報(氾濫警戒情報) 発表

こうずい よほう はんらん ちゅうい じょうほう はっぴょう

洪水予報(氾濫注意情報)発表

たいふう ぜんせん はっせい

「「台台風風やや前前線線がが発発生生」」ししててかからら
かわ みず はんらん

「「川川のの水水がが氾氾濫濫」」すするるままでで

たたいいふふうう ぜぜんんせせんん ははっっせせいい

台台風風やや前前線線がが発発生生

たたいいふふうう ぜぜんんせせんん ちちかか ああめめ

台台風風やや前前線線がが近近づづいいてて、、雨雨やや
かかぜぜ つつよよ

風風ががだだんんだだんん強強くくななるる

ああめめ ああつつ かかわわ

雨雨がが集集ままっってて、、川川のの
みみずず ふふ

水水ががだだんんだだんん増増ええるる

かかわわ みみずず

川川のの水水ががいいっっぱぱいい

ででああふふれれそそうう

おおもも

主主ななそそななええ

ははげげ ああめめ かかわわ みみずず

激激ししいい雨雨でで、、川川のの水水がが
ふふ

どどんんどどんん増増ええてて、、
かかせせんんじじきき みみずず なながが

河河川川敷敷ににもも水水がが流流れれるる

作作成成年年月月日日 年年 月月
ちち くく

地地 区区

ああめめかかぜぜ つつよよ

雨雨風風がが強強くくななるるとと
でで たたいいへへんん

おお出出かかけけはは大大変変！！

けけ

家家 ママイイ・・タタイイムムラライインン
しし ままちち むむらら

市市・・町町・・村村

そそななええままででのの

おおおおよよそそのの
じじかかんん

時時間間

じじぶぶんん ふふ

自自分分ががいいるるととこころろでで降降っってて
じじょょううりりゅゅうう ああめめ ふふ

いいななくくててもも、、上上流流でで雨雨がが降降れれ
かかわわ みみずず ふふ

ばば川川のの水水はは増増ええててくくるるよよ。。

じじかかんん じじかかんん

移移動動にに時時間間ががかかかか

るるおおじじいいちちゃゃんん、、

おおばばああちちゃゃんんはは
ははやや ひひななんん

早早めめにに避避難難ししよようう。。

たたいいふふうう ぜぜんんせせんん ははっっせせいい かかわわ みみずず ははんんららんん ここうう どどうう かか

「「台台風風やや前前線線がが発発生生」」ししててかからら「「川川のの水水がが氾氾濫濫」」すするるままででののそそななええををいいつつかからら行行動動すするるかか書書いいててみみよようう！！

『『ママイイ・・タタイイムムラライインン』』ををつつくくっっててみみよようう！！！！

かか もものの ああめめかかぜぜ つつよよ

買買いい物物はは、、雨雨風風がが強強くくななるる
ままええ

前前ににすすまませせてておおここうう。。

かかんんがが たたいいふふうう ぜぜんんせせんん ははっっせせいい

みみんんなながが考考ええたた「「台台風風やや前前線線がが発発生生」」ししてて
かかわわ みみずず ははんんららんん そそなな

かからら「「川川のの水水がが氾氾濫濫」」すするるままででのの備備ええがが

『『ママイイ・・タタイイムムラライインン』』だだよよ！！

ひひつつよようう じじょょううほほうう じじぶぶんん ししらら

必必要要なな情情報報はは自自分分でで調調べべるる
ひひつつよようう

必必要要ががああるるねね。。

警警戒戒

レレベベルル１１

警警戒戒

レレベベルル２２

かかわわ みみずず いいっっきき ひひろろ ままちちじじゅゅうう

川川のの水水がが一一気気にに広広ががっってて、、街街中中がが
みみずず ううごご

水水びびたたしし。。ここううななるるとと動動けけなないいぞぞ！！

ししりりょょうう かかんんがが じじゅゅんんばばんん はは

資資料料２２でで考考ええたた順順番番ででシシーールルをを貼貼っっててみみよようう！！
ここううどどうう かか たた

オオリリジジナナルルのの行行動動もも書書きき足足そそうう！！

ききししょょううちちょょうう ははっっぴぴょょうう おおおおああめめ ちちゅゅうういいほほうう ななどど ははっっぴぴょょうう じじかかんん きき ささいい

気気象象庁庁がが発発表表すするる大大雨雨注注意意報報等等のの発発表表時時間間はは、、イイメメーージジでで記記載載ししてていいまますす。。
ひひ ななんん しし じじ ななどど じじょょううききょょうう こことと ししちちょょううそそんん ははっっししんんじじょょううほほうう ちちゅゅうういい

避避難難指指示示等等ののタタイイミミンンググはは状状況況にによよっってて異異ななりりまますす。。市市町町村村のの発発信信情情報報にに注注意意ををししててくくだだささいい。。

かかわわ みみずず ままええ

川川のの水水ががああふふれれるる前前にに、、
ああんんぜぜんん にに

安安全全ななととこころろへへ逃逃げげななききゃゃ！！
警戒

レレベベルル４４
相相当当

いいののちち ままもも

命命をを守守ろろうう！！

警警戒戒

レレベベルル３３
相相当当

ふふ かかわわ

ここののまままま増増ええるるとと、、川川のの
みみずず

水水ががああふふれれるるかかもも。。

かかわわ みみずず ははんんららんん

川川のの水水がが氾氾濫濫

警戒

レレベベルル５５
相相当当

ききんんききゅゅうう ああんんぜぜんん かかくくほほ

緊緊急急安安全全確確保保
けけいいかかいい ははつつれれいい

((警警戒戒レレベベルル５５))をを発発令令

ご自宅に戻ったら
みなおしてみましょう
ご自宅に戻ったら
みなおしてみましょう
ご自宅に戻ったら
みなおしてみましょう

鬼怒川･小貝川上流域大規模氾濫に関する減災対策協議会 鬼怒川･小貝川下流域大規模氾濫に関する減災対策協議会

下館河川事務所の
Facebook

鬼怒川･小貝川上流域大規模氾濫に関する減災対策協議会 鬼怒川･小貝川下流域大規模氾濫に関する減災対策協議会

〔問い合わせ先〕国土交通省 関東地方整備局下館河川事務所
　　　　　  茨城県筑西市二木成1753　電話：0296－25－2161

みんなで
タイムラインプロジェクト
ポータルサイト

〜逃げキッドの中身〜
けんとうけんとうマイ・タイムライン 検討ツール

げキッド逃

3日前3日前

氾濫発生氾濫発生

マイ･タイムラインが

マイ･タイムラインが台風が発生
したんだって！

台風が発生
したんだって！

マイ･タイムラインでは持ち物を確認することにしていたわね

マイ･タイムラインでは持ち物を確認することにしていたわね へぇ～。上陸するのかなぁ？

へぇ～。上陸するのかなぁ？

スマホで
調べてみようか
スマホで
調べてみようか

避難指示だって！

避難指示だって！
どこに逃げれば

いいんだっけ？
どこに逃げれば

いいんだっけ？

スマホの充電が
切れそう･･･

スマホの充電が
切れそう･･･

歩けるう
ちに

避難でき
たね。歩けるう
ちに

避難でき
たね。 よかった！

よかった！

足元に
気をつけて！
足元に

気をつけて！

準備はできてるね？
今のうちに
逃げよう！

薬がもうないから
今のうちに病院に
行かないと！

薬がもうないから
今のうちに病院に
行かないと！

台風情報です

台風が発生

したんだって！
台風が発生

したんだって！

台風情報です

雨が強く
なってきた
雨が強く
なってきた

余裕を持って安全に避難するために。マイ･タイムラインをつくって、いざという時の自分の行動を考えておきましょう！

余裕を持って安全に避難するために。マイ･タイムラインをつくって、いざという時の自分の行動を考えておきましょう！

わぁ。
すごいねー！

わぁ。
すごいねー！

避難指示！？どうしよう！
避難指示！？どうしよう！

ひなんひなん

マイ･タイムラインには情報を集めるってかいてるよ！

マイ･タイムラインには情報を集めるってかいてるよ！ 位

　水

川の水位をチェックしておくよ

川の水位をチェックしておくよ なんか
雨も風も

強くなってきたかな！？

なんか
雨も風も

強くなってきたかな！？

タイムラインでは避難開始ね！

タイムラインでは避難開始ね！

はんらんはっせいはんらんはっせい

あるときあるとき

ないときないとき

川の水位が
上がってきてるみたいだよ

川の水位が
上がってきてるみたいだよ

助けてぇ！
助けてぇ！

ひ なん し じひ なん し じ避難指示が発令されました。
避難指示が発令されました。

R

市･区･町･村
地区

家 マイ･タイムライン

 し　　 く　  まち　 むら　　               　　　　　ち   く　　　　  　　　　　       　　　  け

シール付き！
浸水の高さを実感して、マイ･タイムラインで自分や家族の

安全を確保する行動を考えるときの参考にしましょう。

しんすい　   たか　　　  じっ かん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   じ  ぶん　　 か  ぞく

あんぜん　   かく  ほ　　　　 こうどう　 かんが　　　 　　　　　 さんこう

このあたりの浸水深は、
ｍ

① チェックシートに書いた浸水深を

　 シールに書きこもう。
② 地面から測った浸水の高さに

　 シールを貼ろう。

浸水深シールの使い方

このあたりの浸水深は、

■大切なものは、シールより高い

　場所へ移動しよう。

ｍ

■水が膝まであると移動は難しいよ。

は　　　　　　　しん すい しん　　　かく にん

しん すい しん　　　　　　　　 つか　　 かた

　　　　　　　　　　　　　　　 か　　　　  しん すい しん

　　　　　　　　  か  じ  めん　　　　はか　　　   しん すい　　 たか

　　　　　　　　 は
たい せつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 たか

  ば  しょ　　　い  どうみず　　 ひざ　　　　　　　　　　 い  どう　   むずか

　　　　　　　　　　　　　 しん すい しん

　　　　　　　　　　　　　 しん すい しん

ここまで浸水するおそれがあります

ここまで浸水するおそれがあります

  　　　　　 しんすい

  　　　　　 しんすい

おうちに貼って、浸水深を確認しよう！

い  どう
はじ

ア . 安全な所へ移動を始める

あんぜん
ところ

イ . 避難しやすい服装に着替える

ふく そう
き　 が

ひ  なん

ウ . 避難する時に持 っ ていく ものを準備する

とき
も

じゅん  び

ひ  なん

エ. 今後の台風や前線の動きを調べ始める

こん  ご　　　たい ふう　　  ぜん せん　　 うご　　　　  しら　　  はじオ . 川の水位を調べ始める

かわ
すい  い

しら
はじ

じょうりゅう
う  りょう

しら
はじ

カ . 住んでいる所と上流の雨量を調べ始める 

す

ところ

避難完了
ひ  なん かんりょう

自治体の避難情報のタイミングを調べて

緑字のシールを貼ってみよう！

みどり じ　　　　　　　　　　    は

じ　 ち  たい　　   ひ  なんじょうほう　　　　　　　　　　　　　　 しら

い
い
ね
！
シ
ー
ル



根新田町内会「わがまちねしん
でん」のホームページ。ネット
を用いて防災や地域の情報を
配信。

根新田自主防災組織の活動は評価され、
各分野からの賞が授与されている。

防災に強い地域とリーダー
をつくる
　自助的要素の強いマイ・タイムライン
を共助のツールとしていくためには、共
助の場となる自主防災組織とリーダー
の存在が必須である。常総市では、令
和３年から小学校区単位による自主防
災組織の結成に力を入れている。「小
学校区であれば、各町内会、消防団、
民生委員、PTA、子ども会などの組織
が協力しあって活動ができます」と鈴木
さん。しかし、市内の自治組織は217
の町内会と15の小学校区――地域に
よって事情もさまざまで、市が組織の
重要性を呼びかけるにも限度がある。
そんなとき重要な役割を果たしたのが、
円滑かつ効果的な自主防災活動を実施
している「根新田町内会」であった。平
成27年の豪雨では当地区も甚大な被害
を受けたが、その前年に地区内連絡の
ため導入した携帯電話（ショートメール）
の「SMS一斉送信システム」が、避難
所や親類宅に分散した町民と町内会を

結ぶ情報共有手段として驚異的な効果
を発揮した。災害後も、防災ライブカ
メラの設置、マイ・タイムラインの積極
的利用など、地域一体となった防災活
動に取り組んでいる。常総市が根新田
町内会に未結成の地区への指導を仰い
だところ、いくつかの組織結成に動き
が出てきた。
　現在、市内の自主防災組織の結成率
は69.6%。実働している組織に補助金
を交付していることから、これは実体
を正確に映した数値であり、けっして少
ない率ではない。鈴木さんは言う。「根
新田地区は古くから地域のコミュニティ
があり、リーダーもいました。住民相
互のつながりとリーダーの存在が組織
づくりには欠かせません。そして、住民
の自主性こそが実体のある組織をつく
るのです」。
　リーダーの育成には、日本防災士機
構が防災に関する一定の知識・技能を
取得した者を認証する防災士制度を活
用し、防災士の資格取得に要する研修

の受講料をはじめ受験料、認証登録申
請料等を全額補助している。現在、常
総市内の防災士は250名ほど。「常総
市防災士連絡協議会」も設立され、常
総市の防災力の向上の一翼を担ってい
る。令和６年の夏休みには、初めての
試みとして “防災キャンプ”を実施した。
楽しみながら防災を自分事として捉え
られると好評で、今後も実施していき
たいと考えている。
　しかし、被害に直面した常総市でも、
地区による意識の違いは厳然として存
在する。いかに住民の防災意識を向上
させるかは常総市だけでなく、全国の
自治体が抱える問題であり、今ほど、
命を守る社会の力が試されているとき
はない。その解決は、地道に情報を伝
えること、防災の必要性を語り実行に
移す市民を１人でも多く生み出すこと―
―常総市の取り組みや活動はそう語っ
ている。
【取材・写真協力　常総市市長公室防災危
機管理課・常総市根新田町内会】

防災士連絡協議会総会。平
成27年の災害に対する支援
への恩返しとして、防災士の
資格を取得する市民も多い。

キャンプをしながら救助
活動や防災、生き抜く力
を学ぶ「防災キャンプ」。




