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１８,８００歩の家路    

山中
やまなか

 一能
かずよし

猛烈な夏の暑さがようやく翳
かげ

りを見せ始
めた2023年10月6日17時15分、スーツからウォ
ーキングウエアに着替え、リュックを背負っ
た私は、西日が眩しい新宿の街に颯爽

さっそう

と飛び
出した。心はワクワク少年のように、おなか
はぽっこり中年そのもので…！？ 
 
昨年9月、日本共済協会の常務理事に就任

したばかりの私に、「『共済と保険』3月号の巻
頭言は常務で」と、編集長から容赦のない指
令。浅学で文才もない私ははなから「アカデ
ミックなものは無理！」、とにかく「体験記で
紙面を埋めよう！」と姑

こ

息
そく

な考え。転勤先の
仙台から東京に戻り、日ごろの運動不足解消
も兼ねて、一度はやってみようと思っていた
勤務地・新宿から自宅・赤羽までの「徒歩帰
宅訓練」を敢行。これはその体験記？ 
 
東日本大震災の発生当時、私は転勤先の福

岡におり、テレビから流れる津波や福島第一
原発の映像に衝撃を受ける一方、人々が都心
の大通りを埋めんばかりに家路を目指す姿は
よりリアルで、私だったら歩いて帰れるのだ
ろうか、あの時の思いが今回につながった。 
 
空腹に備え、近くのコンビニで水とおにぎ

り2個を購入後、いよいよ自宅に向けて歩き始
める。今回は、新宿から明治通りを北上、池
袋を通り過ぎ、飛鳥山の手前で左折、十条を

抜けて赤羽に至るおおむね12㎞の家路であ
る。大通り中心だが、一部住宅街なども進む
予定だ。新宿界隈の人混みを抜け、高田馬場
を過ぎると辺りはすっかり宵闇

よいやみ

に包まれる。
雑司ヶ谷で都電沿いの道に入るが、大通りに
比べ街灯が少なく、薄暗い。加えて道路工事
の跡か道はデコボコ、収集されず放置された
ゴミも散乱し歩きづらい。停電したら無事進
めるか不安だ。今回、2ヵ所ほど大通りを外れ
た道を通ったが、古い家が密集し、電柱・電
線も多く、災害時には落下物や建物の倒壊、
火災にも気をつける必要がありそうだ。 
 
今回、道案内役として、「東京都防災アプ

リ」のオフラインマップが全面的にサポート
してくれた。事前にマップをダウンロードす
ることで、スマホの電池消費も少なく（持ち
主同様少しくたびれたスマホでも8％ほどの
消費。通常のオンラインだと50％超）、道を間
違うとブルブルと知らせる優れもの。帰宅経
路の複数登録や、避けた方がよい道があれば
細かい経路変更も可能だ。ただ、歩きながら
進路確認すると「歩きスマホはやめましょう」
とちょっと口うるさいが、それは私が悪い…。 
 
歩き始めて2時間。もう少しで十条。そろ

そろ見知った土地だ。ホッとしたのか、少し
疲れを感じ、近くの公園で休憩をとる。おに
ぎりはまだ食べずに我慢。ビールが恋しい。
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今回は利用しなかったが、災害時にはコンビ
ニやガソリンスタンドが帰宅支援ステーショ
ンとなり、給水やトイレを提供してくれる。
東京には数も多く、いざという時心強い。そ
こに働く人々の負担も大きいとは思うが、ぜ
ひ場所・物の提供にとどまらず、皆も協力す
る中で必要な情報や心の安心も提供できる帰
宅支援ステーションとなることを期待したい。 
 
さて、今回の帰宅訓練にあたり、私は3つ

の検証テーマを設定した。その結果は… 
〇テーマ1「体力消耗度や身体的ダメージは？」 

まずは、60歳になった私が、そもそも家ま
で歩いて帰れるのか、また身体にどんなダメ
ージ（関節痛、靴ずれなど）を受けるか、で
ある。結果、若干の疲れはあるものの、加齢
の特徴である翌日以降の筋肉痛も含めてなん
ら問題は生じていない。当然災害発生時に歩
いて帰宅すべきかどうかは、行政や警察・消
防などの要請・指示に従うことを大前提に、
季節や気象状況、時間帯、周囲の被害状況、
自分の体調などから総合的に判断することに
なろう。その際、まだ自分の体力を不安要素
として考慮する必要がないことに安心した。 
〇テーマ2「歩く道のりやその安全性は？」 

2つ目は、知らない土地で乗る電車は必ず
逆からくるほど方向音痴な私が、知らない道
を通って家までたどりつけるか、だ。その点、
前述の「東京都防災アプリ」が大いに役立っ
た。これはお薦め。強いて課題を挙げれば、
カバーエリアが東京都内に限られること。首
都圏の通勤事情からすれば、行政の壁を越え
て近県まで使えると便利だろう。 

また、道の安全性については、実際に歩い
て感じることも多く、まして災害時、想定外
の被害発生や、多くの人が歩くことを考える
と、基本ルート沿いのわき道や抜け道、場合
によっては複数の基本ルート（例えば、山手
通りルートや環七ルートなど）を知っていた
方がよいのかもしれない。体力的には自信が
持てたので、年1回くらいは別ルートでの訓練
をしてみよう！と（今だけ？？）思う。 
〇テーマ3「今後必要な準備や心がけは？」 

今回の訓練で気づいた点はたくさんある
が、誌面の都合上1点だけ。人は1人で黙々と
歩き続けるといろいろ考える。今回の私はま
だ好奇心が勝ったが、災害の最中では不安や
心配、悪い想定ばかりが頭の中をめぐるはず。
そんな時、誰かが自己中心的で心無い言動を
とれば、不安は増大し、パニックにもつなが
りかねない。逆に、周囲と声をかけ合い、助
け合いながら進めば、不安も和らぎ、勇気づ
けられるはずだ。最近、歳とともに他人に対
する許容度が狭くなったと感じる私として
は、いまさらながら、相手を思いやり、助け合
う気持ちを常に持ち続けなければと強く思う。 
 
20時10分、無事自宅に到着。都合2時間55

分、約18,800歩の長いようで短い私の徒歩帰
宅訓練は終わった。程良い疲れを残して。途
中の誘惑に打ち勝ち、我慢したビールで乾
杯！えっ、おにぎり？翌土曜日、若干遅めの
朝食でおいしくいただきました。 
 

（一般社団法人 日本共済協会 常務理事／

防災士） 
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