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〔自助編
じじょへん

〕 

生活
せいかつ

必需品
ひつじゅひん

を備蓄
び ち く

しておきましょう。 

飲料水
いんりょうすい

・非常食
ひじょうしょく

は家族分
かぞくぶん

用意
よ う い

しましょう（最低
さいてい

3
みっ

日分
か ぶ ん

）。 

□飲料水
いんりょうすい

 

1
ひ

人
とり

1日
にち

３リットルが目
め

安
やす

 

（ ）人
にん

×3リットル× 3
みっ

日
か

分
ぶん

＝（ ）リットル 

□非常食
ひじょうしょく

（アルファ米
まい

・乾
かん

パン・おかゆなど）アレルギーがある人
ひと

は

対応食
たいおうしょく

を多
おお

めに用意
よ う い

するべきです 

 ペットがいる人
ひと

はペット食品
しょくひん

の備蓄
び ち く

を多
おお

めに用意
よ う い

。 

□携帯
けいたい

トイレ・ウエットティッシュ・トイレットペーパー 

□常備
じょうび

薬
やく

・市販
し は ん

薬
やく

 

□生理
せ い り

用品
ようひん

・子供用品
こどもようひん

・基礎
き そ

化粧品
けしょうひん

 

□ライト・モバイルバッテリー・ラジオ・マスク 

＊これらだけでなく、避難
ひ な ん

するときの為
ため

に 

 「非
ひ

常
じょう

用
よう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

」を用意
よ う い

しておきましょう。 

他
ほか

にも必要
ひつよう

な物
もの

を考
かんが

えてみましょう！ 
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在宅
ざいたく

避難
ひ な ん

の時
とき

に気
き

をつけること 
 

 在宅
ざいたく

避難
ひ な ん

とは主
おも

に避難所
ひ な ん じ ょ

との兼
か

ね合
あ

いや安全性
あんぜんせい

を判断
はんだん

して、自宅
じ た く

に

避難
ひ な ん

すること 

※横浜市
よこはまし

では、震災
しんさい

時
じ

に地域
ち い き

防災
ぼうさい

拠点
きょてん

（避難所
ひなんじょ

）への 

車
くるま

の乗
の

り入
い

れを禁止
き ん し

しています。 

 上下
じょうげ

水道
すいどう

、電気
で ん き

、ガスを止
と

める 

 動
うご

きやすいように家
いえ

の中
なか

を片付
か た づ

けて、扉
とびら

は開
あ

けておく 

 余震
よ し ん

に備
そな

えいつでも避難
ひ な ん

できるようにしておく 

 地震
じ し ん

が発生
はっせい

したら危
あぶ

ない場所
ば し ょ

から離
はな

れる 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の家
いえ

で危ない場所
ば し ょ

はどこか考えてみましょう！ 

  

例
れい

）窓
まど

ガラスや大
おお

きい家具
か ぐ

、コンロの近
ちか

く。浴室
よくしつ

やトイレ等
など

の個室
こ し つ

。 

 

  



10 

 

 

避難
ひ な ん

経路
け い ろ

 

家族
か ぞ く

で事前
じ ぜ ん

に災害
さ い が い

時
じ

に集
あ つ

まる場所
ば し ょ

を決
き

めておきましょう。 

災害
さ い が い

時
じ

には、電話
で ん わ

などが通
つ う

じにくくなります。より早
は や

く避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

に向
む

かえるように、事前
じ ぜ ん

に家族
か ぞ く

で集
あ つ

まる場所
ば し ょ

を詳
く わ

しく決
き

めておきましょう。 

例
たと

えば：            集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

 

 小学校
しょうがっこう

のジャングルジムの前
ま え

 

 公園
こ う え ん

のブランコの前
ま え

など 

★集
あつ

まるところを決
き

める際
さい

には、避難
ひ な ん

経路
け い ろ

に危
あぶ

ないところがないことを

確認
かくにん

する必要
ひつよう

があります 

家具
か ぐ

の固定
こ て い

 

家具
か ぐ

の転倒
て ん と う

などで怪我
け が

から家族
か ぞ く

を守
ま も

るためにも、家具
か ぐ

の固定
こ て い

が大切
た い せ つ

です。 

道具
ど う ぐ

 

 Ⅼ字
じ

金具
か な ぐ

 

 

 伸縮
しんしゅく

棒
ぼう

＋マット 

ストッパ－ 

ベルトチェーンなど 

  

家
い え

の危
あ ぶ

ない家具
か ぐ

を確認
か く に ん

しよう！ 
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地震

じしん

発 生

はっせい

直 後

ちょくご

の行 動

こうどう

 

 その場
ば

にあった身
み

の安全
あんぜん

（机
つくえ

の下
した

に隠
かく

れるなど） 

 行動
こうどう

は揺
ゆ

れが収
おさ

まってから 

（火
ひ

を消
け

す。避難
ひ な ん

口
ぐち

の確保
か く ほ

など） 

 周
まわ

りの様子
ようす

を確認
かくにん

する 

 避難
ひなん

する（その際
さい

はブレーカーを落
お

とす） 

 近隣
きんりん

住 民
じゅうみん

の安否
あんぴ

確認
かくにん

 

避難

ひなん

するときに注 意

ちゅうい

すること 

 エレベーターは使用
しよう

しない 

 ブロック塀
べい

や建物
たてもの

の倒壊
とうかい

に注意
ちゅうい

する 

 頭
あたま

を守
まも

るものを持
も

つ（ヘルメットや頭巾
ずきん

） 

 靴
くつ

を履
は

く 

 車
くるま

で移動
いどう

しない 

身
み

の回
まわ

りにある危険
き け ん

なものを考
かんが

えてみましょう！ 
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沿岸部
え ん が ん ぶ

にいた場合
ば あ い

 

 東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

で津波
つ な み

の最高
さいこう

到達点
とうたつてん

は 40.5ｍでした。 

津波
つ な み

の威力
いりょく

はとても強
つよ

く浸水
しんすい

の高
たか

さが膝
ひざ

下
した

の高
たか

さでも人間
にんげん

は流
なが

され

てしまいます。 

海
うみ

に戻
もど

ろうとする波
なみ

にも注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

沿岸
えんがん

部
ぶ

にいた場合
ば あ い

はすぐに津波
つ な み

発生
はっせい

に備えて
そな

避難
ひ な ん

をしましょう。 

 

【沿岸部
えんがんぶ

にいた場合
ば あ い

の避難
ひ な ん

において気
き

を付
つ

けること】 

 高い
たか

ところに避難
ひ な ん

すること 

 海
うみ

の様子
よ う す

を見
み

に行
い

かない、戻らない
もど

こと 

 海
うみ

だけではなく、川
かわ

からも離
はな

れること 

 

家
か

族
ぞく

と避
ひ

難
なん

について話
はな

して決
き

めた約
やく

束
そく

を書
か

いてみましょう！  

 

例
れい

）避難
ひ な ん

する場所
ば し ょ

など 
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〔共助編
きょうじょへん

〕 

・震災時
しんさいじ

の共助
きょうじょ

について 

共助
きょうじょ

とは 

→自分
じ ぶ ん

のことだけではなく、互
た が

いに助
た す

け合
あ

うこと 

近所
きんじょ

付
つ

き合
あ

いを上手
じょうず

に 

普段
ふだん

からあいさつを積 極 的
せっきょくてき

にして、コミュニケーションを取
と

りましょう。 

 

＊そのためには＊ 

積 極 的
せっきょくてき

な地域行事
ちいきぎょうじ

への参加
さんか

をしましょう。 

そうすることで地域
ちいき

のコミュニティが広
ひろ

がり災害弱者
さいがいじゃくしゃ

の把握
はあく

にも繋
つな

が

ります。 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

だけではなく災
さい

害
がい

弱
じゃく

者
しゃ

に対
たい

して 私
わたし

たちが何
なに

をできるか 考
かんが

えてみましょう。 

  

例
たと

えば、防災
ぼうさい

訓練
くんれん

、地域内
ちいきない

のお祭
まつ

り 

ゴミ拾
ひろ

いなどのボランティア活動
かつどう

 

災
さい

害
がい

弱
じゃく

者
しゃ

とは 

お年
とし

寄
よ

りや体
からだ

の不
ふ

自
じ

由
ゆう

な方
かた

、小
ちい

さい子
こ

、外
がい

国
こく

人
じん

など 
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・地域
ち い き

での訓練
くんれん

 

普段
ふ だ ん

から防災
ぼうさい

訓練
くんれん

などに参加
さ ん か

して、避難
ひ な ん

に対
たい

する意識
い し き

を高
たか

めて

いきましょう。 

 

 

 

 

防災
ぼうさい

訓練
くんれん

を普段
ふ だ ん

からしっかりすることで、地震
じ し ん

や津波
つ な み

が起
お

きた

時
とき

に落
お

ち着
つ

いて、早
はや

く逃
に

げることが出来ます。 

・避難
ひ な ん

所
じょ

での生活
せいかつ

 

避難
ひ な ん

所
じょ

にはたくさんの人
ひと

がいます。 

高齢者
こ う れ い し ゃ

や体
からだ

の不自由
ふ じ ゆ う

な人
ひと

、妊婦
に ん ぷ

さん、 

外国
が い こ く

人
じ ん

、LGBT、ペットを飼
か

っている人
ひと

、 

小
ち い

さい子
こ

ども、アレルギーを持
も

っている人
ひと

 

今
い ま

私
わたし

たちができることは、、、、 

地域
ち い き

の人
ひ と

たちに呼
よ

びかけること。 

積極的
せっきょくてき

に避難
ひ な ん

する人
ひと

をひとりでも増
ふ

やそう！ 

増
ふ

やそう！ 
 

 



15 

 

避難
ひ な ん

所
じょ

に集
あつ

まっている人
ひと

の中
なか

には、アレルギーを持
も

っている人
ひと

もいます。 

避難
ひ な ん

所
じょ

にアレルギー対応
たいおう

の非常食
ひじょうしょく

がない場合
ば あ い

や非常食
ひじょうしょく

がある

にもかかわらず備蓄
び ち く

されていることを把握
は あ く

していない場合
ば あ い

が 

あります。 

また、アレルギー疾患
しっかん

を持
も

つ患者
かんじゃ

の方
かた

のための「緊急時
きんきゅうじ

のお願
ねが

いカード」があります。 

災害
さいがい

時
じ

に保護者
ほ ご し ゃ

と離
はな

れ離
ばな

れになって 

しまっても、アレルギー情 報
じょうほう

が確認
かくにん

可能
かのう

。 

※ 症 状
しょうじょう

も変
か

わる事
こと

があるので 1年
ねん

に 1回
かい

 

カードを見直
みなお

しましょう。   
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（出典元） 認定 NPO 法人アレルギー支援ネットワーク/all-net.com   

避難
ひ な ん

所
じょ

では、避難
ひ な ん

者
しゃ

同士
ど う し

お互
た が

いを理解
り か い

し合
あ

って、 

支
ささ

え合
あ

うことが大切
たいせつ

です。 

悩
なや

みや不安
ふ あ ん

を相談
そうだん

することで、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

を軽
かる

くすることができ、

心
こころ

のケアに繋
つな

がります。 

思
おも

いやりを持
も

った行
こう

動
どう

をしていきましょう！  

フリースペース 
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災害用
さいがいよう

伝言版
でんごんばん

ダイヤル(171)って？ 

 

大
おお

きい災害
さいがい

が起
お

こった後
あと

は、安否
あ ん ぴ

確認
かくにん

の電話
で ん わ

が 

災害
さいがい

の起
お

こったところに集 中
しゅうちゅう

して電話
で ん わ

がつながりにくく

なります。 

その時
とき

に「１７１」を使
つか

って伝言
でんごん

を登録
とうろく

すると自分
じ ぶ ん

や

家族
か ぞ く

の安否
あ ん ぴ

を伝
つた

えることが出来
で き

ます。 

注意
ちゅうい

！ 

１．伝言
でんごん

は 30秒
びょう

以内
い な い

 

２．伝言
でんごん

蓄積数
ちくせきすう

、保存
ほ ぞ ん

期間
き か ん

は 

災
さい

害
がい

の状 況
じょうきょう

により異
こと

なります 

30秒
びょう

で伝
つた

える内
ない

容
よう

を考
かんが

えましょう！ 

 

 

 

それと「00000JAPAN」という被災
ひ さ い

地域
ち い き

の人々
ひ と び と

のために 

無料
む り ょ う

開放
か い ほ う

される公衆
こうしゅう

無線
む せ ん

LANサービス（公衆
こうしゅう

Wi-Fi） 

        というものも存在
そ ん ざ い

しております。 
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MEMO 
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