
いまやろう！

1自分・家族を守る
じ　　 ぶん　　　　　   か　　 ぞく　　　　　 まも

「もしも」のために「いつも」から備えよう
そな

がた   ぼう  さい

イツモ型防災
がた   ぼう  さい

モシモ型防災



© 社会福祉法人さぽうとにじゅういち　NPO法人プラス・アーツ　ALL Rights Reserved. 2020

「もしも」のために「いつも」から備
そな
えよう 

あなたは、大
おお
きな地

じ
震
しん
を経
けい
験
けん
したことがありますか。 

本
ほん
当
とう
に大

おお
きな地

じ
震
しん
がおこったときは、今

いま
、何

なに
がおこっているのか、自

じ
分
ぶん
は何

なに
をしなければならないのか、わからなくなるそうです。 

地
じ
震
しん
がおこったとき、色

いろ
々
いろ
考
かんが
えて行

こう
動
どう
するのは、とても難

むずか
しいことです。地

じ
震
しん
がおこったときは、何

なに
もできません。 

ですから、地震
じしん
がおこってから何

なに
もしなくていいように、毎

まい
日
にち
の生

せい
活
かつ
の中

なか
で備
そな
えておきましょう。 

「もしも」のために「いつも」から備
そな
えておくことが、とても大

たい
切
せつ
です。 

今日
きょう
から、少

すこ
しずつ、災

さい
害
がい
がおこったときに困

こま
らないように、勉

べん
強
きょう
していきましょう。 

【いまやろう！】 

大
おお
きな地

じ
震
しん
を経験

けいけん
した人

ひと
は、その時

とき
の自

じ
分
ぶん
のことを思

おも
い出

だ
しましょう。どんな気

き
持
も
ちでしたか。紙

かみ
に書

か
いてみましょう。 

1
  じ　 ぶん　 　 か　 ぞく　 　 まも

自分・家族を守る







いまやろう！

3自分・家族を守る
じ　　 ぶん　　　　　   か　　 ぞく　　　　　 まも

連絡のルールを家族と話し合おう
れん   らく   　　　　　　　　　　　　　　 か      ぞく 　　　はな　  　　 あ

ばん

171番に、
どの番号を登録する？

ばん   ごう　　　 とう   ろく

でん   ごん

伝言メモは
どこに残す？

のこ

しゅう ごう    ば    しょ

集合場所はどこ？

無事です
  ぶ      じ   ぶ      じ

無事です
ガムテープ
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連
れん
絡
らく
のルールを家

か
族
ぞく
と話
はな
し合

あ
おう

地
じ
震
しん
のとき、家

か
族
ぞく
がいっしょにいるかどうかわかりません。 

家
か
族
ぞく
が別

べつ
々
べつ
の場

ば
所
しょ
にいた場

ば
合
あい
、どこで会

あ
うか、どこに避

ひ
難
なん
するかを、家

か
族
ぞく
で相

そう
談
だん
しておきましょう。 

家
いえ
のどこにメモを残

のこ
すか、決

き
めておきましょう。玄

げん
関
かん
のドアの内

うち
側
がわ
がおすすめです。メモには、「どこに避

ひ
難
なん
しているか」を必

かなら
ず書

か
き

ましょう。何
なに
語
ご
で書

か
いても大

だい
丈
じょう
夫
ぶ
ですが、日

に
本
ほん
語
ご
も書

か
いてあると便

べん
利
り
です。 

メールやS
えす
N
えぬ
S
えす
、災

さい
害
がい
用
よう
伝
でん
言
ごん
サービスなど、どうやって連

れん
絡
らく
するかも決

き
めておきましょう。使

つか
い方

かた
も練
れん
習
しゅう
しておきましょう。 

【いまやろう！】 

1. 家
か
族
ぞく
の集

しゅう
合
ごう
場
ば
所
しょ
を決

き
めましょう。 

2. 災
さい
害
がい

伝
でん
言
ごん
ダイヤル（１７１）に登

とう
録
ろく
する電

でん
話
わ
番
ばん
号
ごう
を決

き
めましょう。 

3. 災
さい
害
がい
用
よう

用
よう

伝
でん
言
ごん
ダイヤルの使

つか
い方

かた
を練

れん
習
しゅう
しましょう。 

※災
さい
害
がい
用
よう
伝
でん
言
ごん
ダイヤルは、安

あん
否
ぴ
情
じょう
報
ほう
、自

じ
分
ぶん
が元

げん
気
き
だと伝

つた
えるために利

り
用
よう
できる電

でん
話
わ
のサービスです。録

ろく
音
おん
したり録

ろく
音
おん
を聞

き
いたりするこ

とができます。毎
まい
月
つき
1 日
ついたち
と 15日

にち
に無

む
料
りょう
で利

り
用
よう
できますから、練

れん
習
しゅう
をしておきましょう。  

3
  じ　 ぶん　 　 か　 ぞく　 　 まも

自分・家族を守る











いまやろう！

6自分・家族を守る
じ　　 ぶん　　　　　   か　　 ぞく　　　　　 まも

地域の避難所を確認しよう
ち　  いき　　　 　ひ　 なん　じょ　　　  かく　にん

さい   がい　　　　　　　　　　　    じ　 たく　　　 せい   かつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　       ひと

ひ　なん   じょ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　               り    よう
災害があって自宅で生活できなくなった人のために

避難所がある。だれでも利用できる。
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地
ち
域
いき
の避

ひ
難
なん
所
じょ
を確
かく
認
にん
しよう

もし、今
いま
、大

おお
きな災

さい
害
がい
にあったら、どこに避

ひ
難
なん
すればいいでしょうか。知

し
っていますか。 

台
たい
風
ふう
や大

おお
雨
あめ
が近
ちか
づいて、避

ひ
難
なん
が必

ひつ
要
よう
になる場

ば
合
あい
もあるでしょう。大

おお
きな地

じ
震
しん
で自

じ
宅
たく
で生

せい
活
かつ
できなくなる場

ば
合
あい
もあるでしょう。 

そんなとき、「避
ひ
難
なん
所
じょ
」を利

り
用
よう
することができます。災

さい
害
がい
がおこってから「避

ひ
難
なん
所
じょ
」を探

さが
すのは大

たい
変
へん
です。 

自
じ
分
ぶん
の家

いえ
や、働

はたら
いている場

ば
所
しょ
の近

ちか
くの「避

ひ
難
なん
所
じょ
」、安

あん
全
ぜん
な「避

ひ
難
なん
経
けい
路
ろ
」をしっかり確

かく
認
にん
しておきましょう。 

・日
に
本
ほん
では、学

がっ
校
こう
や公

こう
民
みん
館
かん
が避

ひ
難
なん
所
じょ
になります。 

・一
いっ
週
しゅう
間
かん
ぐらいで災

さい
害
がい
用
よう
トイレが設

せっ
置
ち
されます。だれでも利

り
用
よう
できます。 

・避
ひ
難
なん
所
じょ
には支

し
援
えん
物
ぶっ
資
し
や食

しょく
料
りょう
、情

じょう
報
ほう
が集

あつ
まります。役

やく
に立

た
つ場

ば
所
しょ
です。 

【いまやろう！】 

・近
ちか
くの避

ひ
難
なん
所
じょ
の場

ば
所
しょ
を確
かく
認
にん
しましょう。避

ひ
難
なん
所
じょ
はどんな場

ば
所
しょ
か、よく理

り
解
かい
しましょう。  

6
  じ　 ぶん　 　 か　 ぞく　 　 まも

自分・家族を守る



















いまやろう！

11自分・家族を守る
じ　　 ぶん　　　　　   か　　 ぞく　　　　　 まも

   　　　　　　　　　　　             　   かん　　　　　　　　            　　　         じ      ぶん　　 　 まも

ゆれていると感じたら、まず自分を守ろう

うわぎ

あたま　　　まも
上着やカバンなどで

頭を守る

よ

四つんばいになって
体を低くする
からだ　　　ひく

当たらないところへ
逃げ込む

あ

に　　　　 こ

物が落ちてくる！
もの　　　  お
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ゆれていると感
かん
じたら、まず自

じ
分
ぶん
を守
まも
ろう

日
に
本
ほん
では、どこで生

せい
活
かつ
しても、地

じ
震
しん
があります。「地

じ
震
しん
だ」「ゆれている」と感

かん
じたら、まず、自

じ
分
ぶん
で自

じ
分
ぶん
を守

まも
りましょう。 

物
もの
が落

お
ちてくるかもしれません。どこか安

あん
全
ぜん
な場

ば
所
しょ
に逃

に
げましょう。物

もの
が倒
たお
れてくるかもしれません。どこか安

あん
全
ぜん
な場

ば
所
しょ
に逃

に
げましょう。

まわりに何
なに
もない場

ば
合
あい
は、上

うわ
着
ぎ
やかばんなどで頭

あたま
を守
まも
りましょう。四

よ
つんばいになって、体

からだ
を低
ひく
くしましょう。ダンゴムシのポーズです。 

【いまやろう！】 

今
いま
、もし、地

じ
震
しん
がおこったら、あなたはどうしますか。 

1. 安
あん
全
ぜん
な場

ば
所
しょ
はどこでしょう。探

さが
してみましょう。 

2. 頭
あたま
を守

まも
って、ダンゴムシのポーズをしてみましょう。 

11
  じ　 ぶん　 　 か　 ぞく　 　 まも

自分・家族を守る



いまやろう！

12自分・家族を守る
じ　　 ぶん　　　　　   か　　 ぞく　　　　　 まも

帰宅する方法を考えよう
   き　  たく　　　　  　   ほう   ほう　　　かんが

あん   ぜん　　　　ば    しょ

安全な場所があれば
しばらくそこにいる

ある　　　　　　  き　  たく

歩いて帰宅する
ルートを確認

かく  にん

  えき　　  　  どう    ろ　　　　       　　 き　 たく

駅や道路には帰宅できなくて
困っている人がたくさん
こま　　　　　　　　　         　 ひと

き　たく　し    えん

● 帰宅支援ステーションもチェックしておこう！
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帰
き
宅
たく
する方

ほう
法
ほう
を考
かんが
えよう

大
おお
きな地

じ
震
しん
のときは、電

でん
車
しゃ
やバスがとまってしまいます。それで、みんな、急

いそ
いで自

じ
分
ぶん
の家
いえ
に歩

ある
いて帰

かえ
ろうとします。 

駅
えき
の周

まわ
りも、道

どう
路
ろ
も、家

いえ
に歩

ある
いて帰

かえ
る人

ひと
たちでいっぱいになります。 

そんなときは、急
いそ
いで帰

き
宅
たく
しようとしないで、まず、家

か
族
ぞく
や自

じ
宅
たく
が大
だい
丈
じょう
夫
ぶ
かどうか、確

たし
かめましょう。 

家
いえ
に帰

かえ
るのが難

むずか
しい人

ひと
たちを「帰

き
宅
たく
困
こん
難
なん
者
しゃ
」と言

い
いますが、帰

き
宅
たく
困
こん
難
なん
者
しゃ
のために「一

いち
時
じ
滞
たい
在
ざい
施
し
設
せつ
」があります。 

学
がっ
校
こう
や公

こう
的
てき
施
し
設
せつ
が「一

いち
時
じ
滞
たい
在
ざい
施
し
設
せつ
」になることが多

おお
いです。外

がい
出
しゅつ
しているときに被

ひ
災
さい
したら、まず、近

ちか
くの安

あん
全
ぜん
な場

ば
所
しょ
にしばらくいる

ようにしましょう。 

無
む
理
り
に家

いえ
に帰

かえ
らないことも大

たい
切
せつ
です。また、「帰

き
宅
たく
支
し
援
えん
ステーション」という場

ば
所
しょ
もあります。 

上
じょう
手
ず
に色

いろ
々
いろ
なサポートを受

う
けながら、落

お
ち着

つ
いて行

こう
動
どう
しましょう。 

【いまやろう！】 

1.  歩
ある
いて帰

き
宅
たく
するルートと距

きょ
離
り
を確

かく
認
にん
しましょう。 

2.  休
きゅう
日
じつ
などに、一

いち
度
ど
そのルートを歩

ある
いてみましょう。 

3. 「一
いち
時
じ
滞
たい
在
ざい
施
し
設
せつ
」をさがしてみましょう。 

4. 「帰
き
宅
たく
支
し
援
えん
ステーション」をさがしてみましょう。  

12
  じ　 ぶん　 　 か　 ぞく　 　 まも

自分・家族を守る



いまやろう！

13自分・家族を守る
じ　　 ぶん　　　　　   か　　 ぞく　　　　　 まも

 たい    ふう              おお   あめ　　　 　　　　　　      　 はや　　     ひ     なん

台風や大雨のときは早く避難しよう

たか   　　ところ

高い所や
安全な所へ避難

ただ　　　　　   じょう ほう　　　  かく  にん

 あん  ぜん　　　ところ　　　  ひ    なんてん     き      よ　 ほう　　　  かく  にん
正しい情報を確認

じ　ぶん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とう  ろく

● アプリや自分のメールアドレスを登録しておこう！

ハザードマップや
天気予報の確認



台
たい
風
ふう
や大
おお
雨
あめ
のときは早

はや
く避

ひ
難
なん
しよう

地
じ
震
しん
は、いつおこるかわかりません。しかし、地

じ
震
しん
とちがって、台

たい
風
ふう
や大

おお
雨
あめ
などの災

さい
害
がい
は、災

さい
害
がい
がおこる前

まえ
に知

し
ることができます。 

台
たい
風
ふう
や大

おお
雨
あめ
などの「水

すい
害
がい
」、「水

みず
の災

さい
害
がい
」は、「早

はや
く避

ひ
難
なん
する」ことが、とても大

たい
切
せつ
です。 

「避
ひ
難
なん
の時

じ
間
かん
がない！」という場

ば
合
あい
も、2階

かい
以
い
上
じょう
の高

たか
い所

ところ
や、避

ひ
難
なん
所
じょ
などに急

いそ
いで逃

に
げましょう。 

「自
じ
分
ぶん
は大
だい
丈
じょう
夫
ぶ
だ」「まだもう少

すこ
し大
だい
丈
じょう
夫
ぶ
だ」「そんな大

たい
変
へん
なことになるはずがない」など、自

じ
分
ぶん
で勝
かっ
手
て
に判
はん
断
だん
することが一

いち
番
ばん
危
き
険
けん
です。 

災
さい
害
がい
がおこる前

まえ
に、地

ち
域
いき
のハザードマップや天

てん
気
き
予
よ
報
ほう
を確

かく
認
にん
しておきましょう。 

災
さい
害
がい
がおこったときは、自

じ
分
ぶん
で考

かんが
えて、行

こう
動
どう
できるように、日

ひ
ごろから備

そな
えておきましょう。 

【いまやろう！】 

1. ハザードマップがどんなものか、見
み
てみましょう。 

2. 地
ち
域
いき
の天

てん
気
き
予
よ
報
ほう
や防
ぼう
災
さい
情
じょう
報
ほう
が確

かく
認
にん
できる、アプリを登

とう
録
ろく
しておきましょう！  

13
  じ　 ぶん　 　 か　 ぞく　 　 まも

自分・家族を守る
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