
 あなたが、今できる
防災アクションを起こそう。

東京都教育委員会

自分の命を守り、身近な人を助け、
さらに地域に貢

こう
献
けん
する。

～災害と安全～
防災ノート

高等学校版



防災ブック「東京防災」とは？ 「防災ノート」とは？
　東京には、様々な災害リスクが潜
んでいます。東京の多様な地域特
性、都市構造、都民のライフスタイ
ルなどを考慮して作られた防災ブッ
ク。それが「東京防災」です。知識
を身に付けるだけではなく、今すぐ
できる具体的な“防災アクション”を
数多く掲載しています。

　災害に対して、自分や他人の命を守るために、
「防災アクション」を起こすための学習ノートです。
　ページは３種類あります。

あなたが、災害に備えて、日頃からとるべき
行動や、災害が起こったとき、その場でとるべき
行動のことです。

防災アクションとは

防災に必要な知識を確認する。新たに知る。知る

学習したことをさらに、調べる・まとめる。調べる・
まとめる

災害時の行動や日頃の備えを考える。考える

「東京防災」閲覧ページ
（東京都防災ホームページ）
https://www.bousai.
metro.tokyo.lg.jp/
1002147/1008042/index.html
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●頭を守る
  （ダンゴムシのポーズ）

●机の脚を対角線に持って
ひざをつく（サルのポーズ）

●火災が発生し避難する場合
　口や鼻をおおう（頭は煙より下にする）

●避難が必要な時は「おかしも」の約束

火災が発生し、外へ避難する場合は、口や鼻を
おおって姿勢を低くして避難しましょう。

　地震発生時には、とにかく頭を保護
しましょう。机がない場合は、落下物
のない場所で体を小さくしましょう。
机がある場合は、机の脚を対角線に
持って、頭を机の下に入れましょう。
ガラスの破片にも注意しましょう。

1 火災の場合 2 地震の場合

自分の命を守る行動～災害から身を守る～

海岸には、早くて数分で高い津波が到達する危険がありま
す。すぐ近くにいる人や隣近所に声をかけて、すぐに高台へ逃
げましょう。周囲に高台がない場合は、津波避難タワーなどに
避難します。

山間地では、土砂崩れで生き埋めになるおそれがあります。
速やかに斜面や崖から離れましょう。余震や降雨などで土砂災
害の危険が高まるので、注意しましょう。

机がない場合 机がある場合

知る
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自分の命を守る行動～災害から身を守る～

●河川や用水路に
　近付かない
　局所的な集中豪雨が発生
すると、河川や用水路は水が
あふれ、激しい水の流れがで
きることがありますので、絶
対に近付かないようにしま
しょう。

●屋内にいたら
　窓ガラスの破片や飛来物を避
けるため、一戸建住宅では1階
の窓の少ない部屋に移動します。
雨戸、カーテンを閉め、窓から離
れて頑丈なテーブルの下で竜巻
の通過を待ちましょう。

●屋外にいたら
　突風や飛来物を避けるために
頑丈な建物の中や地下施設に移
動します。近くにそれらがない場
合は、物陰やくぼみなどに隠れ
て、竜巻の通過を待ちましょう。

●地面より低い道は通らない
立体交差などで路面の高さが低く

なっている道（アンダーパス）や、歩行
用の地下道路は、冠水の危険性が高
いので、通行しないようにしましょう。

●地下から
　より高いところへ
　避難する
　地下室や半地下家屋（地
面より掘り下げられた家）で
は、水圧でドアが開かなく
なって逃げ遅れる危険があ
るので、2階などの安全な
場所へ避難しましょう。

３ 風水害の場合 ４ 竜巻の場合

●転ばないようにする
　降雪時や降雪後は道路が大変
滑りやすくなります。外を歩く際
には滑りにくい長靴などを履き、
足元に十分注意しましょう。

５ 大雪の場合

知る
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災
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の
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か
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よ
う

災
害
の
種
類

火 災

竜 巻

地 震

大 雪 原子力災害

大雨・台風

テロ・武力攻撃

火山噴火

（東京消防庁提供） （神戸市提供）

（共同通信社提供） （毎日新聞社提供）

（毎日新聞社提供） （都立三宅高等学校提供）

（福島中央テレビ提供） （朝日新聞社提供）

災害の種類
  1  災害の特徴から考えよう

日本の自然災害
（NHK)
３分49秒

動画をみる

知る





考える知る 調べる・まとめる

あせらず
落ち着いて
行動する。

消火・通報の
協力を
求める。

・運ぶ前に安全ピンを抜かない
　ように注意する。
・運搬中の転倒に注意する。

・逃げ口を背にして消火にあたる。
・危険を感じたらすぐ避難する。

大
き
な
声
で

周
り
に
知
ら
せ
る

火
災
を
発
見

近
く
の
消
火
器
を
運
ぶ

火
災
の
現
場
に
到
着

火
元
へ
向
け
て
放
射

（
初
期
消
火
完
了
）

消火器の使い方 3つのポイント

安全ピンを
抜く

ノズルを
火元に向ける

レバーを強く
握って
放射する

1 2 3

119番通報をする
（協力者も）
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火災が起こったら

119番通報は、火災だけでなく、交通事故によるけが人が出た
場合、病気で苦しんでいる場合など、「命を救う」緊急電話です。
火災の場合、まず「火災である」ことをはっきり伝えます。通報を
したら、次のような順序で応答します。

消防庁の問い 答え方
火事ですか？  救急ですか？ 火事です！
消防車が向かう
住所を教えてください

〇〇区（市・町・村）〇〇町
×丁目×番地×号です。

何が燃えていますか？ 〇〇（台所、居間のストーブ
など）が燃えています。

・住所が分からないときは建物や近くの目安になる目標を伝え
ます。
・スマートフォン（携帯電話）でも同様です。
・公衆電話から通報する時は、緊急通報用ボタンを押してから
119番通報をします。●迅速に安全な避難を

避難に際しては、エレベーターは使
わず、階段を使います。必要に応じて
避難はしごや救助袋を使います。階
下の火災で下へ降りられない場合は、
ビルの屋上などに避難し、救助を待ち
ます。

●煙の中の避難
　煙を吸わないように、鼻や口をハン
カチなどで覆い、低い姿勢で避難す
る。視界が悪い時は、壁伝いに避難し
ます。

●万一、服や体に火がついたら
服に火がついたら走らず、床や地面に転がって火を消します。やけどを負った場合は、軽いやけどならすぐに水で冷やします。大き

なやけどの場合は、医薬品を使わず、すぐに119番通報をします。

火災の発見から初期消火までの流れ 119番通報

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

防災訓練
～消火器の使い方～
（東京消防庁）

もっと詳しく

初期消火のポイント
（東京消防庁）

もっと詳しく

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション
考える

１

2

ワークシートに考えを書きましょう



調べる・まとめる知 る 考える

想定される地震の震源モデルは、フィリピン海プレート上面の深度についての最新の知見を
反映させ、従来のものより約10km浅い見積りとなったことから、震源が浅くなり、震度分布
も最大震度７の
地域が現れるも
のとなっていま
す。さらに、帰宅
困難者の出現や
エレベーター内の
閉じ込めといっ
た都市型災害の
状況、区部の低
地を中心とした
液状化危険度の
分布図も示され
ています。
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2

9

首都直下で発生が予想される地震

【図1】は、Ｍ７以上の地震を起こす可能性の
ある関東地方の主な活断層です。過去に繰り返
し地震を起こし、将来も地震を起こすことが予
想される断層を活断層と呼びます。東京都内で
は立川断層帯があり、調査が進められています。 　
平成７（1995）年１月17日に発生したM（マ

グニチュード） 7.3の兵庫県南部地震は、淡路
島北淡町の長さ９kmの野島断層をはじめ、淡
路島から神戸にかけての地下に伏在する活断層
が動いて発生したものと考えられています。 　
日本には、このように大地震が発生した、あ

るいは発生する危険性のある活断層がたくさん
見付かっています。国の地震調査研究推進本部
ホームページには、全国の主要活断層帯と、そ
れらの長期的な地震発生確率の調査結果等が
示されています。

東京都は、東日本大震災を踏まえ、「首都直下地震等による東京の被害想定」の見直しを行
い、平成 24（2012）年 4 月に公表しました。平成 18（2006） 年公表の被害想定では、
首都直下地震として「東京湾北部地震」と「多摩直下地震」を取り上げていましたが、海溝型地
震として「元禄型関東地震」、活断層で発生する地震として「立川断層帯地震」の被害想定も追
加されています。

国の地震調査研究推進本部では、東日本大震災をきっかけに、これまで、東海・東南海・南
海の各領域において連動して発生する大地震に主眼を置いていましたが、もっと広い領域に広
げて評価することにしました。過去の例を引き、様々な地震の発生方法を考慮した試案が示さ
れています。 
この南海トラフ全体を一つの領域とする地震の発生確率は、30年以内で70～80％ 程度、
今後50年以内で90%程度もしくは それ以上とされています。これを受けて東京都では、この
地震による津波の島しょにおける被害について、最大で7～30mの津波高を想定しています。

活断層の地震

南海トラフの地震

首都直下で起こる地震

【図1】M7以上の地震を起こす可能性の
ある活断層（地震調査研究推進本部）

●被害想定（冬の夕方１８時、風速８ｍ／秒を仮定）

●想定される最大震度の分布

東京の被害想定
（東京都防災）

もっと詳しく

地震災害
（内閣府防災）

もっと詳しく

首都直下地震
１３分１9秒
（内閣府防災）

動画をみる

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション
知る

南海トラフ地震に関する情報は、令和４年２月時点
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大きな地震が発生すると、必ず、その
震源域内で余震が続いて発生します。
本震の発生によって破壊された領域で
は、新たにひずみが加わり、それによっ
て余震が引き起こされるのです。これら
の余震によって、本震の揺れで強度が
低下した建造物が壊れたり、不安定な
崖や斜面が崩れたりすることがあるの
で注意しなくてはなりません。 　
通常の地震では、余震が起こる数は

10日で１ /10、20日で１/20程度に
減ります。しかし、東北地方太平洋沖地震では、震源域が広いことから、これまで日本で起こっ
た大地震と比べて、余震の数が数倍も多いため、何か月も余震が続きました。この地震の場合、
海溝部の震源域以外の地域でも、誘発された地震が多数起こりました（グラフは、気象庁発表
のデータを基に作成）。

本震の後も、しばらく余震の発生が続く

日本列島の地下では、プレート相互の運動によって大
きな力が加わっています。それにより、地下を構成する
岩石は次第に変形し、ひずみが蓄えられていきます。こ
のとき最初に耐え切れなくなった場所（震源）から破壊
が始まり、大きな亀裂（断層面）となって広がります。こ
の断層のずれ（すべり）が地震波を発生させ、揺れのエ
ネルギーはこの断層面全体から放出されます。この領域
は「震源域」と呼ばれ、余震が起こる領域と同じです。

太平洋プレートは、東北地方において、日本海溝で北アメ
リカ（北米）プレートの下に沈み込んでいます。蓄えられたひ
ずみのエネルギーによって、北米プレートが上方へはね返る
断層運動で平成23（2011）年の東北地方太平洋沖地震が
起こりました。その際、 断層運動による海底の隆起が海面を
盛り上げることにより、津波が起こったのです。盛り上がっ
た海面は、元に戻ろうとして振動しますから、その振動が四
方へ伝わることにより、津波が広がっていくのです。
津波の伝わる速さは、海底までの深さによって決まりま

す。深いほど速く伝わり、浅くなると遅くなります。津波が海
岸に近付くほど進む速さが遅くなり、相次ぐ波となって打ち
寄せます。しかし、波のエネルギーが小さくなることはありま
せんから、その分、波長は短く、波高は高くなっていくのです。

地震は、断層運動によって起こる 海底の変動が津波を起こす

死 者 19,747人
行 方 不 明 者 2,556人
負 傷 者 6,242人
住 家 全 壊 122,005棟
住 家 半 壊 283,156棟

●東北地方太平洋沖地震による被害状況

消防庁災害対策本部
［令和3（2021）年
３月９日現在］
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地震のメカニズム
（東京都防災）

もっと詳しく

地震発生のしくみ
（気象庁）

もっと詳しく

日本に地震が多いのはなぜ？
（NHK)
１分７秒

動画をみる

地震・津波を知る知る
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11

大地震が起こったら

外出しているとき家にいるとき

地震発生の瞬間

避難の判断

　地震発生の瞬間は、突然の揺れに驚き、適切な判断が難しく
なるため、日頃からとるべき行動を考えておくことが大切です。

ラジオ・テレビや行政な
どからの信頼性のある情報
や、自分が確かめた情報を
基に主体的に判断します。

 1 

災
害
の
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ら
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え
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う

地
震

2

●繁華街にいたら ●地下街にいたら

●電車の中にいたら

●正しい情報を得る ●安全ならその場にとどまる

●頭を守る ●机の脚を
対角線に持って
ひざをつく

●火災が発生したら
口や鼻をおおう
（頭は煙より下にする）

地震後の行動
●初期消火を
する

●ブレーカーを
落とす

●ガスの元栓を
　閉める

●近所の人の
安否を確認する

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

１

2

ワークシートに
考えを書きましょう

考える
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12

緊急地震速報について調べよう

「緊急地震速報」見聞きしたときの行動は
緊急地震速報を見聞きしたときの行動は、「周囲の状況に応じて、あわてずに、ま

ず身の安全を確保する」 ことが基本です。地震の強い揺れが来るまでの時間は、場所
により異なりますが、数秒から数十秒しかありません。その短い間に、ものが「落ちて
こない、倒れてこない、移動してこない」空間に身を寄せ、身を守るための的確な行動
をとりましょう。

「緊急地震速報」とは
地震が発生すると、震源からはＰ波とＳ波が同時に周囲に伝わります。このとき、Ｐ

波の伝わる速度は５～７㎞ /sで、Ｓ波（約３～４㎞ /s）よりも速く伝わります。「緊急地
震速報（警報）」とは、震源近くの地震計でいち早くＰ波を捉えて、震源の位置や地 震
の規模（マグニチュード）を推定し、強い揺れをもたらすＳ波の到達で、重大な災害の
起こるおそれがあることを知らせる情報です。この情報を受信して、列車やエレベーター
を素早く制御させて危険を回避したり、工場・オフィス・家庭等で避難行動を取ること
によって、被害を軽減させたりすることが期待されます。ただし、震源が近いと緊急地
震速報が間に合わないこともあります。
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ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

緊急地震速報とは
（気象庁）

もっと詳しく

緊急地震速報について
（東京都防災）

もっと詳しく

緊急地震速報とは？
（NHK）
50秒

動画をみるワークシートに書きましょう

１
●

●

●

調べる・
まとめる
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大雨や台風による風水害

●大雨による被害
・河川の氾

はん

濫
らん

・がけ崩れ、土石流、地すべり
・洪水、浸水

●台風による被害
大雨の被害に加え、
・強風  　・高潮、高波
・落雷  　・断水、停電

大雨・台風による被害

土砂災害の前兆
がけ崩れ＝崖にひび割れができる、小石がパラパラと落ちてくる、地鳴りが聞こえるなど。
地すべり＝地面のひび割れ・陥没、崖や斜面から水が噴き出すなど。
土 石 流＝山鳴りがする、急に川の水が濁り、流木が混ざり始めるなど。

東京に被害を及ぼした主な最近の大雨・台風

平成17（2005）年
9月4日～5日

大雨 床上浸水2,349、床下浸水2,129

平成22（2010）年
7月5日

大雨
行方不明１人、床上浸水336、
床下浸水372、がけ崩れ１

平成22（2010）年
12月2日～3日

大雨、強風 死者１人、負傷者５人、一部損壊１

平成25（2013）年
10月16日

台風第26号
死者36人、行方不明4人、
住家全壊46、半壊40

令和元（2019）年
9月8日～9日

台風第15号

死者１人、負傷者６人、住家全壊14、
半壊73、一部破損1,743、
床上浸水24、床下浸水13
［令和3（2021）年2月4日時点］

令和元（2019）年
10月12日～13日

台風第19号

死者３人、負傷者10人、
住家全壊36、半壊667、一部破損1,204、
床上浸水320、床下浸水531
［令和3（2021）年2月4日時点］

提供：気象庁 平成25（2013）年 台風第26号による伊豆大島の土砂災害

台風や集中豪雨か
ら身を守るために
（気象庁）

もっと詳しく

台風や集中豪雨が
発生したら
（東京都防災）

もっと詳しく

TOKYO VIRTUAL HAZARD
-風水害-【河川の氾濫】
（東京都防災）２分59秒

動画をみる

大雨による洪水
平成27（2015）年9月

10日、台風第18号の影響に
よる大雨により茨城県常

じょう

総
そう

市で鬼
き

怒
ぬ

川
がわ

の堤防が決
けっ

壊
かい

し、
多くの家屋が浸水しました。

（産経新聞社提供）

台風による強風被害
平成30（2018）年9月

4日、非常に強い勢力で西日
本に上陸した台風第21号が
滋賀県を縦断し、強風によ
る建物被害が相次ぎました。

（朝日新聞社提供）

大雨による土砂災害
平成26（2014）年8月、
西日本を中心にした豪雨に
より、広島市安

あ

佐
さ

南
みなみ

区など
では大規模な土砂災害に見
舞われました。

（毎日新聞社提供）

知る







知る 調べる・まとめる考える

東京は、地域によって、河川の洪水や土砂災害な
どの風水害が発生するおそれがあります。
このような風水害からの避難を一人一人が考えて、
いざというときに備えるために、この「東京マイ・タイ
ムライン」を発行しています。
「東京マイ・タイムライン」には、避難までの行動を
順番に整理できるマイ・タイムラインシートと、その作
成のためのガイドブック、シールが入っています。
マイ・タイムラインシートはシールを貼りながら作っ
ていきます。
家族などの周りの人々と話し合いながら、自分専

用のマイ・タイムラインを作り、風水害に備えましょう。

高校生活を終えた後、進学や就職などで現在の居
住地から離れることもあります。新しい居住地でも、
「マイ・タイムライン」があるかもしれません。自分の
身を守るためにもそれらを引き続き活用しましょう。

16
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避難行動を考えよう～「東京マイ・タイムライン」を作ろう～

ワークシートに書いてまとめましょう

１

「東京マイ・タイムライン」シート
（東京都防災）

もっと詳しく

「東京マイ・タイムライン」作成ナビ
（東京都）
４８分５５秒

動画をみる

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション

ハザードマップを
確認しましょう。

調べる・
まとめる





考える知る 調べる・まとめる

項目 想定される被害 被害の程度（降雨等の状況により異なる）

人的被害 噴石等の直撃による死傷者の発生等 （死傷者が発生する可能性のある地域に
約13,600人が居住）

建物被害 木造家屋の全壊 約280～700戸

交
通
被
害

道路 降灰による通行不能 道路延長 約3,700km～14,600km
（東京、神奈川、千葉、茨城、静岡）

鉄道 車輪やレールの導電不良による障害や
踏み切り障害等による輸送の混乱

最大で線路延長 約1,800km
（東京、神奈川、千葉、静岡等）

大気中の火山灰により運航不能航空 羽田、成田など6空港 1日あたり515便
約219,000人に影響

農林業
被害

降灰による商品価値の喪失
降灰付着による樹木の枯死
牧草地の枯死等

稲作被害 約183,000ha
畑作被害 約64,000ha
森林の壊滅的被害 約700㎢等

降灰による観光需要の減少観光業 東京、神奈川、千葉、静岡等で影響
その他の産業 交通障害、停電等による産業活動の停滞 東京、神奈川、千葉、茨城、静岡で影響
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18

富士山の噴火による被害想定

富士山は活火山 富士山が噴火した場合の被害想定

宝永噴火の降灰分布図

富士山が宝永噴火［宝永4
（1707）年］の時のように噴火し
た場合、関東地方の広範囲に火
山灰が降り、東京には数cmから
10cmほど降り積もると予想さ
れています。火山灰の影響は、交
通機関、ライフライン、農林水産
業のみならず、健康被害も考えら
れます。

富士山ハザードマップ
富士山の噴火による各種被害を

想定し、平成16（2004）年に「富
士山ハザードマップ」が作成され、
令和3（2021）年3月に改定され
ています。

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

富士山の火山防災対策
（内閣府防災）

もっと詳しく

富士山噴火で火山灰・
首都圏で起こること
（NHK）
４分30秒

動画をみる

（内閣府「第5回中央防災会議」資料より）

（内閣府「富士山ハザードマップ検討委員
会報告書」より）

考える

１

2

ワークシートに
考えを書きましょう
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竜巻による災害

竜巻の発生 竜巻から身を守るために
竜巻は、発達した積乱雲に伴う強い

上昇気流によって発生する激しい渦巻
きです。台風や寒冷前線、低気圧など
に伴い発生します。日本では、平均し
て年に25個程度、竜巻の発生が確認
されています（海上竜巻を除く）。竜
巻は季節を問わず全国で発生してい

ますが、特に、積乱雲が発達しやすい
台風シーズンの9月、10月に発生確
認数が多くなっています。竜巻が発生
すると家屋の倒壊や車両の転倒、飛来
物の衝突などにより、短時間で大きな
被害をもたらすことがあります。

竜巻が発生したときには、建物など
の被害は防げませんが、身の安全を守
るための対策はできます。竜巻が間近
に迫ったら、直ちに身を守る行動を
取ってください。

●竜巻の被害
・人や様々な物が巻き上げられ、吹き飛ばされ
ます。
・巻き上げられた物が猛スピードで飛んできます。
・飛んできた物が窓ガラスを割ったり壁に刺
さったりします。
・軽い木材であっても住宅の壁に刺さったり突
き破ったりします。
・内圧と外圧の差（気圧差）でガラス窓などが
吹き飛びます。

●竜巻の予兆を見逃さない
・真っ黒い雲が近付き、周囲が急に暗く
なります。

・雷鳴が聞こえたり、雷光が見えたりします。
・“ゴー”という耳慣れない音がします。
・気圧変化により耳に異常を感じます。
・ヒヤッとした冷たい風が吹き出します。
・大粒の雨や雹

ひょう

が降り出します。
・物やごみなどが巻き上げられ、飛んで
きます。
＊気象庁のホームページの「竜巻発生確度ナ
ウキャスト」で、たつ巻など激しい突風が
発生する可能性のある地域を事前に確認
できる。

竜巻による被害［平成24（2012）年5月6日、茨
城県つくば市］ （気象庁提供）

竜巻に似た突風
ダウンバースト＝積乱雲から吹き降ろす下降気流が地表に衝突して水平に吹き出す激しい

空気の流れです。被害地域は円形あるいは楕円形など面的に広がります。
ガストフロント＝積乱雲の下で形成された冷たい（重い）空気の塊が、その重みにより温か

い（軽い）空気の側に流れ出すことによって発生します。

ワークシートに書いてまとめましょう

１
 2 

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

竜巻ポータルサイト
（気象庁）

もっと詳しく

竜巻による災害
（気象庁）

もっと詳しく

竜巻の正体
（NHK）
10分

動画をみる

知る
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原子力による災害

放射線を体に受けることを「放射線
被ばく」といいます。放射性物質が体
の外部にあり、体外から放射線を受け
ることを「外部被ばく」、放射性物質が
体の内部にあり、体内から放射線を受
けることを「内部被ばく」といいます。
放射線を受けると人体を形作っている
細胞に影響を与えますが、どのような
影響が現れるかは、外部被ばく、内部
被ばくといった被ばくの態様の違いや

放射線の種類の違い等によって異なり
ます。放射線による人の健康への影響
の大きさは、人体が受けた放射線によ
る影響の度合いを表す単位であるシー
ベルトで表すことで比較ができるよう
になります。例えば、１ミリシーベルトの
外部被ばくと１ミリシーベルトの内部被
ばくでは、人の健康への影響の大きさ
は、同等と見なせます。

原子力発電所や放射性物質を扱う施設で
事故が起きた場合、放射性物質が風に乗っ
て飛んでくることもあります。放射性物質が
体に着いたり吸い込んだりするのを防ぐた
めには、長袖の服やマスクなどで体の露出
を少なくします。万一、放射性物質が手や
顔についても、洗い流すことが可能です。

　放射性物質を扱う施設で事故が起こり、
周辺への影響が心配される時には、区市町
村、都や国から退避や避難などの指示が出
されます。「退避」とは家や指定された建
物の中に入ること、「避難」とは家などか
ら離れて別の場所に移ることです。退避や
避難の指示が出された場合は、正確な情報
をもとに、速やかに落ち着いて行動しま
しょう。

福島第一原子力発電所の事故に際しては、放射線を受け
た人が放射線を放出するなどといった、いわれのない偏見
や差別の問題が生じました。また、福島県産の農水産物を
買い控えするなどの「風評被害」もありました。むろん、放
射線や放射能が人から人へうつるなどということはありま
せん。信頼できる情報を得て、科学的根拠や事実に基づい
た行動をすることが大切です。

外部被ばくと内部被ばく 非常時における放射性物質に対する防護 退避や避難

風評被害や差別をなくす

外部被ばくの低減三原則
食品に含まれる放射性
物質の量に気を付ける。

空気を直接吸込まない
（マスクやハンカチで
口をふさぎます。）。

① 離れる（距離） ② 間に重い物を
　 置く（遮蔽）

③ 近くにいる時間を
 短く（時間）

中学生・高校生のた
めの放射線副読本
（文部科学省）

もっと詳しく

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション
知る
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Jアラートの
メッセージ（例）

直ちに避難。直ちに避難。直ちに建
物の中、又は地下に避難してくださ
い。ミサイルが落下する可能性があ
ります。直ちに避難してください。

政治・行政・経済が集中する東京は、テロや武力攻撃
の標的にされる可能性があります。平成16（2004）
年に、国民の生命・身体・財産を保護することを目的と
した「武力攻撃事態における国民の保護のための措置
に関する法律」（「国民保護法」）が施行されました。
万一の事態が起きた場合は、この「国民保護法」に基づ
き、各区市町村の防災無線で注意を呼びかけます。テレ
ビ、ラジオ、広報車両などの情報にも耳を傾け、指示に
従いましょう。

テロ・武力攻撃の危険 さまざまなテロ・武力攻撃テロ・武力攻撃から身を守るために

弾道ミサイルは、発射からわずか10分もしないうちに到達する可能性があります。弾道
ミサイルが日本に落下する可能性がある場合は、国からの緊急情報を瞬時に伝える「全国
瞬時警報システム（Jアラート）」を活用して、防災行政無線で特別なサイレン音とともにメッ
セージが流され、携帯電話にエリアメール、緊急速報メールにより、緊急情報が着信します。
メッセージが流れたら、速やかな避難行動、正確で迅速な情報収集に努めてください。

弾道ミサイルが発射されたら

テロ・武力攻撃

●ゲリラや特殊部隊による攻撃
　突発的に被害が生じることが考えら
れます。攻撃目標が原子力発電所など
の場合は、大きな被害が予想されます。

●爆発が起こったら
　すぐに姿勢を低くして、頑丈なテーブ
ルなどの下に身を隠します。爆発は複
数回続く場合もあるので、安全な場所へ
避難しましょう。

●着上陸攻撃・航空攻撃
　着上陸攻撃は沿岸部が侵攻目標になり
やすく、航空攻撃では都市部の主要施設
が攻撃目標になることが想定されます。

●火災が発生したら
　煙を吸い込まないように口と鼻をハ
ンカチなどで覆い、できる限り低い姿勢
をとり、急いで避難しましょう。

●化学剤などによる攻撃
　化学剤、生物剤、放射性物質が用い
られた場合、人体に影響があり、特別な
対応が必要になってきます。

●閉じ込められたら
　近くにある配管などをたたき、自分が
いることを知らせましょう。粉塵を吸い
込むこともあるため、大声を出すのは最
後の手段と考えましょう。

●弾道ミサイルによる攻撃
　攻撃目標の特定が困難で、発射後わ
ずかな時間で着弾する恐れもあります。

平成7（1995）年3
月、オウム真理教が
猛毒のサリンを使い、
地下鉄車両内で無差
別テロを実行しまし
た。写真はサリンがま
かれた車両を洗浄す
る防護服に身を包ん
だ自衛隊員です（時
事通信社提供）。

国民保護の取組
（東京都防災）

もっと詳しく

国民保護
ポータルサイト
（内閣官房）

もっと詳しく

もしも今テロにあったら？
（東京都防災）
８分30秒

動画をみる

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション
知る
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自
宅
で
で
き
る
こ
と

1

2 

備
え
よ
う

家具などの備え
家具類の転倒、落下、移動が起こらないよう

に家の中を整理し、地震に備えましょう。

●避難経路確保のレイアウト
　ドアや避難経路をふさがない
ように家具などの配置を工夫し
ます。

●なるべく部屋に
　物を置かない
　納戸やクローゼットなどを活
用し、出来るだけ生活空間に家
具類を置かないようにします。

●家具類の転倒・移動防止
　ネジ止めが基本です。ネジ止
めが難しい場合は突っ張り棒や
ストッパーなどを活用します。

●キャスター付き家具はロック
　キャスター付き家具はキャス
ターをロックし、下皿やポール式
器具などを設置し、固定します。

建物の安全対策
　建物の倒壊、電気の漏電や電気が復旧した
時の通電火災、ガス漏れなどによる火災が起こ
らないように対策を取っておきましょう。

●電気・ガス・水道の点検
　漏電遮断器、感震ブレー
カーなど火災防止対策をし
ます。避難の際はガスの元
栓を閉め、電気のブレー
カーを落とします。

●建物の耐震化
　昔の耐震基準で建設され耐
震改修をしていない建物は、
大地震への安全性が低いとい
われています。古い建物は耐
震診断を受けるとよいです。

●長周期地震動
長周期地震動とは、大きな地

震が発生したときに生じる、
ゆっくりとした大きな揺れのこ
とです。
長周期地震動は、高層ビルを

大きく長く揺らします。 特にビ
ルの上の階では、下の階に比べ
てより大きく長い揺れとなる傾
向があります。また、遠くまで
伝わりやすい性質があります。
家具類は、配置に気を付けたり固定するなどの事前の対策で、倒れたり移動し

づらくなります。

長周期地震動の特徴

●長周期地震動階級
高層ビルにおける長周

期地震動による揺れの
大きさは、一般的な震度
では分かりにくいため、
「長周期地震動階級」と
いう目安で表します。

長周期地震動の特徴と備え

○気象庁
ホームページ

長周期地震振動とは？
（気象庁）

もっと詳しく

自宅での家具類の
転倒・落下・移動防止対策
（東京都防災）

もっと詳しく

家具転対策
ビデオライブラリ
（東京消防庁）

動画をみる

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション

●東京都耐震マーク
　地震に対する安全性を示
したもので、このマークが
ある建物は、耐震基準への
適合が確認された建築物
です。

自宅の安全対策
 2  備えよう

知る
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自宅の安全対策を考えよう

1

2 

備
え
よ
う

出火・延焼を防ぐ対策
大震災時の出火原因は、主に電気の漏電や電気が復旧した際の通

電火災、ガス漏れ火災、石油ストー ブによるものです。次の出火防止
チェックシートを活用するとともに、自宅の住宅用消火器や住宅用火
災警報器などを確認し、出火・延焼を防ぐ対策を強化しましょう。

電 気

□電気コードは、カーペットや家具の下敷きになっていない。

□不必要な電気機器のプラグは抜いている。

□分電盤の位置を把握している。

ガ ス

□プロパンガスのボンベは転倒しないように、チェーンなどで固定
してある。

□都市ガス・プロパンガスの場合、マイコンメーターが有効期限
内である。

□コンロ周りは整理整頓され、ガスホースも劣化していない。

石油
ストーブ

□石油ストーブの周りに燃えやすいものを置いていない。

□石油ストーブの転倒防止を行っている。

●出火防止チェックシート

●感震
ブレーカー

　漏電遮断器や消火器
の備え付けなどとあわ
せて行うことが、電気
火災の発生抑制効果を
高めるとされています。

●漏電遮断器
　既に漏電遮断器が設
置されているかどうか
確認し、まだの場合は
設置すると安心です。

自
宅
で
で
き
る
こ
と

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

考える

1

2

3

ワークシートに
考えを
書きましょう

転倒チェックリスト

●リビング・キッチンのチェック項目

□つり下げ式照明器具
チェーンで揺れ防止対策を行う。

□テレビ
テレビ台に着脱式移動防止ベル
トなどで固定。台はＬ型金具で
壁に固定し、脚に粘着マットな
どの滑り止めを付ける。

□電子レンジ
粘着マットやストラップ式の器
具で台に固定し、台もＬ型金具
で壁に固定する。

□テーブル・イス
脚に粘着マットなどの滑り止め
を付ける。

□食器棚
転倒しても避難経路をふさがない
置き方をし、壁に固定する。ガラス
には飛散防止フィルムを貼る。

□引き出し
飛び出し防止のためにラッチ錠※

付きを使う。
□つり戸棚
納物が飛び出さないよう、扉に
開放防止器具を付ける。

□冷蔵庫
避難の障害にならない場所に
設置し、ベルト式器具などで壁
と結ぶ。落下しやすい物を上に
載せない。

※ラッチ錠…ドア・門などの掛
か

け金
かね
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　ひとたび大規模な災害が起これば、電気・
ガス・水道などのライフライン被害や物資供
給の停滞が予想されます。 
　自宅に倒壊のおそれがある場合などは、避
難所で生活する必要がありますが、自宅に十
分な耐震性がある場合は、 避難所に行かず
に自宅で生活を続け
ることも考えられま
す。そのためには、日
頃から、自宅で生活す
る上で必要な物を備
蓄しておくことが重要
です。

25

避難する場所や連絡先を確認しよう

安否情報確認ツール

1

2 

備
え
よ
う

在宅避難について日頃から家族などで災害時にどこに
避難をし、どのように連絡をとるのか
を話し合いましょう。

●J-anpi
電話番号又は氏名で、

災害用伝言板、報道機
関、企業団体が提供する
安否情報を一括検索できます。

●災害用伝言板
携帯電話会社が提供

し、携帯電話やスマート
フォンから安否情報の登
録や確認をすることができます。

自
宅
で
で
き
る
こ
と

※詳しく知りたい場合は

災害用伝言ダイヤル「171」

被災者が安否メッセージを登
録し、それ以外の人がそれを聞く
「声の伝言板」です。

※公衆電話は災害時の貴
重な連絡手段です。使い方
を確認しておきましょう。

1 7 1 をダイヤルする

ガイダンスが流れる

1をプッシュする
家族などが録音された
伝言を聞くには 2 を
プッシュします。

ガイダンスが流れる

自宅などの電話番号を
ダイヤルし伝言を録音する

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

調べる・
まとめる

1

2

ワークシートに
考えを書きましょう



知 る 考える 調べる・まとめる

26

地域における防災の取組

自
分
た
ち
で
地
域
を
守
る

2

2 

備
え
よ
う

防災市民組織 消防団
近所の人たちが互いに助け合い、自分

たちの町は自分の力で守るという地域
の防災対策を効果的に行うための組織
です。
町会や自治会の防災担当などが中心

になって呼び掛け、それぞれの地域の実
情に合わせて編制し、活動します。
参加することによって、地域のコミュニ

ティ力と防災力の向上につながります。

　消防署と同じように地域の消防活動を行う組織ですが、団員は、自営業、会
社員、主婦、学生などの本来の仕事などをもちながら、火災や風水害、震災な
どが発生した際に、消防活動を行います。

●可搬式消防ポンプ
小型のポンプで給水・加圧

して、より遠くに大量の放水
ができるポンプです。

●スタンドパイプ
　軽くて操作も簡単なスタン
ドパイプは、消火栓等があれ
ば消防車が入れない狭い路
地でも放水活動ができます。

●防災資機材の例
地域の実情を踏まえ、どのような防災資機材が必要となるかを事前に検討しておきます。

ヘルメット

毛布

軍手

タオル

消火器

非常用食品

ロープ

担架

ハンマー

バール

スコップ

はしご

防水シート

メガホン

ジャッキ

●大規模災害等における消防団の重要性
阪神・淡路大震災において、消防団は、消火活動、要救助
者の検索、救助活動、危険箇所の警戒活動など、幅広い活
動に従事しました。特に、日頃の地域に密着した活動の経験
や訓練で身に付けた対応力を生かして、倒壊家屋から数多
くの人々を救出した活躍には目覚ましいものがありました。
こうした活動により、地域密着性、要員動員力、即時対応力
を有する消防団の役割の重要性が再認識されました。
また、東日本大震災においては、地震発生直後から津波

が迫りくる中で水門の閉鎖や住民の避難誘導を行い、さらには、救助・捜索、警戒など地域住
民の安全を守るため様々な活動を長期間行いました。

●消防団の活動
消防団は、地域で火災が発生した時には、消防署と協力し

た消火活動を、風水害などの災害が発生した時には、河川
の警戒や土のうなどの資機材を活用した水防活動を、そして
地震が発生した時には、消火活動や救助活動等を行います。
普段は、災害に対応するための訓練、防火防災訓練、応急

救護などの都民への指導や地域のお祭りなどでの警戒など、
地域の皆さんを災害から守るための活動を行っています。

消防団について（東京消防庁）

首都東京を守る消防団
（東京消防庁）

もっと詳しく

消防団
（東京都防災）

もっと詳しく

首都を守る消防団
（東京消防庁）
６分24秒

動画をみる

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション
知る
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大地震が起こったら、みんなが総力を挙げなければ、乗り
切ることはできません。
自分や家族などだけが助かればいいということではな

く、周りの人と協力し、一人でも多くの人を助けることで、
震災の被害を最小限にすることができます。

助け合う ●迷わず協力を頼む
倒れている人に声を掛けて反応

がなかった場合は、大声で近くの人
に協力を頼みます。（このような時
のために、日頃からホイッスルを携
帯していると役に立ちます。）

●助け合うための知恵
柱や梁などに挟まれた人を発見

したら、周囲の人に声を掛けて協力
して助けます。

●応急救護の必要性
大災害時は、負傷者が多くなり、

救急車の到着が遅れ、救急活動が
間に合わないことも考えられます。
そのため軽いけがなどの処置法を
身に付けておくことが重要です。

地域で互いに助け合うために

自
分
た
ち
で
地
域
を
守
る

2

2 

備
え
よ
う
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P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション
考える

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

1

2

ワークシートに
考えを
書きましょう
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応
急
手
当
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一次救命処置の手順

応急手当
（東京都防災）

もっと詳しく

一次救命処置の手順
（日本赤十字社）

もっと詳しく

救急法　手当の基本
（日本赤十字社東京都支部）
３分９秒

動画をみる

一次救命処置とは、心臓や呼吸が停止した傷病者に対して、心肺蘇生や
AEDなどを使って救命するための緊急処置のことです。傷病者の社会復
帰において、大きな役割を果たします。

胸骨圧迫（心臓マッサージ）
・胸の真ん中を
・胸が約5㎝沈むように
・１分間あたり100～120回のテンポで絶え間なく

ＡＥＤ（自動体外式除細動器）到着
・すぐに電源を入れる。
・電極パットを傷病者の胸に貼る。
（貼る位置は、電極パットに描かれた絵のとおり）
・音声メッセージに従い、
電気ショック必要の有無の解析を待つ。

電気ショック必要
→ショック１回
　直ちに胸骨圧迫再開

電気ショック不要
→直ちに胸骨圧迫再開

一次救命処置

傷病者発見！

応の有無を確認する。

普段どおりの呼吸あり
→救急車を待つ。

反応がない場合

①大声で協力者を呼ぶ
②１１９番通報（通信指令員の指導に従う）
③ＡＥＤの依頼

※判断に自信がもてない場合も含む。

普段どおりの呼吸なし
※判断に自信がもてない場合も含む。 あなたの身近で、

AEDはどこにありますか？
学校の中では？

登下校中では？

次
の
画
面
で
手
順
を
確
認
し
よ
う

知る
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心肺蘇生とAED

心肺蘇生の手順
（東京消防庁）

もっと詳しく

心肺蘇生とAED
（日本赤十字社）
17分1秒

動画をみる

普段どおりの呼吸がない、又は判断に迷う場合はすぐ
に、胸骨圧迫を30回行います。

AEDが到着したら、電源を入れます。 電極パッドを胸に貼ります。 電気ショックが必要かどうかは、AEDが判断します。点滅しているショックボタンを押します。
（音声メッセージが流れた後に自動的に電気ショックが実施されるショックボタンのない機種もあります。）

胸骨圧迫30回
胸骨圧迫は胸の真ん中

訓練を積み技術と意思がある場合は、胸骨圧迫の後、人工呼吸を２回行います。
胸骨圧迫３０回と人工呼吸２回を繰り返して行います。

・人工呼吸の方法を訓練していない場合
・人工呼吸用マウスピース等がない場合
・血液や嘔吐物などにより、感染危険が
ある場合
・新型コロナウイルス感染症流行等で倒
れているのが、大人の場合

↓
人工呼吸を行わず、胸骨圧迫を続けます。

人工呼吸2回
約1秒かけて、胸
の上がりが見える
程度の量を、2回
吹き込みます。

と自動的に電
源が入る機種
もあります。

※おおよそ6歳くらいまでは、
小児用電極パッドを貼りま
す。小児用電極パッドがな
ければ、成人用の電極パッ
ドを代用します。

心配蘇生とAEDの手順は、救急隊に引き継ぐ
か、何らかの応答や目的のあるしぐさ（例えば、
嫌がるなどの体動）が出現したり、普段通りの呼
吸が出現するまで続けます。

まず、電源を
入れる。

電極パッドを貼る位置は電極
パッドに書かれた絵のとおり
に、皮膚にしっかりと貼ります。
体が汗などで濡れていたら、タ
オル等で拭き取ってください。

心電図解析中は傷病者に
触れてはいけません。

以後はAEDの
音声メッセージ
に従います。

離れてください。

心
肺
蘇
生

Ａ
Ｅ
Ｄ

心臓心

圧迫位置圧

ショックボタン誰も傷病者に触れていないことを
確認したら、点滅しているショッ
クボタンを押します。

知る
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搬送方法
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応
急
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自分たちでできる応急手当

出血があるとき 骨折しているとき やけどをしているとき
ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

応急手当のポイント
（東京救急協会）

もっと詳しく

青少年赤十字ハンドブック
（日本赤十字社）

もっと詳しく

出血の応急手当
（東京消防庁）
2分11秒

動画をみる

応急手当の目的は、痛みや不安を和らげること、けがなどの悪化防止、生命を救うことです。手当てを迅
じん

速
そく

に行うことが回復を早め、生命を救うことにつながり
ます。痛みや出血がある場合、また、やけどが重症な場合は、応急手当が済み次第、医療機関の治療を受ける必要があります。

傷病者を運ぶときは、背
せ

負
お

う方法
や、担架などを使う方法があります。
担架は、原則として傷病者の足側

を進行方向（上り坂では頭側を進行
方向）にして、振動を与えないように
して運びます。担架がない場合は、
板や毛布、衣類などを代用にして、
応急担架をつくることができます。

背負う 担架などを使う

傷口にガーゼやハン
カチなどを当てて圧迫
し、心臓より高い位置
に上げます。血がにじ
んできたら、さらに上
から布で覆い、圧迫し
ます。ビニールをまい
て処置することで感染
症防止になります。

　骨折部位上下の
関節をダンボール、
雑誌、タオル、ネク
タイなどを使って
固定します。

　水道水（できれば流
水。出ない場合はペッ
トボトルの水など）で
痛みがなくなるまで
冷やし続けます。服の
上からやけどした場
合は、服は無理に脱が
せず、服の上から冷や
します。

搬
はん

送
そう

の原則

・傷病者を搬
はん

送
そう

する前に、必
要な応急手当を行います。
・傷病者の望む姿勢（楽に感
じる姿勢）で、搬

はん

送
そう

します。
・傷病者を揺らさないように
安静にして搬

はん

送
そう

します。
・傷病者が転落しないように、
安全に確実に行います。

調べる・
まとめる

１

ワークシートに
考えを
書きましょう
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避難所を運営するとは
地震直後の混乱の中では、自分が今、

何をすべきか、何ができるかをよく見極め
て行動しなくてはなりません。避難所や住
まいの周辺では、高校生のあなたの力を
必要とする人々がきっといます。ここでは、 
発災後、学校が避難所になった場合に起こ
る問題点とその具体的な対応や役割につ
いてみんなで考えましょう。（避難所を運
営する側の視点で書かれています。）

●東日本大震災後の学校再開までの主な流れ（宮城県石巻西高等学校の教職員の記録より）
【3月】
3/11（金） 14時46分頃に三陸沖を震源と
するマグニチュード9.0の巨大地震発生。学
校の被害なし。15時頃に女川原発が自動停
止。15時04分に仙台空港が停止。20時頃
に仙台港で製油所爆発火災発生。西高に避
難者が数十名殺到し校舎の一部を開放。大
津波警報発令のため校舎と西翔会館に避難
者誘導。夜には避難者激増のため武道館を
開放し職員玄関と西翔会館に受付を設置。
食事は食堂の在庫物資を使って女性職員が
調理。ガソリン発電機を用いて発電を開始
3/12（土）避難者名簿作成開始。食糧確保
のため職員と生徒が大型スーパー店を巡る。
東松島市から飲料水が補給。トイレ用にプー
ルの水くみ開始。職員で校舎中のトイレ清
掃。受水糟から飲料用の水くみ。カーナビの
テレビで状況確認と情報収集し西翔会館に
情報提供。整形外科が病院ごと避難。警察官
が3名来校し現状を報告。避難所の態勢準備

が移動 
4/11（月） 在校生出校日（追悼式･修了式･
離任式）。生活状況調査。17時16分頃に震
度5弱余震。津波警報発令で10数名の避難
者
4/14（木） 合格者予備登校日。午後は石巻
好文館高校が本校で予備登校。日赤医療
チーム（15日）
4/18（月） 避難所の掲示物の撤去や毛布な
どの後片付けを開始。日赤医療チーム 
4/20（水） 石巻市役所の2次避難説明会 
4/21（木） 始業式・新任式･入学式。石巻
市から避難所運営支援員2名派遣。教職員
の当直が終了 
4/22（金） 通常の授業形態で生徒の通学状
況を把握
4/23（土） 避難者全員が次の避難所へ移
動。全ての避難所業務が終了

3/28（月） 学校の食堂契約業者に食堂運営
の協力を要請

【４月】
4/1（金） 新任職員赴任、転出職員に兼務発
令。この日から職員４人の当直体制が開始
4/4（月） 東松島市役所の2次避難説明会
4/5（火） ホームページ、緊急時一斉メール
配信及びテレビのテロップで4/11（月）の出
校日連絡 
4/7（木）避難所運営継続を確認。深夜11
時30分頃に震度6弱の余震が発生。近隣の
住民10数名が避難。物品破損、断水、電気
不通。石巻市役所の2次避難説明会 
4/8（金） 電気が復旧。この日から職員3人
の当直体制が開始
4/9（土） 東松島市役所の2次避難説明会。
日赤医療チーム診療
4/10（日） 朝に水道が復旧。大曲地区セン
ター、南区西地区センターに38名の避難者

し食糧、生活用品、ガソリンなどが支給 
3/17（木） 職員だけでの炊事対応が困難で
避難者から食事班を編制。船岡支援・名取
支援学校からのボランティア第1陣到着。電
話会社が仮設電話設置。水道が一時的に復旧
3/18（金） 警察庁のまとめで死者が全国で
6911人になり阪神大震災を超えて国内で
戦後最悪の災害になる。避難者の中から水
くみ当番とトイレ当番を編制
3/19（土） 再び断水。船岡支援・名取支援
学校からのボランティア第2陣到着
3/20（日） 午後に水道復旧
3/21（月） 日赤医療チームの診療開始。東
部保健福祉事務所に合同講義室･多目的室･
生徒会室を貸与。近隣の飲食店がこの日か
ら三日間タ食にカレーを提供
3/22（火） シャワーが使用可能 
3/23（水） 一般入試合格発表
3/26（土） 東松島市災害対策本部がタ食用
弁当配布開始。日赤医療チーム診療

3/13（日） 宮城県内で孤立状態になってい
る要救助者が13市町村で2万人を超える可
能性。マスク着用の励行、トイレ掃除の徹底。
午後にインスタントラーメンなどの食糧が届
き始める。東松島市の災害対策本部に石巻
西高を正式に避難所として認めてもらうよう
に要請。土足禁止
3/14（月） 職員の役割分担を作成し正式に
避難所としての運営を開始。携帯電話の電
波が入り始める。近隣の開業医師により健
康相談が開始
3/15（火） 県教委に状況報告。体育館（講
堂）が遺体安置所（最大約700名）、検視所
になる。昼頃に電気が復旧しインターネット
も事務室のポータルも復旧
3/16（水） 日中は混線するも携帯電話の電
波はほぼ入る状態になり充電のために人が
殺到。西翔会館の受付を閉鎖し本部前に受付
を移動。仮設トイレが部室棟前に4か所設置。
東松島市災害対策本部との連絡･調整を開始

●避難者数の推移（被災から学校再開まで）
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避難所及び避難場所
（東京都防災）

もっと詳しく

100名超

3000余名

2655名

39039099 名名名名

2212 名

232名
2040 名

1621626 名名 1505 名名

132132名名
86名 78名

66666名名 488名
15名 0名名

知る
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ペット
避難所のルールに従って、飼い主が責任

をもって世話を行います。ペットについて
は、避難所ごとに確認しましょう。

32

避難所運営で気を付けること

避
難
所

4

2 

備
え
よ
う

避難所は避難者自らが運営することが
原則です。避難所の生活ではルールを守
り、避難者は役割分担をして助け合いな
がら生活しましょう。衛生を保ち、感染
症の予防と拡大防止に努めましょう。

避難所の生活での留意点
　要配慮者とは、妊婦、子供、高齢者、外国人、障害のある方などです。
また、被災して心が傷付いている方もいます。思いやりと支援を心掛
けましょう。

要配慮者への対応

妊娠中の女性や産
後まもない女性に
対しては、健康面
やプライバシーに
配慮します。

●妊婦

子供に対しては、気
持ちを表出できる
ような空間や時間
などを確保し、気
分転換が図れるよ
うにします。

●子供

高齢者に対しては、
明るい声で積極的
に話し掛け、孤独感
や不安感を抱かな
いよう配慮します。

●高齢者

外国人に対しては、
積極的にコミュニ
ケーションを図る
とともに、外国語
を理解できる仲介
者や通訳を介し、
正確な情報を伝え
ることができるよ
うにします。

●外国人

P51ワークシート
チェックリスト

わが家の
防災

アクション

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

考える
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ワークシートに
考えを書きましょう
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避難所運営シミュレーション

①避難所生活を想像してみましょう。
避難所の開設について

避難所は、自宅避難が困難な人たちが集まり、ともに協力し
て過ごすための場所です。発災後に速やかに避難所の運営が
できるようにするためには、開設当初から必要となる班編制に
ついて、事前準備をしておく必要があります。ここでは、以下の
ような班を想定し、避難所運営シミュレーションを行います。

夏休みが終わって、いよいよ通常授業が始まる．．．
暑い。夏休み中よりもセミがうるさく感じる。

厳しい残暑が続くお昼すぎの14時15分、強烈な
めまいに襲われた。いや、めまいじゃない、地震だ！

これが本当の地震なのか？　何もできない。机にし
がみつくのがやっとだ。
教室では悲鳴が悲鳴を呼び、さっきまでとは一転し
て恐ろしい空間になった。

強烈な揺れはおそらく15秒くらいだったのだろう。
地震だと気付いて、とっさに机の下に入り、悲鳴を
聞きながら、ああ、死ぬのかもしれない、と思った
とき、ようやく揺れがおさまった。

どうした？　放送は？　先生、何か指示出してよ。
誰も何も言わない。先生も固まっている。教室の一
角からすすり泣きだけが聞こえる。

それは、まさか自分が体験するとは思っていなかっ
た首都直下地震。
東京都のほとんどが震度6強～7の揺れにみまわ

れ、交通機関は完全ストップ、照明、冷房、水道、ト
イレ、電話、何もない生活の始まりだった。

校庭を見下ろすと人のかたまりが4つくらいできて
いる。いや、もっと大勢がこちらに向かってきてい
る。
そうか！　避難所だ。みんなこの学校に避難してき
ているんだ。

家を失った人、家族を亡くした人、子供、お年寄り、
外国人．．．、学校には続々と人が集まってきた。

この学校で、避難所が立ち上がる。自分は、何をす
べきなのか。

泣いてばかりもいられない。動き出そう。

学校を一番知っている自分たち
こそが、避難所で運営に携わる
べきだ。

避難所で食料物資班として運営
に携わることにした。

災害の規模や自治体によって異なりますが、避難所はおお
まかに、準備段階、初動（震災当日）、応急期（3日目まで）、
復旧期（1週間まで）、復興期という流れで運営されます。そ
の中で、「避難所サイクルの確立」や、「情報の取得・管理・
共有」や「食料・物資管理」など、様々な業務を、お互いに協
力し支え合いながら運営することが求められます。

食料物資班 物資の調達・管理、配給、炊き出し等

庶務班
避難者数等の把握、施設内の配置や利
用者管理等

情報班
連絡・調整の窓口、情報収集と情報提
供、避難者名簿の作成等

衛生班
生活衛生環境の整備・管理、避難所内
の清掃、感染症予防等

ボランティア班 ボランティアの要請、受入れ、調整等
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避難所運営シミュレーション

②４コマ目のセリフを考えてみましょう。
　３コマ目で投げかけられた問いに対して、グループで
解決策を話し合ってみましょう。そして、４コマ目のセリ
フの続きを考えましょう。
　周りの人たちに、何と声をかけるとよいのでしょうか。
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食料物資班

ワークシートに
考えを書きましょう

1４コマ目のセリフを考えてみましょう。
　食料物資班は、どのようなセリフが求められる
でしょうか。

2３コマ目で投げかけられた問いに対して、グ
ループで解決策を話し合ってみましょう。そし
て、４コマ目のセリフの続きを考えましょう。

　周りの人たちに、何と声をかけるとよいので
しょうか。

1
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避難所運営シミュレーション

③今までにあった事例カードを読みましょう。
〈体験談１〉
みそ汁が不足で大騒ぎ
　地域の炊き出しでは、避難所の全員に
行き渡るように400人分のみそ汁を作り
ました。第一に子供、次に高齢者、最後
に大人という優先順位が自然にできあ
がったときは、「やはり日本って、すご
いなぁ。」と感心しました。ところが、車
中泊をしていた人たちを数えていなかっ
たのです。「俺の分はないのか。」と怒鳴
られるのはすごく切なかったです。

〈体験談5〉
長持ちする食材はとっておく
　避難所生活が始まった直後は「支援が
いつまで続くか分からない。」ということ
で、長持ちする食材をできるだけ使わな
いようにしていました。結果、食事の内
容が偏りました。

〈体験談2〉
支援物資はみんなの見えるところに
「あります。」と「ありません。」を避難
者全員に知らせるために、届いた支援物
資は全て見えるところに重ねておきまし
た。

〈体験談6〉
困った、アレルギーがある子のごはん
食事に関して困ったのはアレルギーで

す。避難当初、小麦アレルギーの子供を
連れた家族がいました。避難の最初には
食材もなく対応できませんでした。他の
人が少しずつでもおかずを食べている時
にその子はおにぎりだけしか食べられま
せん。申し訳ない気持ちでいっぱいでし
たが、なんともなりません。２～３日で親
戚の家に避難場所を変えました。

〈体験談3〉
物資の分配は、みんながいる時に
　避難所にいる人たちのほとんどは、家
族が行方不明になっていたり家が流され
ているために、日中は捜索や片付けのた
め外に出ています。物資が届く度に配布し
ていたのでは、物資の配分に偏りができ
ます。そこで、届いた物資はすべてステー
ジや二階のギャラリーに重ねておき、今日
は衣類の配布、明日は靴の配布などと、
毎日夕方に時間を決めて配布しました。

〈体験談7〉
いつ届くのか分からない次の支援物資
　震災直後は色々な物が流されてしま
い、支援物資が不足していましたが、生き
るのに欠かせない飲料水も不足していま
した。飲料水が配られたときはとても助
かりましたが、「次の配給はいつになるか
分かりません…。」と必ず言われました。
ペットボトルの水を手にした子供たちは大
喜びでした。蓋をあけると一気に飲むの
ですが、「明日の分も残しておこうね。」
と教えると、飲むのをやめてくれました。

〈体験談4〉
平時の不平等は、有事の平等？
被災地で僕が感じたのは、物資を持っ

て行っても全員分が集まらないと配らな
いという平等の名のもとに必要な物を配
らないという現実でした。でも、千葉ちゃ
んたちは「あるものみんな持って行っ
て。」ということを最初からやっていた。
ある意味、明友館は不平等をやっていた
かもしれない。けど、その不平等が、有
事の際には平等だったりするんです。
※明友館とは避難所となった建物の名前です。

〈体験談8〉
逃げ込んだけど、備蓄がない！
自治体が指定する避難所には、「避難

生活を送ることができる場所」と「緊急
時に一時的に避難ができる場所」等の種
類がありました。しかし、後者には、備蓄
がなく配給も届かないとは知りませんで
した。そのため、「指定避難所」と掲示し
てある施設に入ったにも関わらず、物資
の備蓄が全くなかったというところも
あったようです。

※事例カードについては、東日本大震災等の経験談や書籍等を参考に作成したものであり、当時の状況や思いを伝えるため、原文に近い形で掲載しています。
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食料物資班　事例カード
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避難所運営シミュレーション

④グループで事例カードを読んで、
先ほど書いたセリフを
改善してみましょう。

避難所運営シミュレーション

⑤いくつもの避難所で支援活動を行った
ボランティアの方の話を読んで、 考えましょう。

　東日本大震災後、多くの方が避難所生活を余儀な
くされました。そのような中、私たちは、避難所生活
をされている方を支援するために、いつもの避難所
に支援物資を届ける活動をし、多くの方に喜んでもら
いました。どなたも一生懸命、希望をもって生活され
ていることが印象的でしたが、避難所ごとに運営面で
違いが見られたことも記憶に残っています。

　ある避難所では、子供から大人まで協力して、避難
所運営のために自分ができることをしっかりと取り組
まれていました。決して一部の人に、仕事を任せるの
ではなく、みんなでルールを決めて取り組んでいまし
た。ところが、別の避難所では、避難してきた人たち
のトラブルが多くなってしまったところもありました。
私たちが気が付いたことは、お互いに協力し合い、助
け合おうとしている避難所ではスムーズに運営が進ん
でいることが分かりました。逆に、そうではない避難
所では、多くの問題にどのように対処するのかまとま

らず混乱が起きており、ストレスがたまっていたよう
に感じます。
　災害発生時は、多くの問題が起こりますが、みんな
で協力していくことで乗り越えることができます。避
難所では、高校生が活躍し、大変ありがたかったで
す。事前の訓練や備えをしっかりと行い、いざという
時は、自分も人も守れる人になってもらいたいと考え
ています。

福島県を中心に様々な避難所を
支援された方の体験談より

東日本大震災後に
避難所の支援に携わって
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ワークシートに書いてまとめましょう
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ワークシートに書いてまとめましょう
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避難所運営シミュレーション

⑥他の班の４コママンガについても考えてみましょう。
次の場面では、庶務班はどのようなセリフが求められるでしょうか。
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庶務班

ワークシートに
考えを書きましょう

1４コマ目のセリフを考えてみましょう。
　庶務班は、どのようなセリフが求められるでしょ
うか。

1

2３コマ目で投げかけられた問いに対して、グループ
で解決策を話し合ってみましょう。そして、４コマ
目のセリフの続きを考えましょう。

　周りの人たちに、何と声をかけるとよいのでしょ
うか。
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ダウンロード
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避難所運営シミュレーション

グループで事例カードを読んで
セリフの改善をしましょう。
〈体験談１〉
ぎゅうぎゅう詰めの避難所生活
　避難所での問題で上位にくるのが、プ
ライバシーがないことと狭さです。幼児
と一緒の家族を除いて体育館で寝泊りし
てもらい、一人当たりのスペースは2.5
ｍ×80ｃｍでした。枕元（または足元）
に着替えや飲み物などの個人の物を置く
ために身長より長めに場所を取りました
が幅は80ｃｍ程度です。

〈体験談2〉
必要だった子供の遊び場
避難所での子供の居場所には困った。

子供はストレスがたまり、動き出すと周囲
の目が気になった。学校の先生が、早々
に子供たちの対応策をとってくれて、助
かりました。

〈体験談3〉
妊娠中、やっぱり気になる周りの目
　避難所での生活を２か月ほどしたが、
妊娠中ということもあり、家族６人で、６
畳一間を貸してもらえましたが、周りへ
の気遣いや、家族への気遣いで、精神的
にゆっくりとできなかったです。

〈体験談4〉
必要だった、障害がある方への配慮
避難所では、障害のあるお子さんだけ

ではなく、一緒に寄り添う保護者の方も
苦労が多かったです。周りの方の理解を
得られず、車内で避難生活をする必要に
迫られたり、車内で過ごすため食料の配
給が届かず十分な支援が受けられなかっ
たりするなど、不安な毎日を過ごす方も
少なくなかったようです。

〈体験談5〉
通路がない！歩けない！
　避難所では荷物が一面に広がり通路が
明確になっていないと、どのように移動
すればよいのか分かりませんでした。特
に車いすを使用している人や杖を使用し
なければ歩行が難しい方にとっては、ス
ペースが十分に確保されていないこと
で、一度座ってしまうとそこから立ち上
がれない、移動できないといった問題が
生じていました。

〈体験談6〉
笑い飛ばした、じいさんのいびき
よそでは例えば、「じじい、いびきがう

るさくて寝れねえんだよ。」なんて、若者
がじいさんをとっちめて新聞沙汰になっ
たことがあったんですよ。ここにも、２階
のそれぞれの部屋にいびきの横綱がいる
わけですよ。でも、「昨日はうちの部屋の
横綱は横綱相撲でしたよ～、わっはっは。」
ですよ。それで笑ってお終い。どうしても
いびきが気になってなかなか寝付けな
いって人には、耳栓を渡したりしてね。

〈体験談7〉
あえて使わない、段ボールの仕切り
　プライバシーが保たれないということで、
多くの避難所では段ボールの仕切りが採用
されています。しかし明友館では使おうと
いう話にはならなかった。「あれはみなさん
をつなぐ妨げになるんですよ。そこに若干
でもプライベートな空間があると、人間はど
うしてもそこを自分のテリトリーにしてしま
う。それこそ隣の人の毛布の毛玉が一個飛
んでくるだけでも嫌になるわけですよ。」
※明友館とは避難所となった建物の名前です。

〈体験談8〉
避難所生活は十人十色
夜中にトイレに何度も行くおじいさん

がいて、やっぱりトイレに立たれるとこっ
ちも起きてしまいます。寝る前にそんな
に水を飲まなきゃいけないって思ってた
んですけど、よくよく聞いたら、一度、脳

のう

梗
こう

塞
そく

を起こしていて水分をたくさん摂
と

ら
なきゃいけないんですね。当然、夜中に
何回もトイレに行くことになる。どれもそ
の人の日常なんですよね。
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庶務班　事例カード

ワークシートに書いてまとめましょう 3



ワークシートに
考えを書きましょう

1４コマ目のセリフを考えてみましょう。
　情報班は、どのようなセリフが求め
られるでしょうか。

1

2３コマ目で投げかけられた問いに対
して、グループで解決策を話し合って
みましょう。そして、４コマ目のセリフ
の続きを考えましょう。
周りの人たちに、何と声をかけると

よいのでしょうか。

2
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避難所運営シミュレーション

次の場面では、情報班はどのようなセリフが求められるでしょうか。
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〈体験談１〉
恐れていた、夫との再会
　ＤＶ（恋人や配偶者への暴力）により別
居中だった夫と、避難所に張り出された
名簿がきっかけとなり、避難所で再会す
ることとなった。再会後、ＤＶは深刻化し
ました。

〈体験談2〉
心配だった、自宅の空き巣被害
避難者名簿に名前や住所を書き、貼り

出すことは、「この家の者は避難所にい
ますので、自宅にはだれもいません。」と
言っていることにもなる。震災後には、
空き巣の被害が多く発生し、不安でした。

〈体験談3〉
実際に公開されていた避難者名簿とは
　避難者情報の公開と個人情報の保護に
は課題があると思いますが、ある県の例
を挙げると以下の通りです。
◎ある県のｗｅｂ上に公開された避難者の名簿
　①番号　②住所　③避難所所在地
　④氏名　⑤年齢　⑥性別
　⑦出身市町村名　⑧退去日
◎別の県のｗｅｂ上に公開された避難者の名簿
　①日付　②市町村名　③避難所名
　④氏名　⑤年齢　⑥性別
　⑦出身市町村名

〈体験談4〉
家族の再会に一役買った、避難者名簿
避難者の名簿作りを始めたのは、地震

発生から２日後でした。「うちの娘来てな
い？」「おじいちゃんいないかしら？」と
次々に家族を探す人が現れたのを見て、
「これはいけない」と名簿作りを始めた
のでした。この名簿によってたくさんの
人たちの所在が分かり、家族の再会に結
び付いたこともありました。

〈体験談5〉
違法な債権回収者への対応に苦労
　違法な債権回収者への対応について避
難所が苦労したこともありました。避難
者名簿の公開について議論され、一部の
自治体ではホームページ上に避難者名簿
を載せる方向で進んで
いたところもありました
が、取りやめたところも
あると後日伺いました。

〈体験談6〉
安否を知りたい、知らせたい！
避難所の中では、避難者名簿とともに

メッセージを書き込んだ伝言板が貼られ
ていました。例えば、「○○を探してい
ます、情報をください。」などである。家
族に無事を知らせたり、行方不明者の情
報に喜んだりする方がいる中で、家族の
名前を見付けられずに、涙を流して避難
所を去っていく方もいました。

〈体験談7〉
手書きで読みにくかった、避難者名簿
　この地域では４か所の避難所に800人
が避難し、この避難所には200人を超え
る方が避難していました。長いテーブル
の上にＡ４判コピー用紙が数枚置いてあ
り、それぞれに住所、氏名、フリガナ、年
齢、電話番号などが書かれています。し
かし、表や仕切り線がないため、乱雑に
書かれていました。

〈体験談8〉
名簿にあった、叔母の名前
「名簿に親類の名前を見付けた時は、
大きな声を出して喜んだ。」足の不自由
な親類は、杖を使いながら津波から逃れ
ようとしました。腰まで水がつかり死を
覚悟したとき、知人が高い場所に引き上
げてくれて助かりました。親類は、「一
人きりで不安だった。親類に会えて本当
に良かった。」と再会を喜びました。
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情報班　事例カード避難所運営シミュレーション

グループで事例カードを読んで
セリフの改善をしましょう。

ワークシートに書いてまとめましょう 3
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避難所運営シミュレーション

次の場面では、衛生班はどのようなセリフが求められるでしょうか。
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衛生班

ワークシートに
考えを書きましょう

1４コマ目のセリフを考えてみましょう。
　衛生班は、どのようなセリフが求め
られるでしょうか。

1

2３コマ目で投げかけられた問いに対
して、グループで解決策を話し合って
みましょう。そして、４コマ目のセリフ
の続きを考えましょう。
周りの人たちに、何と声をかけると

よいのでしょうか。
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〈体験談１〉
男女のトイレは１:４で用意せよ
　女性は、トイレ占有時間が４～10分と、
男性に比べて長いため、女性専用トイレの
数は、男性用の４倍のブース数を確保す
る必要があります。また、女性専用の貼り
紙をし、非常用ベルを設置するなど、安全
体制を確保します。

〈体験談2〉
トイレは避難所における唯一の個室
　「トイレをきれいにすることを学校避難所
を運営するバロメータの一つにした。」「校内
にいる約２千人の避難者の精神的な安定を
図ろうとすると、どこか一箇所でも常にきれ
いにしておく必要がある。安心のできる個
室は避難所ではトイレしかない。プライバ
シーも確保できてほっとしたい場所。トイレ
空間をそういう場所にしたいと考えた。」

〈体験談3〉
トイレには一人で行くべからず
大震災時には、生活秩序が乱れ、混乱状態

が続きます。その中で精神的なストレス、不安
や娯楽等も少ない中での人間らしさを欠いた
行動が起こりやすいものです。トイレは死角で
す。「悪臭と汚物の場所だから大丈夫。」とい
うのは間違いです。特に、幼児を含む性に関
した犯罪が起きないようトイレ空間での安全
の確保と周囲の治安の安定に努めます。

〈体験談4〉
あっという間に消えた、350トンの水
　とある中学校では、震災後三日目頃か
らプールの水（総容量約350トン）をトイ
レのふん尿を流す用水として使い始めま
した。でも、衣服の洗濯にも使ったために
プールの水量が激減して、結局、二日間し
か持たなかったようです。

〈体験談5〉
水が止まってもトイレは流せる！
　水が出ないとトイレが流れないんですよ。だ
から、みんなウンコの上にウンコをして、トイレッ
トペーパー使ってもそのまま便器に捨ててるん
ですよ。それがどんどん溜まっていて。そのと
きに思ったんです、「これは人間の生活じゃね
えだろ。」って。それで、外にはいっぱい泥水
が溜まってたんで、じょうろで汲んできて、トイ
レを流してみたんです。そしたら、流れたんです
よ。水道が止まっても水って流れるんだなって。

〈体験談6〉
トイレが大変！！
　学校の中にある水洗トイレは、汚物を流
す水が止まっていたため、プールの水を
運んできて使っていました。プールの水
がなくなりそうになると、大便以外は流さ
ないというルールができました。トイレは
すぐに詰まってしまうため、汚物を手で除
去する仕事が必要でした。掃除に使う水
もないため、不衛生な状況でした。

〈体験談7〉
トイレ掃除はだれがするの？
避難者は200～300人いた。「てんこ

盛り」状態のトイレ。これを教職員が掃除
していました。これを見ていた避難者が
「これではいかん。先生にばかりにトイレ
掃除させてはいかん。皆で何とかしよ
う。」と声を上げました。皆で話し合い、ト
イレ用水の水汲み、ごみの扱い、トイレ清
掃等の約束事を決めました。

〈体験談8〉
トイレって本当に大事！
　トイレを自由にできない状況になると、ト
イレに行かないために食べなくなる方がい
ました。私もトイレが嫌で食べ物を口にす
ることを控えました。男性よりも女性の方
が、その傾向が見られたかもしれません。
女性は、「小」もできないので、水分も取
るのを控える方がいました。震災は、「衣
食住」だけでなく、「排出」も人間的な営
みの一つであることを思い知りました。
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衛生班　事例カード避難所運営シミュレーション

グループで事例カードを読んで
セリフの改善をしましょう。

ワークシートに書いてまとめましょう 3
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避難所運営シミュレーション

次の場面では、ボランティア班はどのようなセリフが求められるでしょうか。
ボランティア班
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ワークシートに
考えを書きましょう

1４コマ目のセリフを考えてみましょう。
　ボランティア班は、どのようなセリ
フが求められるでしょうか。

1

2３コマ目で投げかけられた問いに対
して、グループで解決策を話し合って
みましょう。そして、４コマ目のセリフ
の続きを考えましょう。
周りの人たちに、何と声をかけると

よいのでしょうか。

2
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〈体験談１〉
健康面は自己管理
　自分自身の健康状態を管理することもボ
ランティアに必要な要素の一つです。若い方
に多く見られたのが頑張りすぎてしまうボラ
ンティアです。体力に自信があるのか使命感
が強いのか、全力で作業を続け、「疲れた」
「きつい」と弱音を吐きます。その結果、熱
中症で倒れて、救急車のお世話になる方も
いました。これでは現場に迷惑だ。疲労に応
じて休息をとることも必要でしょう。

〈体験談2〉
周囲からの冷たい視線
　食事を配ったり、トイレ掃除をしたり、
ボランティアとして働き出すと、休んだり
やめたりするタイミングが難しくなる時が
ありました。疲れたから寝ていたいと思っ
ても、「引き受けたのに何でさぼってい
るの？」という冷たい目で見られたり、
「さぼるのならやらなくていい。」という
ように、感情的に言われることもありまし
た。

〈体験談3〉
ボランティアの心得
東日本大震災では初めてボランティアに取

組まれた方も多いと思います。「災害ボラン
ティア」の仕事は、瓦れきを片付けたり、倒壊
した家屋を片付けたりという力仕事だけでは
ありません。支援物資の仕分け、子供と遊ぶ、
避難所のトイレ掃除など、体力や経験がなく
てもお手伝いできることがあります。被災者
のために、自分ができることから始める、当
たり前なことが大切なことだと思いました。

〈体験談4〉
ボランティアのニーズ
被災地では、現地の状況に応じたボラ

ンティア活動に取り組めるとよいと思いま
す。例えば、①瓦れきの撤去や泥かきな
どの「体力系」②お年寄りに対する傾聴、
子供の遊び相手や学習支援などの「プロ
グラム系」③カウンセリング、栄養指導、
外国語や手話の通訳などの「専門系」の、
大きく分けて三つの種類のボランティア
活動が必要となります。

〈体験談5〉
嬉しかったボランティアの声掛け
　ある学生は「おはようございます。」
「お手伝いできることはありませんか。」
などと高齢者に声を掛けていった。避難
所によっては、プライバシー保護の観点か
らパーテーションで区切っていることも多
いです。そのため、高齢者などは閉じこも
りがちになることもあった。ある避難者は、
「親切だけれどかしこまらないので、とて
も話やすい」と訪問を喜んでいました。

〈体験談6〉
できることを「見える化」
　どの団体にも得意分野と不得意分野が
あるはずです。学生団体のように「お金
はないけど人数と力はあります。」という
団体と、企業のCSRではできることは違
うでしょう。団体の目的と得意分野を伝え
ていただくとこちらも具体的なお願いを
することができます。活動の目的と規模
が分かると避難しているグループも頼み
やすかったことを覚えています。

〈体験談7〉
話を聞いてもらったはいいけれど…
避難所には「お話し相手」というボラン

ティアがいました。しかし、前の家族に聞
いた内容を次の家族に話してしまう。話
す側は、外部に漏れるとは思わずに話し
ています。ましてや、同じ避難所の中にい
る人に話されるなど想像もしません。傾
聴ボランティアには、話してよいこととい
けないことの教育をしてから活動に取り
組んでほしいと思いました。

〈体験談8〉
がれきの一つ一つは被災者の思い出
瓦れきの撤去では、大きな家財道具だけ

ではなく、家の隅から隅まで手作業で作業を
進めていました。家族の写真が見付かると、
一つ一つ「これは捨ててもいいですか？」とボ
ランティアさんは確認してくれました。私は、
捨ててほしいと答えましたが、「思い出の品
なのかもしれないと思ったので。」と、声を掛
けてくれました。温かい配慮をしてくださっ
たボランティアさんのことは忘れられません。
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ボランティア班　事例カード避難所運営シミュレーション

グループで事例カードを読んで
セリフの改善をしましょう。

ワークシートに書いてまとめましょう 3
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避難所運営シミュレーション

⑦避難所の運営をシミュレーションしてみて、
自分ができるようになった方がよいと思うことを考えましょう。

●タオルケットや毛布を使ったガウン

●ホットタオル

避難所における一工夫

1 ビニール袋にタオルを
一枚入れ熱湯をかけます。 2 乾いたタオルに包んで

軽く押えます。

仕上がり（後姿）

※ ホットタオルを使用して髪を拭いたり、また
ドライシャンプー剤などがあれば、湯を使わ
ずに洗髪することもできます。

1 着物を着付ける要領で、
下半身を包み、紐等で止めます。 2 上半身を覆い、

襟元と袖口を整えます。
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高校卒業後に進学や就職
をしますが、災害時への対
応や日頃の備えなどの基本
的な行動などは変わりませ
ん。もし、自分が災害にあっ
て、避難所へ長期滞在し、
避難所の運営をする側に
なったら、5つの班のうち、
どの班に所属し、どのよう
な活動をしたいですか？　
考えてみましょう。

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

ワークシートに書いてまとめましょう

1

2
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災害時帰宅支援ステーションについて

福祉避難所について東京都では、学校や公民館など公共施設が避難
所になっているほか、様々な避難施設・設備があり
ます。お互いに思いやりの気持ちをもち、助け合う
ことが大切です。

外出時に災害が発生し、帰宅が困難になることが
あります。そのような人々に対して、水道水、トイレ、
テレビやラジオからの災害情報の提供を行う場所で
す。東京都では島しょを除く全都立学校等を災害時
帰宅支援ステーションとして位置付けています。コ
ンビニエンスストアやガソリンスタンド等も災害時帰
宅支援ステーションとなることがあります。

　福祉避難所（二次避難所）とは、「主として高齢
者、障害者、乳幼児その他の特に配慮を要する方
が、円滑に利用できるための措置が講じられている
場所」です。避難所の多くは、学校や公民館等が用
いられるため、トイレへの移動、階段の昇り降りな
ど要配慮者に配慮したものになっていないことがあ
ります。そのため、介護・福祉サービス等の支援で
提供できる社会福祉施設や特別支援学校等を福祉
避難所として指定しています。
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自助・共助・公助
●「自助」は、自分の命を自分で守ることです。
まず、自分がけがをせずに生き残ることが
防災の基本です。

●「共助」とは、自分だけではなく、家族など
や近所の人たちと助け合ったり、自主防災
組織のような地域コミュニティを中心として
助け合ったりすることをいいます。

●「公助」とは、国や自治体、自衛隊、消防署、
警察署などによる救助・災害支援活動など
の公的な対応のことをいいます。

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

避難所及び避難場所
（東京都防災）

もっと詳しく

東京都防災マップ
（東京都防災）

もっと詳しく

多様な避難施設・設備
 3  学びを深めよう

調べる・
まとめる

1

2
3

ワークシートに
考えを書きましょう
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気象庁は、低気圧や台風の接近によって、大雨による災害が発生する恐れがある場合、
注意報や警報などの防災気象情報を発表します。それをふまえ、各区市町村が避難指示
などを出す場合があります。災害が起こりそうな場合は、確かな情報を参考に、早目に避
難しましょう。
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気象情報を活用しよう

防災気象情報

●大雨警報（土砂災害）の危険度分布
土砂災害の発生する危険度を色で表した情報です。白、黄、赤、うす紫、紫の
順に危険度が高くなります。赤以上になったら急傾斜地から離れて避難します。

●大雨警報（浸水害）の危険度分布
浸水害の発生する危険度を色で表した情報です。白、黄、赤、うす紫、紫の順
に危険度が高くなります。赤以上になったら低い場所から離れて避難します。

●洪水情報の危険度分布
洪水の発生の危険度をそれぞれの川について色で表した情報です。白、黄、赤、う
す紫、紫の順に危険度が高くなります。赤以上になったら川から離れて避難します。

大雨による災害発生の危険度を示す情報

○気象庁ホームページ
（洪水警報の危険度分布）

○気象庁ホームページ
（大雨警報の危険度分布）

○気象庁ホームページ
（土砂災害警戒判定メッシュ情報）

　「噴火速報」は、登山中の方や火山周辺に居住する方に、火山が噴火したことを端
的にいち早く伝えることにより、身を守る行動につなげるための情報です。テレビや
ラジオ、携帯電話・スマートフォン等で知ることができます。

噴火速報

噴火速報の例

○気象庁ホームページ

火山名　○○山噴火速報
令和△△年△△月△△日△△時△△分
気象庁地震火山部発表
＊＊（見出し）＊＊　〈○○山で噴火が発生〉

＊＊（本文）＊＊
○○山で、令和△△年△△月△△日△△時△△分頃、
噴火が発生しました。

ワークシートに書いてまとめましょう

１
2
3

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

キキクル（警報の危険度分布）
（気象庁）

もっと詳しく

防災気象情報の活用
（気象庁）

もっと詳しく

キキクル（危険度分布）の紹介
（気象庁）
１分

動画をみる

調べる・
まとめる
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災害時に使える外国語を調べよう

ACTION IN A TIME OF DISASTER
災害発生時の行動

LIVING IN EVACUATION SHELTERS
避難生活　

I need information in English.
英語の情報がほしいです。

You can get radio programs in 16
other language by following the NHK 
Web site “NHK WORLD”.
NHKのWebサイト「NHK WORLD」で16
言語対応のニュースを見ることができます。

When will the transportation (train/bus/airport) be back in service?
（電車・バス・空港）はいつ復旧しますか？

You can get information about the transportation (train, 
bus, boat, airline, etc.) through TV and radio.
電車（バス・船・飛行機）の情報は、テレビとラジオでお知らせしています。

Where can I find (food/
water/a blanket)?
（食べ物・水・毛布）はどこで
手に入りますか？

I asked the person in charge,
so please wait here.
係の人にお願いしたので待っていてください。

ワークシートに書いてまとめましょう

１

Where is a safe place?
どこに逃げればいいですか？

Do you have a map? You should go here.
地図を持っていますか？あなたはここに避難すべき
です。（地図を見て案内）

Q Q

Q

Q

A A

A

A

Please tell me the way to evacuation site.
避難場所はどこですか？

Let’s go together. 
一緒に行きましょう。

Q A
I am looking for my family.
家族を探しています。Q

Please visit an emergency shelter near your 
home and ask staff there for information.
家族が住んでいたところの近くの避難所で、係の人に聞い
てください。（近くの避難所を案内）

A

Where is the emergency shelter?
避難所はどこですか？Q

There is an emergency shelter in OO primary school nearby.
そこの近くにあるOO小学校が避難場所になっています。 A

What is the name of this place?
ここは、どこですか？

You are in OO (near OO) .
ここは、OO（OOの近く）です。

Q A

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

「東京防災」英語版
（東京都防災）

もっと詳しく

災害のときに役立つ情報
（一般財団法人　東京
都つながり創生財団）

動画をみる

調べる・
まとめる
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東京都の防災コンテンツ 住んでいる地域の情報源（防災アプリ等）を調べておきましょう。
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　東日本大震災の記憶を
風化させず、未来につなげ
ていくための資料です。

「あそぶ」「まなぶ」「つかう」をコンセプトに、
防災に役立つコンテンツが充実。

まなぶ 知識を身に着けて備えよう！

あそぶ 防災を楽しもう！

つかう いざというときに使える！

　より一層きめ細やかな災
害への備えのため、女性の
視点から作られた防災ブッ
クです。
「東京くらし防災」閲覧ページ
（東京都防災ホームページ）

「東京防災」冊子の
閲覧＆検索
「東京防災」冊子を
スマホで閲覧。さら
に欲しい情報をカン
タン検索できるほ
か、大切なところに
付せんを貼ったり、
メモも残せます。

防災クイズ
ジャンル別にクイズ
を出題。クイズにチャ
レンジして正解する
と「防サイくんのおう
ち」のアイテムがもら
えます。

「東京くらし防災」
冊子の閲覧＆検索
くらしの中でできる
防災を紹介した「東
京くらし防災」冊子
をスマホで閲覧。さ
らに欲しい情報をカ
ンタン検索できます。

「防サイくんの
おうち」
懐中電灯や水など、
アイテムを集めたり、
防サイくんの部屋を
グレードアップする
など、楽しみながら
備えを学べます。

シミュレーション
ゲーム
防災を「自分ごと」
化して、いざという
ときの行動をストー
リー仕立のゲームで
学べます。

防災マップ
オフライン時にも現
在地を表示し、目的
地までの移動を補助
するので、土地勘が
ない場所でもあんし
んです。

水害リスクマップ
河川の氾濫や高潮に
よる浸水、土砂災害
といった都内で想定
される水害リスクを
視覚的にわかりやす
く確認できます。

災害情報の配信
指定した区市町村の
気象情報、地震情報、
避難情報などをプッ
シュ配信、災害時に
必要な情報を素早く
キャッチできます。

安否登録・確認
様々なサービスの横
断的な情報検索によ
り、家族や友人の安
否確認を手助け。安
否情報発信時にメー
ルやLINE等と簡単
に連携できます。

「BOUSAI　
MANGA」
東京都防災アプリ内
のコンテンツや防災
に関する知識につい 
て、「BOUSAI　MANGA」 
として楽しく紹介し
ます。

AndroidiOS

3･11を忘れない

東京くらし防災

東京都防災アプリ
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わが家の防災アクションを確認しよう

ワークシート
ダウンロード

Word版

PDF版

調べる・
まとめる

「防災アクション」とは、災害に備えて、日頃
ごろ

からとるべき行動や、
災害が起こったとき、その場でとるべき行動のことです。

ワークシートに書いてまとめましょう



防災に役立つ情報一覧

http://www.bousai.go.jp/movie.html
内閣府　防災情報のページ

https://www.tfd.metro.tokyo.lg.jp/
東京消防庁

https://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/ame_chuui/ame_chuui_p9.html
気象庁　防災気象情報などの入手方法

https://www.mlit.go.jp/river/bousai/education/index.html
国土交通省　防災教育ポータル

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/
東京都防災ホームページ

https://www.keishicho.metro.tokyo.lg.jp/kurashi/saigai/yakudachi/index.html
警視庁警備部災害対策課　ベストツイート集

https://www.jrc.or.jp/saigai/
日本赤十字社　国内災害救護について

https://www.tfd.metro.tokyo.lg.jp/inf/app/index.html
東京消防庁公式アプリ

https://www.nhk.or.jp/sonae/
NHK　そなえる防災
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