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・地震初動対応のポイント
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地震初動対応のポイント
テレビ、ラジオ、スマホで緊急地震速報を受信した！
・強い揺れまでの時間はわずかです
　緊急地震速報を発表してから、強い揺れが到達するまでの時間は数秒か
ら長くて数十秒しかありません。震源に近いと地震速報が間に合わない場
合もあります。
　通常、地震による強い揺れは、長くても１分ほどです。その間は頭を守
るなど身を守る行動をとり続けて落ち着いて行動しましょう。

まず身の安全を！！
テレビ、ラジオ、スマホで緊急地震速報を受信した！

自宅では…
・昼間なら…テーブルの下にもぐる。

・料理中なら…一度キッチンから離れ、テーブルの下にもぐる。

・お風呂に入っていたら…洗面器やお風呂のフタで頭を守る。
　扉が開かなくなる恐れがあるので扉を開けて、揺れがおさまるの
を待つ。

・就寝中なら…布団にもぐる。

外出中は…
・住宅街では…バックや上着で頭をガードし、電線や電柱には触れないように、危険な
場所から離れる。揺れが収まったら、学校の校庭や公園などの広い場所に避難する。

・街中では…古い建物が倒壊し、看板が落下する恐れがあるため、その場で立ち止ま
らず、バックや上着で頭をガードし、建物からできるだけ離れる。揺れが収まった
ら、学校の校庭や公園などの広い場所に避難する。

・地下街にいたら…慌てずに、バックや上着で頭をガードし、
揺れが収まるのを待つ。地下街では60ｍごとに非常口が設
置されているので、一つの非常口に殺到せず、壁づたいに身
を守りながら歩き、落ち着いて避難する。

学校では…
・慌てて外に飛び出さないで、机の下に潜って落下物から身を守る。

職場では…
・キャビネットや棚、ロッカー、コピー機から離れる。揺れが大き
いときは頭を保護し、窓ガラスやガラス戸などの割れやすいもの
から離れ、デスク（机）の下に隠れて身を守る。揺れが収まった
ら、窓や戸を開けて出入口を確保する。
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ShakeOut！ シェイクアウト（一斉防災訓練）

・周囲を確認し、身の安全を確保しましょう。屋内では、あわてて行動す
ると転倒した家具、飛び散ったガラスの破片などでケガをする恐れがあ
ります。

●シェイクアウトとは？
　「Drop」「Cover」「Hold On」の合言葉とともに、指定された日時に、参加者
がそれぞれの場所で地震から身を守るために一斉に行う統一行動訓練です。

　地震のゆれ自体でケガすることはめったにありません。地震による死傷例の大半
は家屋の倒壊や、ガラスの破片や落下物が原因です。安全な場所へ避難しようと長
距離を移動することによりケガする例がもっとも多く、避難の際の移動距離を最小
限に留めることが重要です。

 シェイクアウトのポイント
　自分のいる場所で地震をイメージし、身の安全を確保する方法を考え、具体的に地
震に備えましょう。→どんな地震？どんな被害？など…より現実感のある訓練を！
「災害にあってもケガをしない」「身近な人を助ける」を意識します。

 シェイクアウトの基本行動
　日時を指定し、地震による強い揺れを感じたら、そ
の場で図の安全行動の１-２-３「まず低く、頭を守
り、動かない」という身の安全を守るための行動をそ
れぞれの場所で一斉に行います。

・正しい情報に基づいた判断をしましょう。SNS等のうわさに惑わされ
ず、テレビ、ラジオ、自治体からの情報に注意し、状況の把握に努めま
しょう。
・自治体から避難の指示、勧告等がでたら、それに従いましょう。
　もし、指示がなくても、身の周辺に危険がせまっていると判断した時
は、ためらうことなく、落ち着いて避難しましょう。

安全行動の１-２-３

日頃から地震の備えを心がけ、室内の安全な場所を把握しておきましょう。

地震がくる前に、もう一度、家、職場、学校などの屋内で、どこが安全な場所かを
確認しておくと、いざという時に素早く行動に移せます。

揺れが収まったら…

避難の判断

揺れが収まったら…

避難の判断
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絶対に海岸には近づかないようにしましょう。
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大津波
警　報

津　波
警　報

津　波
注意報

高いところで３ｍを超える
津波が予想されます。

高いところで１ｍを超える
津波が予想されます。

高いところで０.２ｍを超え
る津波が予想されます。

沿岸部や川沿いにいる人は、た
だちに高台や避難ビルなど安全
な場所へ避難してください。

海の中にいる人はただちに海か
ら上がって、海岸から離れてく
ださい。

北海道南西沖地震による津波災害
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住宅用火災警報器の設置住宅用火災警報器の設置
住宅での火災に気づかず逃げ遅れて犠牲になる人が多いことから、
全ての住宅への火災警報器設置が消防法で義務付けられています。
特に夜間の就寝中に火災が発生していることから、主に寝室と台所、
階段の踊り場等に取り付け、火災で発生する煙をいち早く感知して警
報ブザーで知らせてくれます。
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北海道版の避難所運営ゲーム「Ｄｏはぐ」
ド ゥ

道内の積雪寒冷の厳しい気候面や東日本大震災の経験などの観点を加えた北海道版の避難
所運営ゲーム「Ｄｏはぐ」が作成されました。貸出などのお問合せは、道庁危機対策課または
各振興局・総合振興局まで。
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ヘルメット

冬期の

例）常用薬
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・効果的な防災訓練と防災啓発提唱会議ホームページ

〒060-0002　札幌市中央区北２条西７丁目１番地　かでる2.7

メール  info@d-choren.or.jp　　HP  http://www.d-choren.or.jp
TEL 011-271-3178　FAX 011-271-3956


