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日
ひ

ごろのそなえ

くじしゅ
ぼうさい

かい

　　区自主防
災会

日
ひ

ごろからそなえよう！
そのとき、あなた自

じ

身
しん

の判
はん

断
だん

と行
こう

動
どう

がいのちをまもる！

　災
さい

害
がい

の危
き

険
けん

がせまっているときには、誰
だれ

かの指
し

示
じ

や助
たす

けを待
ま

ってい
たのでは間

ま

に合
あ

いません。状
じょうきょう

況に応
おう

じて、市
し

民
みん

一
ひ と り

人ひとりの自
じ

発
はつ

的
てき

な避
ひ

難
なん

、迅
じん

速
そく

な消
しょうか

火活
かつ

動
どう

、応
おうきゅう

急手
て

当
あて

などが求
もと

められます。
　非

ひじょう

常持
もち

出
だ

し品
ひん

（29ページ）などの準
じゅんび

備も大
たい

切
せつ

です。とっさのときこそ
落
お

ち着
つ

いて正
ただ

しい判
はん

断
だん

と行
こう

動
どう

ができるように、防
ぼう

災
さい

についての知
ち

識
しき

を身
み

につけましょう！



家
か

族
ぞく

みんなで防
ぼう

災
さい

について話
はな

し合
あ

いましょう！
1 避

ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

とそこまでの経
けい

路
ろ

を確
かく

認
にん

しよう！

2 災
さい

害
がい

に強
つよ

い
　 住

す

まいにしよう！
3 非

ひじょう

常持
もち

出
だ

し袋
ぶくろ

、
　 備

び

蓄
ちく

品
ひん

を準
じゅんび

備しよう！

4 災
さい

害
がい

時
じ

の連
れん

絡
らく

方
ほう

法
ほう

や家
か

族
ぞく

それぞれの
　 避

ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

を確
かく

認
にん

しておこう！

2

マニュアル編
へん

そ
な
え

家
か

族
ぞく

みんなが
●「地

ち

域
いき

の津
つ

波
なみ

避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

」を知
し

っていますか？
●「電

でんちゅう

柱海
かい

抜
ばつ

表
ひょうじばん

示板」を知
し

っていますか？

家
か

族
ぞく

みんなで
◆実

じっ

際
さい

に避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

まで歩
ある

いてみましょう。
◆自

じ

宅
たく

やふだんよく通
とお

る場
ば

所
しょ

がどのくらいの海
かい

抜
ばつ

にあるかをチェックしておきましょう。

重
じゅうよう

要  現
げん

在
ざい

、臼
うす

杵
き

市
し

が想
そう

定
てい

する津
つ

波
なみ

の高
たか

さは10メートルです。

　いざというときのた
めに非

ひじ ょ う

常持
もち

出
だ

し品
ひん

を準
じゅん

備
び

しましょう。

　日
ひ

ごろから住
す

まいの
内
ない

外
がい

の安
あん

全
ぜん

をチェックし
ておきましょう。

　家
か

族
ぞく

が学
がっ

校
こう

や勤
つと

め先
さき

にいる場
ば

合
あい

はだれが
どこに避

ひ

難
なん

するかを確
かく

認
にん

。また、離
はな

ればなれに
なったときの連

れん

絡
らく

方
ほう

法
ほう

や「災
さい

害
がい

用
よう

伝
でん

言
ごん

ダイヤ
ル」「災

さい

害
がい

用
よう

伝
でん

言
ごん

板
ばん

」などの使
つか

い方
かた

を確
かく

認
にん

して
おきましょう。

地
ち

域
いき

の津
つ

波
なみ

避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

マップ
16ページへ

電
で ん

柱
ちゅう

海
か い

抜
ば つ

表
ひ ょ う じ

示板
ば ん

16ページへ

災
さい

害
がい

に強
つよ

い住
す

まいにしよう!
22ページへ

非
ひじょう

常持
もち

出
だ

し品
ひん

を準
じゅんび

備しよう
29ページへ

災
さ い

害
が い

時
じ

便
べ ん

利
り

帳
ちょう

裏
うら

表
びょうし

紙へ
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災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

！

5分3分1～2分
ふんぷんふん地震

発生

じ し ん

は っ せ い

地
じ

震
しん

が発
はっ

生
せい

！

●まず、身
み

を守
まも

る

●身
み

を守
まも

る ●火
ひ

の始
し ま つ

末 ●逃
に

げ道
みち

確
か く ほ

保 ●スリッパや厚
あ つ で

手の
　靴

くつした

下、靴
くつ

をはく

●すばやく火
ひ

の始
し

末
まつ

コンロの火
ひ

を消
け

し、
ガスの元

もとせん

栓を締
し

める。

●ドアや窓
まど

を開
あ

けて
　逃

に

げ道
みち

を確
か く ほ

保

●非
ひじょう

常持
もち

出
だ

し品
ひん

を
　準

じゅんび

備する

●津
つ な み

波、土
ど し ゃ さ い が い

砂災害の
恐
おそ

れがある場
ば あ い

合は
直
ただ

ちに避
ひ な ん

難

●家
か ぞ く

族の安
あんぜん

全を確
かくにん

認
倒
たお

れた家
か ぐ

具の下
した

敷
じ

きに
なったりしていないか。

●スリッパや厚
あ つ で

手の
　靴

くつした

下、靴
くつ

をはく
家
いえ

の中
なか

にガラスの破
は へ ん

片が散
さん

乱
らん

している場
ば あ い

合がある。

●隣
となりきんじょ

近所に声
こえ

をかける
一
ひ と り ぐ

人暮らしの老
ろうじん

人などを援
え ん ご

護する。

●避
ひ な ん

難する

けがをした場
ば あ い

合は応
おうきゅうしょち

急処置を。

津
つ な み

波の恐
おそ

れがあるときは
「大

お お つ な み け い ほ う

津波警報」「津
つ な み け い ほ う

波警報」
「津

つな み ち ゅ う い

波注意報
ほう

」が発
はっぴょう

表される

緊
きんきゅうじしんそくほう

急地震速報が
発
はっぴょう

表される

●揺
ゆ

れを感
かん

じたら、テー
ブルや机

つくえ

の下
した

に隠
かく

れて
身
み

を守
まも

る。●手
て ぢ か

近な座
ざ ぶ

布
団
とん

などで頭
あたま

を守
まも

る。

●すばやく火
ひ

を消
け

す。
●電

で ん き

気のブレーカーを
切
き

る。●ガスの元
もとせん

栓を
締
し

める。

●ドアや窓
まど

を開
あ

けて逃
に

げ道
みち

を確
か く ほ

保する。
●家

いえ

の中
なか

でも、ガラスや
壊
こわ

れた家
か ざ い ど う ぐ

財道具が散
さんらん

乱
している場

ば あ い

合があるの
で足

あし

を保
ほ ご

護する。

「災
さ い が い じ よ う え ん ご し ゃ

害時要援護者」➡27ページ

「非
ひ じ ょ う も ち だ

常持出し品
ひん

を準
じゅんび

備しよう」➡
29ページ

「避
ひ な ん

難する」➡7ページ

「止
し け つ ほ う

血法」➡11ページ～

「骨
こっせつ

折の疑
うたが

いがある」➡11ページ～

「やけどをした!」➡11ページ～

じしん　  つなみ
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地じ
し
ん震・津つ
な
み波

～3日
くらい

10分～
数時間

かぷん

すう じ かん

路
ろじょう

上にいた！
窓
まど

ガラスや瓦
かわら

などの落
らっ

下
か ぶ つ

物からカバンなどで
頭
あたま

を保
ほ ご

護し、空
あ

き地
ち

や
公
こうえん

園などに避
ひ な ん

難する。

●生
せいかつひつじゅひん

活必需品は
　備

び ち く

蓄でまかなう
災
さいがいはっせい

害発生から3日
か て い ど

程度は、外
が い ぶ

部から
の応

おうえん

援が期
き た い

待できない場
ば あ い

合がある。

●隣
となりきんじょ

近所で協
きょうりょく

力して
　消

しょうか

火、救
きゅうじょかつどう

助活動

車
くるま

を運
うんてん

転していた！
徐
じょじょ

々にスピードを落
お

とし、左
ひだり

側
がわ

に止
と

め、エンジンを切
き

る。
揺
ゆ

れがおさまるまで冷
れいせい

静に。
カーラジオで情

じょうほうしゅうしゅう

報収集を。

電
でんしゃ

車、バスなどの車
しゃない

内にいた！
つり革

かわ

や手
て

すりにしっか
りつかまる。乗

じょうむいん

務員の指
し

示
じ

に従
したが

って落
お

ち着
つ

いた
行
こうどう

動を。

大
おおが た て ん ぽ

型店舗の中
なか

にいた！
手
て に も つ

荷物やかごなどで頭
あたま

を
保
ほ ご

護し、陳
ちんれつだな

列棚の転
てんとう

倒や
商
しょうひん

品の落
ら っ か

下、ガラスの破
は

片
へん

に注
ちゅうい

意する。

エレベーターの中
なか

にいた！
すべての階

かい

のボタンを押
お

し、停
て い し

止した階
かい

で降
お

りる。

海
う み べ

辺にいた！
揺
ゆ

れを感
かん

じたら、大
おお

津
つ な み け い ほ う

波警報
等
など

が出
で

ていなくても、一
いっこく

刻
も早

はや

く海
かいがん

岸を離
はな

れて高
たかだい

台に
避
ひ な ん

難！

川
かわ

べりにいた！
揺
ゆ

れを感
かん

じたら、大
おお

津
つ な み け い ほ う

波警報
等
など

が出
で

ていなくても、できる
だけ高

たか

いところへ避
ひ な ん

難！

注
ちゅう い

意！  ブロック塀
べい

、自
じ ど う は ん ば い き

動販売機に近
ちか

づかない。
倒
たお

れそうな電
でんちゅう

柱、垂
た

れ下
さ

がった電
でんせん

線に注
ちゅうい

意する。

注
ちゅう い

意！  避
ひ な ん

難する時
とき

はキーは付
つ

けたまま、ドア
ロックもしない。貴

きちょうひん

重品を持
も

ち出
だ

し、徒
と ほ

歩で避
ひ な ん

難。

注
ちゅう い

意！  途
とちゅう

中で止
と

まっても、非
ひじょう

常コックを開
あ

けて
車
しゃがい

外へ出
で

たり、窓
まど

から飛
と

び降
お

りたりしない。

注
ちゅう い

意！  出
で ぐ ち

口に殺
さっとう

到するとパニックになり危
き け ん

険。
店
てんいん

員の指
し じ

示に従
したが

おう。

注
ちゅう い

意！  閉
と

じ込
こ

められても無
む り

理に脱
だっしゅつ

出しようとせ
ず、非

ひじょう

常ボタンで外
が い ぶ

部と連
れんらく

絡をとり救
きゅうしゅつ

出を待
ま

つ。
注
ちゅう い

意！  海
かいめん

面より10m以
いじょう

上高
たか

い
ところへ避

ひ な ん

難（現
げんざい

在臼
う す き し

杵市が想
そう

定
てい

する津
つ な み

波の高
たか

さは10mです）

注
ちゅう い

意！  上
じょうりゅう

流へは海
かいすい

水が遡
そ じ ょ う

上す
るおそれがあるので、流

なが

れに垂
すいちょく

直
な方

ほうこう

向へ避
ひ な ん

難する。

こんなときは…

津
つ な み た い さ く

波対策

「火
か さ い

災が発
はっせい

生！」➡5ページ

「簡
か ん い

易タンカの作
つく

り方
かた

」➡12ページ

「心
しん ぱ い そ せ い ほ う

肺蘇生法」➡12ページ

「避
ひ な ん じ ょ

難所では…」➡13ページ

「避
ひ な ん

難する❷」➡9ページ

「避
ひ な ん

難する❷」➡9ページ
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災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

！

火
か

災
さ い

が発
は っ

生
せ い

！
地
じ

震
しん

後
ご

の火
か

災
さい

に
備
そな

える

いざというとき火
か さ い

災を起
お

こさないために、
避
ひ な ん

難する際
さい

は以
い か

下のことを心
こころ

がけましょう。

コンロ
●周

しゅうい

囲に燃
も

えやすいものを置
お

かない。
●コンロの火

ひ

を消
け

し、ガスの元
もとせん

栓をしめる。

ガス、石
せ き ゆ き ぐ

油器具
●ストーブには、洗

せんたくもの

濯物やカーテンなど燃
も

えやす
いものを近

ちか

づけない。
●ストーブの火

ひ

を消
け

す。

電
で ん き き ぐ

気器具
●電

で ん き

気のブレーカーを切
き

る。
※ブレーカーの位

い ち

置を確
かくにん

認しておく。

初
しょ き し ょ う か

期消火の３ 原
げん

 則
そく

すばやく火
ひ

の始
し ま つ

末

●「火
か じ

事だ！」と大
おおごえ

声で叫
さけ

び、隣
となりきんじょ

近所
に知

し

らせる。声
こえ

が出
で

ないときは音
おと

の出
で

るものをたたいて知
し

らせる。
●小

ちい

さな火
ひ

でも119番
ばん

に通
つうほう

報する。

●出
しゅっか

火から3分
ぷ ん い な い

以内が消
しょうか

火できる
限
げ ん ど

度。
●水

みず

や消
し ょ う か き

火器だけでなく、手
て ぢ か

近に
ある座

ざ ぶ と ん

布団で火
ひ

を叩
たた

いたり毛
も う ふ

布
で火

ひ

をおおうのも効
こ う か

果がある。

●火
ひ

が天
てんじょう

井に燃
も

え移
うつ

ってしまった
ら消

しょうか

火はあきらめ、迷
まよ

わず避
ひ な ん

難
する。
●避

ひ な ん

難するときは燃
も

えている部
へ や

屋
の窓

まど

やドアを閉
し

めて空
く う き

気を遮
しゃだん

断
する。

通つ
う
ほ
う報

初し
ょ
き
し
ょ
う
か

期
消
火

避ひ

な

ん難

かさい
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火か
さ
い災

そ
な
え

消
しょう

火
か

する！
消
しょう か き

火器の使
つか

い方
かた

（粉
ふんまつ

末・強
きょうかえきしょうかき

化液消火器の場
ば あ い

合）

防
ぼうさ い

火と安
あんぜ ん

全のためのメ モ
●住

じゅうたくようかさいけいほうき

宅用火災報知器（住
じゅうけいき

警器）を設
せ っ ち

置する
　消

しょうぼうほう

防法により、すべての
住
じゅうたく

宅に住
じゅうけいき

警器の設
せ っ ち

置が義
ぎ

務
む

づけられています。住
じゅうけい

警
器
き

によって、住
じゅうたくかさい

宅火災からの
「逃

にげおく

遅れ」を防
ふせ

ぐことができ
ます。早

はや

めに設
せ っ ち

置するように
しましょう。

●防
ぼう え ん そ ざ い

炎素材のカーテンやふとんを利
り よ う

用する
　住

じゅうたくかさい

宅火災の多
おお

くが、布
ふ と ん

団やカーテン、衣
い る い

類など室
しつ

内
ない

の繊
せんいせいひん

維製品に着
ちゃっか

火して燃
も

え広
ひろ

がります。燃
も

えにく
い認

にんていひん

定品には下
か き

記のラベルが表
ひょうじ

示されています。

●寝
ね

る前
まえ

に必
かなら

ず火
ひ

の元
もと

を確
かくにん

認する習
しゅうかん

慣を
　ガスの元

もとせん

栓、こ
たつのコンセントな
ど、寝

ね

る前
まえ

に火
ひ

の元
もと

を点
てんけん

検する習
しゅうかん

慣を
つけましょう。

●高
こうれいしゃ

齢者や子
こ

どもの部
へ や

屋は
　外

そと

に逃
に

げやすい1階
かい

に。

　逃
にげおく

遅れをふせぐため、
高
こうれいしゃ

齢者や子
こ

どもの部
へ や

屋
は外

そと

に逃
に

げやすい1階
かい

に
しましょう。

❶安全ピンに指をかけ上に引き抜く。
あんぜん ゆび うえ ひ ひもと む つよ にぎ ふんしゃぬ

❷ホースをはずして火元に向ける。 ❸レバーを強く握って噴射する。

噴
ふんしゃ

射のポイント
●姿

し せ い

勢をひくくし、火
ひ

の根
ね も と

元をねら
い、5～6m手

て ま え

前からレバーを握
にぎ

る。ほうきで掃
は

くように左
さ ゆ う

右にノ
ズルをふりながら薬

やくざい

剤を噴
ふんしゃ

射す
る。

室
しつない

内では…
●出

で い

入り口
ぐち

を背
せ

にして逃
に

げ道
みち

を確
か く ほ

保
する。

●自
じ ぶ ん

分の身
み

を守
まも

り効
こ う か て き

果的に噴
ふんしゃ

射す
るために、風

かざかみ

上から噴
ふんしゃ

射する。

屋
おくがい

外では…
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避
ひ

難
なん

する！❶
情
じょうほう

報に注
ちゅうい

意しよう！
災
さいが い

害の情
じょうほう

報は、このように伝
つた

えられます。
媒
ばいたい

体 地
じ し ん

震・津
つ な み

波 火
か さ い

災 風
ふうすいがい

水害 土
どし ゃ さ い が い

砂災害

テレビ、ラジオ

○
番
ばんぐみ

組の途
とちゅう

中で「緊
きんきゅうじしんそくほう

急地震速報」、
「大

おお つ な み け い ほ う

津波警報、津
つ な み け い ほ う

波警報、津
つな み ち ゅ う い ほ う

波注意報」
が放

ほうそう

送される。

例
れい

：（チャイム2回
かい

）緊
きんきゅうじしんそくほう

急地震速報です。○○県
けん

で地
じ し ん

震。
次
つぎ

の地
ち い き

域は強
つよ

い揺
ゆ

れに警
けいかい

戒してください。○○県
けん

、○
○県

けん

、○○県
けん

…（内
ないよう

容は2回
かい

繰
く

り返
かえ

し）

※ケーブルテレビ
○

○ ○ ○
臼
う す き し

杵市からの情
じょうほう

報を放
ほうそう

送。

臼
う す き し

杵市の防
ぼ う さ い む せ ん

災無線 ○ ○ ○

※臼
う す き し

杵市の消
しょうぼうだん

防団
○ 消

しょうぼうだん

防団へ
一
いっせい

斉メール ○ ○
広
こうほうしゃ

報車から地
ち い き

域に呼
よ

びかける。

※各
かくくちょう

区長
○

○ ○
臼
う す き し

杵市から区
くちょう

長に電
で ん わ

話で情
じょうほう

報が伝
つた

えられる。

※各
かく ぼ う さ い し れ ん ら く

防災士連絡
協
きょうぎかいかいちょう

議会会長

○
○ ○臼

う す き し

杵市から各
かくぼうさいしれんらくきょうぎかいかいちょう

防災士連絡協議会会長に電
で ん わ

話で情
じょうほう

報
が伝

つた

えられる。

※携
け い た い で ん わ

帯電話の
エリアメール

○
○ ○臼

う す き し

杵市からの情
じょうほう

報メールが一
いっせいはいしん

斉配信される。

＊一
い ち ぶ じ ゅ し ん

部受信できない機
き し ゅ

種があります。

携
け い た い で ん わ

帯電話、
スマートフォン

○
「緊

きんきゅうじしんそくほう

急地震速報」、
「大

お お つ な み け い ほ う

津波警報、津
つ な み け い ほ う

波警報、津
つ な み ち ゅ う い ほ う

波注意報」が、NTTドコ
モ、au、ソフトバンクの対

た い お う き し ゅ

応機種に一
いっせいはいしん

斉配信される。

「便
べんりちょう

利帳」➡裏
うらびょうし

表紙

※については大
だいさいがいじ

災害時に伝
つた

えられない場
ば あ い

合があります

防
ぼう さ い

災サイレン信
しん ご う

号のパターン

●津
つ な み ち ゅ う い ほ う

波注意報（津
つ な み だ か

波高0.2～1m） ●― 休
きゅうし

止 ●―
10秒

びょう

2 秒
びょう

10 秒
びょう

●津
つ な み け い ほ う

波警報（津
つ な み だ か

波高1～3m） ●― 休
きゅうし

止 ●―
5秒
びょう

6 秒
びょう

5 秒
びょう

●大
お お つ な み け い ほ う

津波警報（津
つ な み だ か

波高3m以
いじ ょ う

上）

●避
ひ な ん か ん こ く

難勧告 ●― 休
きゅうし

止 ●―
60秒

びょう

５秒
びょう

60 秒
びょう

災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

！

●― 休
きゅうし

止 ●― 休
きゅうし

止 ●―
3秒
びょう

2 秒
びょう

3 秒
びょう

2 秒
びょう

3 秒
びょう

じしん　  つなみ かさい ふうすいがい どしゃさいがい
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風ふ
う
す
い
が
い

水
害

土ど
し
ゃ
さ
い
が
い

砂
災
害

火か
さ
い災

地じ
し
ん震・津つ
な
み波

❶家
いえ

を出
で

る前
まえ

に火
ひ も と

元を確
かくにん

認。
　ガスの元

もとせん

栓を締
し

め、
　電

で ん き

気のブレーカーを切
き

る。

❷指
し て い ひ な ん ば し ょ

定避難場所へは原
げんそくてき

則的に
車
くるま

は使
つか

わず、徒
と ほ

歩で。
❸非

ひじょう

常持
も ち だ

出し袋
ふくろ

（→29ページ）
には、必

ひつようさいしょうげん

要最小限のものを
入
い

れる。

❹外
がいしゅつちゅう

出中の家
か ぞ く

族へは、
　避

ひ な ん さ き

難先を記
しる

した
　伝

でんごん

言メモを
　目

め だ

立つところに
　残

のこ

しておく。

❺災
さ い が い じ よ う え ん ご し ゃ

害時要援護者
  （→27ページ）を
　支

し え ん

援する。

●津
つ な み

波、土
どせ き り ゅ う

石流、がけ崩
くず

れ、地
ぢ

すべりなどのおそれがある。 「土
どし ゃ さ い が い

砂災害」➡21ページ

●建
たて も の

物が倒
とう か い

壊するおそれがある。
●近

きん り ん

隣に火
か さ い

災が発
はっ せ い

生し、延
えんしょう

焼のおそれがある。
●自

じ た く

宅で火
か さ い

災が発
はっ せ い

生し、火
ひ

が天
てんじょう

井まで燃
も

え移
うつ

った。
●危

き け ん ぶ つ

険物が爆
ばく は つ

発するおそれがある。

●臼
う す き し

杵市から避
ひ な ん か ん こ く

難勧告や避
ひ な ん し じ

難指示が出
で

た。

自
じ ぶ ん

分の命
いのち

は自
じ ぶ ん

分で守
ま も

る

避
ひ な ん

難するときの服
ふ く そ う

装

市
し

からの避
ひ な ん か ん こ く

難勧告を
待
ま

たずに避
ひ な ん

難する

こんなときは迷
ま よ

わず避
ひ な ん

難！

避
ひ な ん

難するときは…

マニュアル編
へん
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災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

！

外出先にいた
がいしゅつさき

海辺にいた
うみべ

川べりにいた
かわ 臼杵市の沿岸は、

リアス式海岸が発達しています

津波の水位が高くなるおそれがあります

うすきし えんがん

しき かいがん はったつ

つなみ すいい たか

東
ひがしにほんだいしんさい

日本大震災に学
まな

ぶ  「釜
かまいし

石の奇
き せ き

跡」

避
ひ

難
なん

する！❷
津
つ な み

波からの避
ひ な ん

難

　３月
がつ

１１日
にち

午
ご ご

後２時
じ

４６分
ぷん

、マグニチュー
ド９の巨

き ょ だ い じ し ん

大地震による激
はげ

しい揺
ゆ

れで、岩
いわ

手
て け ん

県の釜
かまいししりつかまいしひがしちゅうがっこう

石市立釜石東中学校の校
こうないほうそう

内放送
は停

て い し

止しました。そのため、避
ひ な ん

難の呼
よ

びか
けはありませんでした。しかし、グラウン
ドにいた生

せ い と

徒たちがまず自
じ し ゅ て き

主的に駆
か

け出
だ

し、校
こうない

内にいた生
せ い と

徒たちも高
たかだい

台の避
ひ な ん ば

難場
所
しょ

を目
め ざ

指して走
はし

り出
だ

しました。
　隣

りんせつ

接する鵜
う の す ま い

住居小
しょうがっこう

学校の児
じ ど う

童たちも、
これまで何

な ん ど

度も合
ご う ど う ひ な ん く ん れ ん

同避難訓練に取
と

り組
く

んできた中
ちゅうがくせい

学生たちにならい、校
こうしゃ

舎を飛
と

び出
だ

してその後
あと

を追
お

いました。
　子

こ

どもたちが走
はし

り去
さ

って間
ま

もなく、多
おお

くの人
ひとびと

々のいのちを奪
うば

った津
つ な み

波が釜
かまいしひがし

石東

中
ちゅう

、鵜
うのすまいしょう

住居小の校
こうしゃ

舎を直
ちょくげき

撃しましたが、
両
りょうこう

校の児
じ ど う

童・生
せ い と

徒は押
お

し寄
よ

せる巨
き ょ だ い つ

大津
波
なみ

から逃
のが

れて無
ぶ じ

事でした。
　この「奇

き せ き

跡」を支
ささ

えたのが、
●「想

そうてい

定を信
しん

じるな」
●「最

さいぜん

善を尽
つ

くせ」
●「率

そっせ ん ひ な ん し ゃ

先避難者たれ」
の「避

ひ な ん

難の3原
げんそく

則」。
　同

ど う し

市で防
ぼうさいきょういく

災教育の指
し ど う

導にあたってきた
群
ぐんまだいがくきょうじゅ

馬大学教授らが提
ていしょう

唱し、小
しょうちゅうがっこう

中学校の先
せん

生
せい

たちと一
いっしょ

緒に子
こ

どもたちに教
おし

え続
つづ

けて
きました。
　日

ひ

ごろの訓
くんれん

練と防
ぼ う さ い い し き

災意識の高
たか

さが釜
かまいし

石
市
し

の小
しょうちゅうがくせい

中学生のいのちを救
すく

ったのです。

日
ひ

ごろから防
ぼう さ い

災を意
い し き

識して

地
じ し ん

震・津
つ な み

波 じしん　  つなみ



10

マニュアル編
へん

風ふ
う
す
い
が
い

水
害

土ど
し
ゃ
さ
い
が
い

砂
災
害

地じ
し
ん震・津つ
な
み波

「土
ど し ゃ さ い が い

砂災害」➡21ページ

ポイント  早
はや

く異
い へ ん

変に気
き

づく
　土

どし ゃ さ い が い

砂災害には前
ぜんちょう

兆があります。できるだ
け早

はや

く異
い へ ん

変に気
き

づいてすばやく避
ひ な ん

難するこ
とが大

たいせつ

切です。
　大

おおあめ

雨が続
つづ

いたとき、地
じ し ん

震による大
おお

きな揺
ゆ

れを感
かん

じたときは要
ようちゅうい

注意。防
ぼ う さ い む せ ん

災無線やケー
ブルテレビ、エリアメールからの情

じょうほう

報に注
ちゅう

意
い

するとともに、いつでも避
ひ な ん

難できる準
じゅんび

備
を整

ととの

えておきましょう。

ポイント  土
ど し ゃ

砂ダムに注
ちゅうい

意！
　大

おおあめ

雨などで崩
くず

れた土
ど し ゃ

砂が川
かわ

を塞
せ

き止
と

め、
そこに水

みず

がたまって「土
ど し ゃ

砂ダム」を形
けいせい

成す
ることがあります。決

けっかい

壊して水
みず

や土
ど し ゃ

砂が流
なが

れ出
だ

すと深
しんこく

刻な被
ひ が い

害をもたらします。
　台

たいふう

風や集
しゅうちゅうごうう

中豪雨で地
じ ば ん

盤がゆるんでいると
きは、土

ど し ゃ

砂ダムの情
じょうほう

報にも注
ちゅうい

意してくださ
い。

台
たいふう

風や大
おおあめ

雨による洪
こうずい

水からの避
ひ な ん

難

土
ど し ゃ さ い が い

砂災害からの避
ひ な ん

難

風
ふうすいがい

水害

土
ど し ゃ さ い が い

砂災害

　洪
こうずい

水の中
なか

を避
ひ な ん

難する場
ば あ い

合、とくに足
あしもと

下には十
じゅうぶん

分に注
ちゅうい

意を払
はら

いましょう。子
こ

どもやお年
と し よ

寄りか
らは目

め

を離
はな

さず、手
て

を引
ひ

くなどの援
えんじょ

助を忘
わす

れずに。

❶ はき物
もの

裸
は だ し

足、長
ながぐつ

靴は厳
げんきん

禁。ひもでしめら
れる運

うんどうぐつ

動靴がよい。

❷ ロープでつながって

はぐれないようお互
たが

いの体
からだ

を
ロープで結

むす

んで避
ひ な ん

難しよう。

❸ 歩
ある

ける深
ふか

さ

安
あんぜん

全に歩
ある

ける深
ふか

さはひざの高
たか

さ
までです。水

すいしん

深
が腰

こし

まであると
きは高

こうしょ

所で援
えんじょ

助
を待

ま

とう。

❹ 足
あしもと

下に注
ちゅうい

意

水
す い め ん か

面下にはマンホール、
側
そっこう

溝などの危
き け ん

険がひそ
んでいる。長

なが

い棒
ぼう

を杖
つえ

がわりにして安
あんぜん

全を確
かく

認
にん

しながら歩
ある

こう。

❺ 子
こ

どもや高
こうれいしゃ

齢者を援
えんじょ

助

高
こうれい し ゃ

齢者や病
びょうにん

人は背
せ

負
お

う。幼
よ う じ

児は浮
う

き
袋
ぶくろ

、乳
にゅうじ

児はベビーバ
スを利

り よ う

用して安
あんぜ ん

全
を確

か く ほ

保する。

ふうすいがい

どしゃさいがい
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災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

！

骨
こ っ せ つ

折の疑
うたが

いがある
❶ 動

うご

かさないようにして
　 傷

きず

や出
しゅっけつ

血の手
て あ て

当を
骨
こっせつ

折の見
み わ

分け方
かた

●けがをしたところが不
ふ し ぜ ん

自然に変
へんけい

形している。
●腫

は

れて、痛
いた

みが激
はげ

しい。
●骨

ほね

が突
つ

き出
で

ている。疑
うたが

わしいときは、骨
こっせつ

折した
ものとして手

て あ て

当を。

❷ 患
か ん ぶ

部を固
こ て い

定する
　副

そ え ぎ

木を当
あ

て、骨
こっせつ

折した部
ぶ ぶ ん

分の上
うえ

と下
した

の関
かんせつ

節を固
こ て い

定し
て、骨

こっせつ

折したところが動
うご

かないようにする。手
て ぢ か

近で代
だい

用
よう

できるものを使
つか

う。

　副
そ え ぎ

木の代
か

わりに、板
いた

、雑
ざ っ し

誌、傘
かさ

、板
いた

きれが利
り よ う

用でき
る。三

さんかくきん

角巾の代
か

わりに、山
やま

では木
き

のつるなどひも状
じょう

の
ものが利

り よ う

用できる。

❸ 安
あんせい

静にして、早
はや

めに医
いりょ う き か ん

療機関へ

止
し け つ ほ う

血法
❶ 傷

きずぐち

口を圧
あっぱく

迫する（圧
あっぱ く し け つ

迫止血）
　傷

きずぐち

口に、ガーゼや清
せいけつ

潔なハンカチなどを直
ちょくせつ

接当
あ

て、
強
つよ

く圧
あっぱく

迫する。

❷ 傷
きずぐち

口を心
しんぞう

臓より高
たか

くする

❸ 止
し け つ た い

血帯を巻
ま

く
　圧

あ っ ぱ く し け つ

迫止血ができないときは、止
し け つ た い

血帯を巻
ま

く。巻
ま

き方
かた

は傷
きずぐち

口より心
しんぞう

臓に近
ちか

い部
ぶ ぶ ん

分を、タオルやスカーフなど
でかたく結

むす

ぶ。かたい棒
ぼう

などを結
むす

び目
め

に差
さ

し込
こ

み回
かいてん

転
させて、血

ち

が止
と

まるまで締
し

め上
あ

げたあとに固
こ て い

定する。

やけどをした！
❶ 早

はや

く水
みず

で冷
ひ

やす
　できるだけ早

はや

く、やけどした部
ぶ ぶ ん

分を水
みず

で冷
ひ

やす。痛
いた

みや熱
あつ

さを感
かん

じなくなるまで十
じゅうぶん

分冷
ひ

やすのがコツ。

❷ 患
か ん ぶ

部にガーゼを当
あ

てがう
　冷

ひ

やした後
あと

は、やけどした部
ぶ ぶ ん

分を清
せいけつ

潔なガーゼ、ま
たは布

ぬの

などで軽
かる

く包
つつ

み、その状
じょうたい

態で医
い り ょ う き か ん

療機関へ。

❸ 水
すいほう

泡（水
みず

ぶくれ）をつぶさないように
　水

みず

ぶくれは、やけどの傷
きずぐち

口を保
ほ ご

護する役
やくわり

割があるの
で破

やぶ

れないように気
き

をつける。

けがをした！

ポイント  手
て あ し

足のやけどの冷
ひ

やし方
かた

　流
りゅうすい

水を直
ちょくせつ

接当
あ

てると刺
し げ き

激
が強

つよ

すぎる場
ば あ い

合、流
なが

しっぱな
しの水

すいどう

道の下
した

に洗
せ ん め ん き

面器など
を置

お

き、そこに浸
つ

ける。 

ポイント  衣
い ふ く

服を着
き

ているときの冷
ひ

やし方
かた

　衣
い ふ く

服を着
き

たままの状
じょうたい

態で
冷
ひ

やす。そして、水
みず

をかけな
がら注

ちゅうい

意して脱
ぬ

がす。脱
ぬ

がせ
にくい場

ば あ い

合は、はさみで衣
い ふ く

服
を切

き

る。また皮
ひ ふ

膚がゆ着
ちゃく

して
いる場

ば あ い

合は無
む り

理にはがすの
はやめる。

※止
しけ つ た い

血帯を巻
ま

いた時
じ

間
かん

を書
か

いておく。

※止
し け つ

血の手
て あ て

当を行
おこな

うときは、感
かんせんぼうし

染防止のためゴム手
てぶくろ

袋、ビニール
袋
ぶくろ

を利
り よ う

用し、血
けつえき

液にふれないようにするとよい。
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救き
ゅ
う
き
ゅ
う

急
の
知ち

し
き識

風ふ
う
す
い
が
い

水
害

土ど
し
ゃ
さ
い
が
い

砂
災
害

火か
さ
い災

地じ
し
ん震・津つ
な
み波

わかりますか？

あなたは
119番通報
してください。

あなたは
AEDを
持ってきて
ください。

誰か来て
ください！
人が倒れて
います

だれ

ばんつうほう

も

ひと たお

き

胸と腹部の動きを
見て、「普段通りの
動きをしているか」、
10秒以内で
確認します。

むね

み

うご

びょういない

かくにん

ふ だ ん ど お

ふくぶ うご

心臓
しんぞう

胸骨圧迫は
胸の真ん中

きょうこつあっぱく

む ね ま な か

胸骨圧迫 30回
きょうこ つ あっ ぱ く か い

約1秒かけて、胸の上がりが
見える程度の息を、
2回吹き込みます。

やく

み

かい ふ こ

ていど いき

びょう むね あ

人工呼吸 2回
じんこうこきゅう かい

心
し ん ぱ い そ せ い ほ う

肺蘇生法

❶ 反
はんのう

応を確
かくにん

認
話
はな

せる？
手
て

を握
にぎ

れる？
目
め

は開
あ

ける？

❷ 助
たす

けを呼
よ

ぶ
119番

ばんつうほう

通報とAEDを依
い ら い

頼
ポイント  必

かなら

ず誰
だれ

かを指
し め い

名して確
かく

実
じつ

に呼
よ

んでもらう。

例
れい

）「だれか救
きゅうきゅうしゃ

急車を呼
よ

んで」では
だめです。

❸ 呼
こきゅう

吸の確
かくにん

認をする
胸
むね

と腹
ふ く ぶ

部の動
うご

きをみて、「普
ふ だ ん

段
通
どお

りの呼
こきゅう

吸」をしているか、10
秒
びょういない

以内で確
かくにん

認する。

❹ 胸
むね

の真
ま

ん中
なか

を押
お

す
「普

ふ だ ん ど お

段通りの呼
こきゅう

吸」がなかったら
すぐに胸

きょうこつあっぱく

骨圧迫を30回
かいおこな

行う。
●速

はや

さ→1分
ぷんかん

間に100回
かいいじょう

以上
●深

ふか

さ→5cm以
いじょう

上（硬
こうしき

式テニス
ボールが半

はんぶん

分へこむくらいの強
つよ

さ）

❺ 息
いき

を吹
ふ

き込
こ

む
相
あ い て

手の鼻
はな

をつまんで息
いき

を2回
か い ふ

吹
き込

こ

む。

胸
きょうこつあっぱく

骨圧迫30回
かい

と人
じんこうこきゅう

工呼吸
2回
かい

を繰
く

り返
かえ

して行
おこな

う

●口
く ち た い く ち

対口の人
じ ん こ う こ き ゅ う

工呼吸がためらわれる場
ば あ い

合
●一

い ち ほ う こ う べ ん つ き

方向弁付人
じ ん こ う こ き ゅ う

工呼吸用
よ う ぐ

具がない場
ば あ い

合
●血

け つ え き

液や吐
と ぶ つ

物などにより感
か ん せ ん き け ん

染危険がある場
ば あ い

合
⬇

●人
じ ん こ う こ き ゅ う

工呼吸を行
おこな

わず、胸
きょうこ つ あ っ ぱ く

骨圧迫のみを続
つ づ

けます。

倒
た お

れた人
ひ と

がいた！
担
た ん か

架の作
つ く

り方
か た

毛
も う ふ

布と棒
ぼう

2本
ほん

で作
つく

る

❶ 毛
も う ふ

布を広
ひろ

げて3分
ぶん

の1の幅
はば

に棒
ぼう

を置
お

く。

⅓ ⅓ ⅓

❷ もう1本
ぽん

を図
ず

のように置
お

く。

十分余裕を
取る

じゅうぶんよゆう

と

❸ 反
はんたいがわ

対側を折
お

り返
かえ

す。

衣
い ふ く

服と棒
ぼう

2本
ほん

で作
つく

る

❶ 相
あ い て

手に棒
ぼう

を2本
ほん

持
も

ってもらい
　 衣

い ふ く

服を脱
ぬ

がせる。

❷ 3～4人
にん

で繰
く

り返
かえ

す。

マニュアル編
へん
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災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

！

避
ひ

難
なん

所
じょ

では…
不
ふ じ ゆ う

自由な避
ひ な ん じ ょ せ い か つ

難所生活を少
すこ

しでも円
えんか つ

滑にするために。
　住

じゅうきょよう

居用の設
せ つ び

備がない体
たいいくかん

育館などで家
か ぞ く い が い

族以外の人
ひと

と生
せいかつ

活を共
とも

にする場
ば あ い

合もある避
ひな ん じ ょ せ い か つ

難所生活。不
ふ

自
じ ゆ う

由も多
おお

く、ストレスや疲
ひ ろ う

労から体
たいちょう

調を崩
くず

してしまう人
ひと

もあります。避
ひ な ん し ゃ ど う し

難者同士が助
たす

け合
あ

って
避
ひ な ん じ ょ

難所を運
うんえい

営し、一
ひ と り

人ひとりの心
しんしん

身の健
けんこう

康を保
たも

つよう努
つと

めましょう。
※臼

う す き し ひ な ん じ ょ か い せ つ

杵市避難所開設・運
うんえい

営マニュアルをご参
さんこうくだ

考下さい。

避
ひ な ん じ ょ

難所での生
せいか つ

活がはじまったら…

❶避
ひ な ん ば し ょ

難場所での居
きょじゅうくうかん

住空間は、先
せんちゃくじゅん

着順ではなく、
一
ひ と り

人ひとりの年
ねんれい

齢や体
たいりょくてき

力的な条
じょうけん

件などを配
はい

慮
りょ

してみんなで決
き

めよう。

　同
おな

じ地
ち い き

域の顔
か お み し

見知りが
まとまるようにすると、不

ふ

安
あん

な人
ひと

の心
こころ

が安
やす

らいだり、
家
かぞ く

族と離
はな

ればなれの人
ひと

の
孤
こどくかん

独感が和
やわ

らぐ。

❹みんなで相
そうだん

談して、食
しょくじ

事・トイレ掃
そ う じ

除・水
み ず く

汲み
などの作

さぎょうぶんたん

業分担を決
き

めよう。

　「困
こま

った時
とき

はお互
たが

いさ
ま」。みんなで作

さぎょう

業を分
ぶん

担
たん

し、掲
けいじばん

示板などを利
りよ う

用
して全

ぜんいん

員に徹
てってい

底しよう。

❷リーダーを決
き

めよう。
　避

ひなんしゃ

難者が多
た す う

数の場
ば あ い

合は班
はん

を
つくり、リーダーをきめる。リー
ダーはみんなからの要

ようぼう

望をまと
めたり、物

ぶっ し

資の配
はいきゅう

給・ボランティ
アのコーディネートなどが円

えんかつ

滑
にいくように活

かつどう

動する。
　ふだんから各

か く ち く

地区で前
まえ

もって
決
き

めておくと便
べんり

利。

❺高
こうれいしゃ

齢者や子
こ

ども、乳
にゅうようじ

幼児、体
からだ

の不
ふ じ ゆ う

自由な人
ひと

の
スペースや食

しょくじ

事を優
ゆうせん

先しよう。

　災
さいがいじ

害時はふだんから援
えん

護
ご

の必
ひつよう

要な人
ひと

が忘
わす

れられ
がちになる。そのことを意

い

識
しき

して要
ようかいごしゃ

援護者を優
ゆうせん

先し
よう。

❸名
め い ぼ

簿をつくる。
　避

ひ な ん

難してきた人
ひと

か
ら、名

な ま え

前・家
か ぞ く

族・連
れんらく

絡
先
さき

・支
しえ ん

援が必
ひつよう

要かを書
か

いてもらい、名
めい ぼ

簿をつ
くる。名

め い ぼ

簿を張
は

り出
だ

し
ておくと、身

みう ち

内の人
ひと

な
どが訪

たず

ねてきたときな
どに分

わ

かりやすい。

❻更
こ う い し つ

衣室など、プライバシーの確
か く ほ

保にも努
どりょく

力し
よう。

　女
じょせい

性の更
こういしつ

衣室など、き
め細

こま

かい配
はいりょ

慮も必
ひつよう

要。
リーダーを中

ちゅうしん

心に、みん
なの要

ようぼう

望をまとめて少
すこ

し
でも心

こ こ ち

地よい環
かんきょう

境のた
めに努

どりょく

力しよう。
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マニュアル編
へん

風ふ
う
す
い
が
い

水
害

土ど
し
ゃ
さ
い
が
い

砂
災
害

火か
さ
い災

地じ
し
ん震・津つ
な
み波

避ひ
な
ん
じ
ょ

難
所
で
は

グー グーチョキ パー

避
ひ

難
なん

所
じょ

生
せい

活
かつ

が長
なが

引
び

くとき
予
よ ぼ う

防しよう！ 「エコノミークラス症
しょうこうぐん

候群」
　避

ひ な ん じ ょ

難所では長
なが

い時
じ か ん

間、座
すわ

ったきり、寝
ね

たきりで過
す

ごしがちになります。同
おな

じ姿
し せ い

勢で長
なが

くいることから
足
あし

の静
じょうみゃく

脈がうっ血
けつ

して静
じょうみゃく

脈に血
けっせん

栓ができ、「肺
はいそくせんしょう

塞栓症」の原
げんいん

因にもなる「エコノミークラス症
しょうこうぐん

候群」を予
よ

防
ぼう

しましょう！

1 水
すいぶんほきゅう

分補給 十
じゅうぶん

分に水
すいぶん

分をとって“ドロドロ血
けつ

”にならないようにしましょう。水
みず

やアルカリイオン飲
いんりょう

料を飲
の

み、アル
コールは避

さ

けましょう。

2 運
うんどう

動・体
たいそう

操 長
ちょうじかんおな

時間同じ姿
し せ い

勢を取
と

らないようにしましょう。

こころのケア
　災

さい

害
がい

や事
じ

故
こ

などのショックな体
たい

験
けん

をした後
あと

、程
てい

度
ど

の差
さ

はあっても、誰
だれ

でも不
ふ

安
あん

や心
しん

配
ぱい

などの反
はん

応
のう

が現
あらわ

れます。まずは休
きゅう

息
そく

や睡
すい

眠
みん

をできるだけとるようにしましょう。
　これらの不

ふ

安
あん

、心
しん

配
ぱい

の多
おお

くは時
じ

間
かん

の経
けい

過
か

とともに回
かい

復
ふく

することが知
し

られています。
　しかし、
1） 心

しん

配
ぱい

でイライラする、怒
おこ

りっぽくなる
2） 眠

ねむ

れない
3） 動

どう

悸
き

、息
いき

切
ぎ

れで苦
くる

しいと感
かん

じる
などのときは無

む

理
り

をせずに、まずは身
み

近
ぢか

な人
ひと

や、専
せん

門
もん

の相
そう

談
だん

員
いん

に相
そう

談
だん

してみましょう。
　また普

ふ

段
だん

からお互
たが

いに声
こえ

を掛
か

け合
あ

うなど、コ
ミュニケーションを取

と

るなどしてこころのケア
をすることが大

たい

切
せつ

です。

①立
た

ち上
あ

がり
座
すわ

った姿
し せ い

勢からの立
た

ち
上
あ

がりを、5～10回
かい

お
こないましょう。1日

にち

2
～3回

かい

くりかえします。
痛
いた

いところやかたく
なっているところをさ
がして、指

ゆび

でおしたり、
さすったりもんだりし
ましょう。

● 足
あしくび

首の曲
ま

げのばし

● 足
あしくび

首のマッサージ

● 足
あし

の指
ゆび

の運
うんどう

動

イスに座
すわ

った姿
し せ い

勢でも
OK。10回

かい

おこないま
しょう。

足
あし

の指
ゆび

でグー、チョキ、
パー。10回

かい

おこないま
しょう。

②歩
ある

く（3～5分
ふん

）
疲
つか

れすぎないくらいに。


