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地震発生時の時間経過別行動マニュアル （室内にいた場合）

４つの習慣

６つの対策

最初の大きな揺れは約1分間

揺れがおさまったら

みんなの無事を確認 火災の発生を防ぐ

ラジオなどで正しい情報を

協力して消火活動、救出・救護活動を

地震発生

1～2分

3分

5分

10分
数時間
3日

●まず、自分の身を守る （机の下に隠れたり、手近な座布団などで頭を保護する。）
●すばやく火の確認 （揺れが激しいときは無理をしない。）　　　●ドアや窓を開けて逃げ道を確保
●室内にいることが危ないと判断した場合、すばやく屋外の安全な場所に一時避難する

●火元を確認 （火が出たら、落ち着いて初期消火。※初期消火の限界は炎が天井に燃え移る前まで。）
●家族の安全を確認 （倒れた家具の下敷きになっていないかを確認する。）
●靴などをはく （ガラスの破片の散乱から足を守るため、靴や厚手のスリッパをはく。）
●避難するときは、屋根瓦の落下やブロック塀・自動販売機などの転倒に注意

隣近所に
声を掛けよう

出火防止・
初期消火

●隣近所で助け合う （要配慮者の安全確保をする。）
●行方不明者はいないか　　　●ケガ人はいないか

●初期消火　　　●消火器を使う　　　●座布団、毛布、大きめのタオルなどの活用
●漏電・ガス漏れに注意 （ガスの元栓・電気のブレーカーを切る。）　　　●余震に注意

●大声で知らせる　　　●救出・救護　　　 ●防災機関、自主防災組織の情報を確認　　●デマにまどわされないように
●避難時に車は原則として使用しない　　　●電話の使用は控える

●水、食料は蓄えているものでまかなう （最低でも3日間、できれば1週間分備蓄しておく。）　●災害情報・被害情報の収集
●無理はしない　　●風呂水を貯めおきしておく （ただし、乳幼児のいる家庭では浴槽への転落防止のため工夫しましょう。）
●助け合いの心が大切　　　　　　  ●こわれた家には入らない　　　　●引き続き余震に注意

寝たばこは
絶対にしない、
させない

ストーブの周りに
燃えやすいものを
置かない

コンロを使う
ときは火のそばを
離れない

コンセントは
ほこりを清掃し、
不必要なプラグは抜く

火災の発生を防ぐた
めに、ストーブやコン
ロ等は安全装置の付
いた機器を使用する

火災の早期発見のため
に、住宅用火災警報器
を定期的に点検し、10
年を目安に交換する

火災の拡大を防ぐため
に、部屋を整理整頓し、
寝具、衣類及びカーテ
ンは、防炎品を使用する

火災を小さいうちに消
すために、消火器等を
設置し、使い方を確認
しておく

お年寄りや身体の不
自由な人は、避難経路
と避難方法を常に確
保し、備えておく

防火防災訓練への参
加、個別訪問などによ
り、地域ぐるみの防火
対策を行う 

公 助

共 助自 助
自分や家族 隣近所、自主防災組織、

防災士、災害ボランティアなど

市区町村、都道府県、国、
消防、警察、自衛隊など

●家具の固定、住まいの耐震化
●飲料水、食料品の備蓄 など ●防災訓練の実施

●地域に住む要配慮者に対する支援 など

●防災対策の推進
●自助、共助に対する支援 など

自らの身は自ら守ることです。主に事前の防災対策か
ら、他人に頼れない発災時に、災害での命を左右する
のは、自助努力にかかっています。

個人や一家庭の力だけではどうにもならない状況に
おいて隣近所同士で助け合うことです。特に、発災直
後から避難や後片付けの段階では、必要となります。

市民の力では、どうにもならない状況での最後の
受け皿といえるでしょう。被災生活から、仮設住宅
や給付金など、生活再建段階で力となります。

避難とは[難]を[避]け
ること。
安全な場所にいる人は
避難場所に行く必要は
ありません。

避難先は、小中学校・集
会所などで市や地域が
開設する避難所だけで
はありません。
安全な親戚・知人宅や
安全な宿泊施設に避難
することも考えてみま
しょう。

市が指定する指定緊急
避難場所・指定避難所
が変更・増設されている
可能性があります。
災害時には市ホーム
ページ等で確認してくだ
さい。

豪雨時の屋外の移動は
車も含め危険です。
また、やむをえず車中
泊をする場合は、
浸水しないよう周囲の
状況等を十分確認して
ください。

マスク、消毒液、体温計
などの衛生用品は、で
きるだけ自ら携行して
ください。

新型コロナウイルス感染症が収束しない中でも、災害時には、
危険な場所にいる人は避難することが原則です

「自らの命は自ら守る」意識を持ち、適切な避難行動をとりましょう

地震に備えて

いのちを守る10のポイント

地域の防災対策

避難時の感染症対策住宅
火災
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地域の
助け合い

延焼拡大
防止

出火
防止

自助・共助・公助の連携（相互協力）

知っておくべき5つのポイント

地震発生！そんなときどうする？

一部消防庁ホームページから引用
一部内閣府(防災担当)ホームページから引用
一部消防庁ホームページから引用




