
あなたと大切な人の生命を守る、世界で一つの防災プランを作ろう！  

 

①戦うべき「敵」を知る＝まちのリスクを整理 
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あなたと大切な人の生命を守る、世界で一つの防災プランを作ろう！  

 

②「己」を知る＝自分や家族・大切な人の「その時」をシミュレーション 

・①の結果から、大地震時に自分や家族・大切な人に「どんなことが起きるのか」を想像して、「どう対応す

るか」「何が心配か」時間を追ってシミュレーションしてみよう。 

・季節や曜日、時間帯、天候、居場所により状況は大きく異なります。いろんなパターンを考えてみよう。 

・「地震＝避難所へ行く」ではありません。家にとどまる、避難所や津波避難場所にいく、知り合いの家に避難

するなど、まちのリスクと自分や家族・大切な人の状況を踏まえて行動パターンを考えておきましょう。 

・東日本大震災ではハザードマップの想定を超えた津波が大きな被害に繋がりました。津波浸水深や津波到達

時間の想定に関わらずできるかぎり早く、より高いところに避難しましょう。また津波浸水域外でも不安や危

険を感じたら安全第一で避難をしましょう。 

■自分や家族・大切な人の特徴や生活スタイルを整理しよう 

 

■大地震が起きた後のことを、時間を追ってシミュレーションしよう 

 

■シミュレーションをもとに、どんな準備が必要かを考えよう 
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あなたと大切な人の生命を守る、世界で一つの防災プランを作ろう！  

 

③百戦危うからず＝「生命を守る」備えをやり遂げる 

・②の結果から、「いつまでに」「誰が」「何を」「どうする」のかを大切な人と一緒に具体的に決めましょう。 

・やるべき備えが多い時は、生命に関わるリスクが高いものから優先的に備えましょう。 

・友達や親戚に宣言したり、やり方を友達同士で教えあうことも備えをやり遂げるコツです。 

・災害時に大切な４つの備え（モノの備え、つながりの備え（絆）、気持ちの備え、スキルの備え）を毎日の 

暮らしの中で楽しみながら育てて行こう。 

 

■地震の揺れから生命を守る備え 

 

 

 

■津波や火災からすぐに逃げるための備え 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■逃げた後、避難生活での備え 

 

 

 

 

 

 

 

  

・腰より高い家具は基本的に壁や柱に固定する 

・寝室にはできる限り家具を置かない 

・タンスや本棚の上の荷物を片付ける（断捨離） 

・外への脱出ルートには基本的に家具はおかない 

・地震の際は、固定されている家具からも離れる 

・まずは耐震診断、必要なら耐震補強・必要なら耐震補強 

・古いブロック塀を生け垣に 

※耐震診断・補強やブロック塀除去には多くの市町村で 

助成制度があります 

・寝る場所を 2 階にする（1 階より数倍安全） 

・ベッドの横には、靴と懐中電灯を必ず置いておく 

（大地震後は停電、家の中もガラスや食器の破片だらけ） 

・閉じ込めに備えてガラスを割るバール等を用意しておく 

・防災袋は避難の妨げにならない軽さにする 

 ※実際に走って試してみる 

・防災袋 ＋ 自分たちの状況に合わせていろんな備蓄を 

-10 日分の食べ物や日用品、介護用品を家に買いだめ 

-車のトランクにキャンプ道具と水・食料を積んでおく 

-通学かばんの中にアルミ毛布とアメを入れておく 

-避難予定の親戚の家に家族の服をおかせてもらう 

-避難高台の倉庫に各世帯の備蓄を先においておく 等 
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あなたと大切な人の生命を守る、世界で一つの防災プランを作ろう！  

 
＜参考資料＞ 

・「高知県防災アプリ」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・防災袋の中身例 
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作成：高知大学 大槻研究室 

・防災マップ機能を使って、南海トラフ地震発生時の地区ごとの震度・

津波浸水深・津波到達時間などの想定を調べることができます。また

豪雨時の気象警報や市町村からの避難情報、川の水位や大雨の予測な

どを知らせてくれます。（プッシュ通知 ON の場合） 

 

高知県は、日本に誇れる自然と歴史・文化のある素敵なところ。 

ふるさと・高知で楽しく安心して暮らすために 

大切な人と一緒に、防災のことを考えてみよう。 


