
家お
うち

の人
ひと

といっしょに
防
ぼう

災
さい

アクションを起
お

こそう。

自
じ

分
ぶん

の命
いのち

を守
まも

り、身
み

近
ぢか

な人
ひと

を助
たす

ける。

小
しょう

学
がっ

校
こう

3・4年
ねん

生
せい

版
ばん

～災
さい

害
がい

と安
あん

全
ぜん

～
防災ノート

ぼ う さ い

東京都教育委員会 東京防災公式キャラクター『防サイくん』



あなたが、災害に そなえて 日ごろから とるべき 行動や、災害が おこったとき
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アクションとは

防
ぼう

災
さい

に必
ひつ

要
よう

な知
ち

識
しき

をかくにんする。
新
あら

たに知
し

る。

学
がく

習
しゅう

したことをさらに、
調
しら

べる・まとめる。

災
さい

害
がい

時
じ

の行
こう

動
どう

や
日
ひ

ごろのそなえを考
かんが

える。

災
さい

害
がい

に対
たい

して、自
じ

分
ぶん

や他
た

人
にん

の命
いのち

を守
まも

るために、「防
ぼう

災
さい

アク
ション」を起

お

こすための学
がく

習
しゅう

ノートです。ページは3種
しゅ

類
るい

あ
ります。

「防
ぼう

災ノート」とは？

考が
ん
か

る
え

知し 

る

調ら
し

る
め
と
ま・
る
べ

日々の生活の中で取り入れ
やすい防災対策、備え方を
紹介しています。

地震、風水害のほか、様々な
災害の備えやアクションを
詳しく紹介しています。

東京防災東京くらし防災STEP

1
STEP

2

防災ブック「東京くらし防災」と「東京防災」
さいぼうさい とうきょうとうきょう ぼうさいぼう さい

ひ      び　        せいかつ　      なか        　と　          い じ   しん  　ふうすいがい　                              さまざま

ぼうさいたいさく　    そな　     かた さいがい　    そな

しょうかい くわ　                                                        しょうかい

とうきょう　　　　　　ぼうさい とうきょうぼうさい

さいがい　　　　　　　　　　　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 こうどう　　　　さいがい

ば　　　　　　　　　　　　こうどう

ぼうさいぼうさい
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差替予定

知し 

る

4

自
じ

分
ぶん

の命
いのち

を守
まも

る行
こう

動
どう

～災
さい

害
がい

から身
み

を守
まも

る～
１ 地

じ

震
しん

時
じ

２ 地
じ

震
しん

直
ちょく

後
ご

学
がっ

校
こう

では　家
いえ

や町
まち

の中
なか

などでは

確
たし

かめ合
あ

おう
わが家

や
の安

あん
全
ぜん

 隣
となり

の安
あん

否
ぴ

正
ただ

しい情
じょう

報
ほう

確
たし

かな行
こう

動
どう

火
か

災
さい

や津
つ

波
なみ

確
たし

かな避
ひ

難
なん

協
きょう

力
りょく

し合
あ
って

救
きゅう

出
しゅつ

・救
きゅう

護
ご

避
ひ

難
なん

の前
まえ

に
安
あん

全
ぜん

かくにん 電
でん

気
き
・ガス３ 

地じ

震ん
し

後ご

ものがグラッときたら（緊
きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速
そく

報
ほう

が出
で

たら）

ダンゴムシのポーズ

サルのポーズ

家
いえ

や町
まち

の中
なか

などでは
落
お

ちついて
火
ひ

の元
もと

かくにん 初
しょ

期
き

消
しょう

火
か

まどや戸
と

を開
あ

け
出
で

口
ぐち

をかくほ

あわてた行動　
けがのもと

門
もん

やへいには
近よらない

学
がっ

校
こう

では



知し 

る
自

じ

分
ぶん

の命
いのち

を守
まも

る行
こう

動
どう

～災
さい

害
がい

から身
み

を守
まも

る～
地
じ

震
しん

が起
お

こった時
とき

に海
かい

岸
がん

にいた場
ば

合
あい

地
じ

震
しん

が起
お

こった時
とき

に山
さん

間
かん

地
ち

にいた場
ば

合
あい

5

山の上から土や砂が流れてきて生きうめになる
おそれがあります。
すぐに山のしゃ面やがけなどからはなれましょう。

地震が起こってすぐに高い津波が来ることがあります｡
グラッときたら高台へにげましょう。
高台がない場合は、津波避難タワーなどへ避難しましょう｡

じ しん お たか つ なみ く

たかだい

たかだい ば あい つ なみ ひ なん ひ なん

やま　   うえ         　つち   　すな   　なが                     　い

やま　   　　　　めん



災
さい

害
がい

の特
とく

ちょうから考
かんが

えよう1

災
さい

害
がい

の種
しゅ

類
るい

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

災い
さ

害い
が

の
種
類い

る

知し 

る

火
か

 災
さい

地
じ

 震
しん

大
おお

雨
あめ

・台
たい

風
ふう

6

（東
とう
京
きょう
消
しょう
防
ぼう
庁
ちょう
提
てい
供
きょう
） （毎

まい
日
にち
新
しん
聞
ぶん
社
しゃ
提
てい
供
きょう
）

どうする？
だい さい がい     　お

大災害が起こったら
（N

エヌ

H
エイチ

K
ケー

）
10分

ふん

動
どう

画
が

をみる
（読

よみ
売
うり
新
しん
聞
ぶん
社
しゃ
提
てい
供
きょう
）（都

と
立
りつ
三
み
宅
やけ
高
こう
等
とう
学
がっ
校
こう
提
てい
供
きょう
）

落雷落雷 原子力災害など原子力災害など竜巻・大雪竜巻・大雪火山火山
か  ざんか  ざん たつ まき     　おお ゆきたつ まき     　おお ゆき げん  し  りょくさい がいげん  し  りょくさい がいらく らいらく らい

いしかわけんていきょう
（石川県提供）

（気
き
象
しょう
庁
ちょう
提
てい
供
きょう
）（気

き
象
しょう
庁
ちょう
提
てい
供
きょう
）



差替予定

7

火
か

災
さい

が起
お

こったら知し 

る

119番
ばん

通
つう

報
ほう

のしかた
（東
とう

京
きょう

消
しょう

防
ぼう

庁
ちょう

）

もっとくわしく

防
ぼう

災
さい

クイズ（火
か

災
さい

編
へん

）
（東
とう

京
きょう

消
しょう

防
ぼう

庁
ちょう

）

もっとくわしく

火か

災い
さ

1

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

（東
とう
京
きょう
消
しょう
防
ぼう
庁
ちょう
提
てい
供
きょう
）

灯
とう

」を
見
み

付
つ

けましょう。
（東

とう
京
きょう
消
しょう
防
ぼう
庁
ちょう
提
てい
供
きょう
）

1

2

火
か
災
さい
の原
げん
いん

「コンロ」や「電気機器」が多いです。「電気コード」や
「ストーブ」も火災の原いんになっています。

火災が起こると、建物などがもえて、周りの建物に
火がうつって、ひ害が広がります。煙もでてきます｡
煙をすうと息ができなくなってしまいます。

にげるときは階段を
使いましょう。
煙をすわないように
ハンカチで、口と鼻を
ふさぎましょう。

火災を見付けたら､
近くの大人に知らせ
ましょう。火災報知器
を押して､119番通報
をしましょう。

クイズで防
ぼう

災
さい

を学
まな

ぼう

（総
そう

務
む

省
しょう

消
しょう

防
ぼう

庁
ちょう

）
８分

ふん

10秒
びょう

動
どう
画
が
をみる

（火事編）
か   じ へん

か さい お たて もの まわ たて もの

ひ がい ひろ けむり

けむり いき

でん き    き   き　　　　 おお                          でん き

か さい   　げん

か さい み つ

ちか おとな し

か さいほう ち き

お ばんつうほう

けむり

くち はな

かいだん

つか



8

考が
ん
か

る
え

P31ワークシート
チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

火か

災い
さ

1

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

火災を起こさないためには
どうしたらよいですか

フライパンの油に、火が着きました｡
火が大きく燃え上がっています。
あなたはどうしますか。

１１

22

フライパンの油に、火が着きました。
火が大きく燃え上がっています。
あなたはどうしますか。(自分の考えを
書いたら、｢もっとくわしく（P7) 」を
みましょう｡）
火災を起こさないために､日ごろから､
どのようなことに気を付けるとよい
でしょうか。

フライパンの油に、火が着きました。
火が大きく燃え上がっています。
あなたはどうしますか。(自分の考えを
書いたら、｢もっとくわしく（P7) 」を
みましょう｡）
火災を起こさないために､日ごろから､
どのようなことに気を付けるとよい
でしょうか。

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう

か おさい

あぶら　　　　　ひ　 　　つ

ひ　      おお            　も　       あ

あぶら　　　　 ひ      　つあぶら　　　　 ひ      　つ

ひ　    おお　          も　     あひ　    おお　          も　     あ

かか

か さい    　お　                                          ひか さい    　お　                                          ひ

き　       つき　       つ

じ ぶん　  かんがじ ぶん　  かんが



余震余震
最初に起きた大きな
地震の後に起こる
小さな地震のこと。

緊急地震速報緊急地震速報
地震の発生直後に、各地での強いゆれの
到達時刻や震度を予想し、かのうな限り
す早く知らせる情報のこと。

地震だ！まず身の安全地震だ！まず身の安全

地じ

震し
ん

2

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

9

大きな地震の後には、たて続けに何度も余震が
起こります。すばやく、安全な場所に移動して、
身を守りましょう。

●ゆれを感じたり、
緊急地震速報を
受けた時は、身の
安全を最ゆう先に
行動する。

●じょうぶなテーブ
ルの下や、物が
｢落ちてこない｣
｢たおれてこない｣
｢移動してこない」空間に身をよせ、ゆれがおさまる
まで様子を見る。

じ  しん　   　お  　        　とき

あん ぜん    　 み     　まも    　かた

ふん びょう

どう画
が

をみる

とう きょう  と  きょういく  い  いん かい

地震が起きた時の
安全な身の守り方
(東京都教育委員会)
3分11秒

防
ぼう

災
さい

クイズ（地震
じ しん

編
へん

）
（東

とう

京
きょう

消
しょう

防
ぼう

庁
ちょう

）

もっとくわしく

おお　　　　 じ  しん   　あと                       　つづ        　なん  ど　     よ  しん

お　                                                あんぜん　    ば  しょ　    い  どう

み　    まも

じ  しん　                     み　    あんぜんじ  しん　                     み　    あんぜん

よ  しんよ  しん きんきゅう  じ しんそくほうきんきゅう  じ しんそくほう

かん

きん きゅう   じ   しん そく ほう

う　          とき         　み

あんぜん　   さい　        せん

こうどう

した

お

い どう　                           くうかん　   み

よう  す　　　み

さい しょ    　お　          おお じ  しん　   はっせいちょく  ご　        かく  ち　          つよ

とうたつ  じ  こく   　しん  ど　     よ  そう                             　がぎ

ばや　    し　              じょうほうちい　         じ  しん

じ  しん     　あと      　お

もの

いしかわけんていきょう
（石川県提供）

しょうぼうぼうさい か がく　　　　　　　　ていきょう
（消防防災科学センター提供）



10

学
がっ

校
こう

で地
じ

震
しん

が起
お

こったら
どうしますか

考が
ん
か

る
え

教
きょう

室
しつ

では 校
こう

庭
てい

では

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

地じ

震し
ん

2

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

ワークシートに考
かんが

えを書
か

きましょう

（大
おお

木
き

聖
さと

子
こ

氏
し

提
てい

供
きょう

） （大
おお

木
き

聖
さと

子
こ

氏
し

提
てい

供
きょう

）

１１
22

教室や学校の校庭では、どのような危険がありますか。
学校の（　　　）では、どのような危険がありますか。
　※（　　　）には学校の場所を入れて考えましょう。

教室や学校の校庭では、どのような危険がありますか。
学校の（　　　）では、どのような危険がありますか。
　※（　　　）には学校の場所を入れて考えましょう。

落ちてきそうなもの、たおれやすいもの、
移動しそうなものがないか考えてみましょう。

お

い どう かんが

きょうしつ　   がっこう   　こうてい　　　　　　　　　　　　　　　 　き けんきょうしつ　   がっこう   　こうてい　　　　　　　　　　　　　　　 　き けん

がっこう   　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　き けんがっこう   　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　き けん

がっこう       ば しょ　    い     　    かんががっこう       ば しょ　    い     　    かんが
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家
いえ

にいるときに、地
じ

震
しん

が起
お

こると、
どのような危

き

険
けん

がありますか
考が

ん
か

る
え

P31ワークシート
チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

いえ

の中
なか

には、たくさんの危
き

険
けん

が
ひそんでいます。

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

地じ

震し
ん

2

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

家

１１絵を見て、どのようなところに危険が
あるか、考えてみましょう。
絵を見て、どのようなところに危険が
あるか、考えてみましょう。

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう
え　      み　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　き けんえ　      み　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　き けん

かんがかんが



いろいろなそなえいろいろなそなえ

出入口を
ふさがない配置

テーブル周りに
大きな家具を置かない

テレビや棚が
倒れないように固定

出入口の周りは
すっきりと

ポール式器具をタンス
の壁側の天井に固定
「天井との間に板を設
置すると強度アップ｣

すべり止めストッパーや
粘着シート（マット式）を敷く

キャスターには
下皿をセット

ストラップ式の
器具の場合

粘着マットの場合

L字型金具の場合

12

地
じ

震
しん

へのそなえの「ない」部
へ

屋
や

、
「ある」部

へ

屋
や

をくらべてみましょう
考が

ん
か

る
え

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

地じ

震し
ん

2

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

そなえがあっても、物が落ちて
きたり、たおれてきたりします。
安全なところをつくっておくことが
大事です。家でね転んで危険を
さがしてみましょう。

１１

22

そなえの「ない」部屋と「ある」部屋を
くらべて、どのようなことが分かりますか。
自分の家の、そなえを調べてみましょう。

そなえの「ない」部屋と「ある」部屋を
くらべて、どのようなことが分かりますか。
自分の家の、そなえを調べてみましょう。

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう

で いりぐち
で いりぐち　　まわ

ど

しき

き　ぐ　　　ば  あい

ねんちゃく　　　　　　　　　　　　しき　　　　し

ねんちゃく　　　　　　　　 ば あい

じ がたかな ぐ　    ば あい

したざら

はい ち

まわ

おお　　　 　か　ぐ　　　お

たな

たお　　　 　　　　　　　　　こ てい

しき き　ぐ

がべがわ　　 てんじょう　　　　こ　てい

てんじょう　        あいだ　   いた　   せっ

ち　　　　　  　きょう  ど

もの　     お

あんぜん

だい  じ　                 いえ        　ころ           　き  けん

へ　 や　　　　　　　　　　  へ    やへ　 や　　　　　　　　　　  へ    や

じ ぶん   　いえ　                             しらじ ぶん   　いえ　                             しら

わわ
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家
いえ

の周
まわ

りやよく遊
あそ

びに行
い

く場
ば　しょ

所で
地

じ

震
しん

が起
お

こったら

調ら
し

る
め
と
ま・
る
べ P31ワークシート

チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

地じ

震し
ん

2

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

ブロックべいが、たおれる。

かん板
ばん

が、落
お

ちる。

（宮
みや
城
ぎ
県
けん
多
た
賀
が
城
じょう
市
し
提
てい
供
きょう
）

エレベーターが止まる。

（神
こう
戸
べ
市
し
提
てい
供
きょう
）家のまわりで、あぶない地形、

危険な場所を調べましょう。

１１

22

家のまわりや、よく遊びに行く場所で、地震が
起こったらどのような危険があるか、調べて
みましょう。
調べて分かったこと、考えたことを書きましょう。

家のまわりや、よく遊びに行く場所で、地震が
起こったらどのような危険があるか、調べて
みましょう。
調べて分かったこと、考えたことを書きましょう。

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう

と

き  けん     　ば  しょ　    しら

いえ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ち  けい

いえ　                                         あそ          　い      　ば しょ   　       じ  しんいえ　                                         あそ          　い      　ば しょ   　       じ  しん

お　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　き けん                           　しらお　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　き けん                           　しら

しら　         わ　                              かんが                                   　かしら　         わ　                              かんが                                   　か
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知し 

る

避
ひ

難
なん

方
ほう

法
ほう

をかくにん

警い
け

戒い
か

ル
ベ
レ

　2

高
こう

れい者
しゃ

などは避
ひ

難
なん

警い
け

戒い
か

ル
ベ
レ

　3

全
ぜん

員
いん

が避
ひ

難
なん

警い
け

戒い
か

ル
ベ
レ

　4

緊
きん

急
きゅう

安
あん

全
ぜん

をかくほ

警い
け

戒い
か

ル
ベ
レ

　5

こころ

のじゅんび開
かい

始
し

警い
け

戒い
か

ル
ベ
レ

　1

はれるん研
けん

究
きゅう

室
しつ

台
たい

風
ふう

と集
しゅう

中
ちゅう

豪
ごう

雨
う

（気
き

象
しょう

庁
ちょう

）

もっとくわしく

大お
お

雨あ
め

・
台た

い

風う
ふ

3

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

（時
じ
事
じ
通
つう
信
しん
社
しゃ
提
てい
供
きょう
）

大雨や台風による風水害が起こったら

集中豪雨※や台風による雨風の強さ
は、ふだんとまったくちがいます。
川の水などが増えてあふれてしまい
人の命が、うばわれることもあります｡

台風による暴風は、
大きな木が、たおれる
ほど強くふきます。

（気
き
象
しょう
庁
ちょう
提
てい
供
きょう
）

※近ごろ、集中豪雨とよばれる大雨
がふえています。大きな災害にも
つながるので、ゆだんできません｡
気象情報や警報を注意して聞き、
家に入るようにしましょう。

（N
エヌ

H
エイチ

K
ケー

）
1分

ふん

55秒
びょう

動
どう
画
が
をみる

自助～自分の命を
自分で守るには～

じ  じょ　     じ   ぶん　   いのち

じ  ぶん　    まも

ちか しゅうちゅうごう う おおあめ

おお さいがい

き しょうじょうほう けいほう ちゅう い き

いえ はい

おお　 あめ　　　　　たい　 ふう　　　　　　　　　　　　ふう　 すい　 がい　　　　　お

しゅうちゅう ごう　う　　　　  たい ふう                 　あめ かぜ　    つよ

たい ふう   　　　　　　ぼう ふう

き

つよ

かわ　     みず　　　　　　　　ふ

ひと　　 いのち
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大
おお

雨
あめ

で川
かわ

の水
みず

が増
ふ

えていたら考が
ん
か

る
え

P31ワークシート
チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

大お
お

雨あ
め

・
台た

い

風う
ふ

3

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

ワークシートに考
かんが

えを書
か

きましょう

１１
22

川の水が増えているときは、どのようにしたらよいでしょうか。
大雨や台風のとき、あなたの家の周りには、どのような危険が
ありますか。

川の水が増えているときは、どのようにしたらよいでしょうか。
大雨や台風のとき、あなたの家の周りには、どのような危険が
ありますか。

川だけでなく、
下水や用水路から、
水があふれ、
マンホールのふたが
外れることもあります。

かわ　                             

げ  すい　　よう すい ろ        

はず

かわ　　みず    　ふかわ　　みず    　ふ

おおあめ　    たいふう                                             　いえ   　まわ                                                    　き  けんおおあめ　    たいふう                                             　いえ   　まわ                                                    　き  けん

みずさん し きたかんばらぐん ち   く   り   か きょういく　　　　　　　　ていきょう
（三市北蒲原郡地区理科教育センター提供）

さん し きたかんばらぐん ち   く   り   か きょういく　　　　　　　　ていきょう
（三市北蒲原郡地区理科教育センター提供）
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あなたの住
す

んでいる地
ち

いきの
ハザードマップを調

しら

べましょう
ハザードマップは、災

さい

害
がい

被
ひ

害
がい

を少
すく

なく
することや防

ぼう

災
さい

対
たい

策
さく

のため、被
ひ

害
がい

想
そう

定
てい

区
く

域
いき

や避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

、避
ひ

難
なん

経
けい

路
ろ

などの
情
じょう

報
ほう

を表
ひょう

示
じ

した地
ち

図
ず

のことです。
く し ちょうそん さくせい

ハザードマップの例
れい
（東
とう
京
きょう
都
と
北
きた
区
く
洪
こう
水
ずい
ハザードマップ）

調ら
し

る
め
と
ま・
る
べ P31ワークシート

チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

さい

害
がい

を学
まな

ぶ冒
ぼう

険
けん

（国
こく

土
ど

地
ち

理
り

院
いん

）

もっとくわしく

「測量法に基づく国土地理院長承認（使用）R 3JHs 909」 調製：国土地図株式会社　東京都新宿区西落合2-12-4 発行：東京都北区

A B C D E F G H I J K

A B C D E F G H I J K

1

2

3

4

5

6

7

1

2

3

4

5

6

7

まるごとまちごとハザードマップ標識

区境界

高台水害対応避難場所

区内の高台にある主な病院1

家屋倒壊等氾濫想定区域（氾濫流）

想定される浸水深（ランク区分）と目安

避難経路（階段のみ）

高速道路

主要道

河川等範囲

避難経路（歩行者専用）

避難経路（車両通行可）

河川監視カメラ

水位観測所

危険箇所や注意を要する場所

1

！

家屋倒壊等をもたらすような
氾濫流の発生が想定される区域

最
上
階
も
浸
水
す
る
お
そ
れ
が
あ
る
区
域

5.0m

10.0m

3.0m

0.5m
1階床高，屋外で大人の
膝まで浸かる程度

2階床下まで浸かる程度

2階の軒下まで浸かる程度

土砂災害特別警戒区域

土砂災害警戒区域

1週間以上2週間未満の区域

1日間以上3日間未満の区域

12時間未満の区域

2週間以上の区域

河川
河川等範囲

3日間以上1週間未満の区域

12時間以上1日間未満の区域

浸水継続時間（浸水深0.5m以上）

高台水害対応避難場所名称 所　在　地

施　設　名　称 所　在　地 電話番号 地図索引

地図索引

その他の浸水想定区域
（0.5m未満）

歩行不能となる区域
（0.5m以上）

家屋倒壊等
氾濫想定区域

注　　釈避難行動区域等
【早期の立退きが必要】

木造２階建ての家屋が倒壊するような激しい氾濫流が発生する可
能性があり、歩行不能となる浸水深 0.5m 以上の状態が２週間以上
継続するため、できるだけ遠くの高台に避難する。また、安全に
避難するために、天候が悪化する前の早い段階で行動を開始する。

テレビや区からの最新情報を収集する。浸水想定区域外
浸水想定区域内の住民等が避
難してくることも考えられるた
め、避難の手助けを行う。

番号

2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23

1

番号

2
3
4
5
6
7
8
9

1

C-3
C-3
D-3
C-4
D-4
E-4
E-4
E-5
E-5
E-5
F-5
F-6
F-6
F-6
F-6
G-5
G-5
G-6
H-6
I-6
J-6
I-6
D-4

桐ケ丘2-6-11
桐ケ丘1-10-23
赤羽台2-1-34
赤羽西6-1-4
西が丘2-21-15
十条仲原4-5-17
上十条5-2-3
上十条2-18-17
上十条3-1-25
十条台1-9-33
滝野川3-72-1
滝野川5-55-8
滝野川5-44-15
滝野川7-12-17
滝野川6-19-4
滝野川2-52-10
滝野川1-12-27
西ケ原4-19-21
西ケ原3-5-12
西ケ原1-18-10
田端5-4-1
田端6-9-1
西が丘1-12-14

桐ケ丘中学校
桐ケ丘郷小学校
赤羽台西小学校
稲付中学校
梅木小学校
旧清水小学校
王子第三小学校
王子第五小学校
旧富士見中学校
十条富士見中学校
滝野川もみじ小学校
滝野川紅葉中学校
東京国際フランス学園別館
谷端小学校
滝野川第二小学校
北区役所滝野川分庁舎
滝野川第三小学校
西ケ原小学校
飛鳥中学校
滝野川小学校
田端小学校
旧田端中学校
西が丘小学校

北療育医療センター 十条台1-2-3

東京北医療センター 赤羽台4-17-56
大橋病院 桐ケ丘1-22-1
滝野川病院 滝野川2-32-12
花と森の東京病院 西ケ原2-3-6
西ヶ原病院 西ケ原2-46-9
富士病院 西ケ原3-33-11
金地病院 中里1-5-6

赤羽リハビリテーション病院 赤羽西6-37-12
3908-3001

5963-3311
3907-1222
3910-6336
3910-1151
3917-6561
3910-6661
3821-6433

5993-5777
F-5

C-2
C-4
G-5
H-6
H-6
H-6
I-6

C-4

【緊急的な避難】
高台に移動する時間的な余裕
がない場合や、強い風雨のた
め外に出るとかえって危険な場
合は、自らの判断で堅牢な高
い建物（コンクリート、重量鉄
骨造など）の上階に避難する。
その場合は必ず想定される浸
水深より上階に避難する。

※荒川の氾濫は大型台風の接
近等早い段階で予測は可能
である。

【早期の立退きが必要】
歩行不能となる浸水深 0.5m 以上の状態が長い期間（場所によって
は２週間以上）継続するため、できるだけ遠くの高台に避難する。
また、安全に避難するために、天候が悪化する前の早い段階で行
動を開始する。

床下浸水程度の浸水被害が想定されることから、安全な高台への
避難を検討する。また、避難する場合には、安全に避難するために、
天候が悪化する前の早い段階で行動を開始する。

区内の高台にある主な病院

※高台水害対応避難場所は、荒川の上流域を含めた広範囲で大雨が降
るような大型台風の接近など、荒川氾濫のおそれがあると判断した場
合に開設します。食料や生活用品を備蓄していますが、その数には限
りがあります。避難の際には、なるべく必要なものを持参していただ
くようご協力をお願いします。

実際に設置された
「まるごとまちごと

 ハザードマップ」の標識

　この図は、荒川が氾濫した場合に想定される浸水区域及び浸水深、避難場所等を示したものです。
水防法により定められた想定最大規模降雨（荒川流域の 72 時間総雨量 632mm）に伴う、洪水浸水想定
区域図（国土交通省）を反映しています。（荒川水系入間川の洪水想定を含む）

　「 まるごとまちごとハ
ザードマップ」とは、ハザー
ドマップに示された浸水
深が実際にどれくらいの深
さなのかを実感できるよう
に、浸水の深さをまちな
かに標識として表示したも
のです。速やかに避難行
動がとれるよう、避難場所
の情報も提供しています。

※石神井川の氾濫・土砂災害の発生が想定される場合に開設される避難
場所は異なります。（裏面をご覧ください。）

　荒川が氾濫した場合に想定される浸水継続時間（水深 50cm 以上の状態が続く時間）を示しています。
（荒川水系入間川の洪水想定を含む）

　多くの地域で２週間以上もの間水が引かず、自宅等に戻れなくなることが予想されます。

凡　　例

高台水害対応避難場所（荒川等が氾濫した場合）

まるごとまちごとハザードマップについて

概要

浸水継続時間

早期の立退き避難が必要な区域及び浸水ランク別の避難行動

令和6年（2024年）3月

東京都北区洪水ハザードマップ
～荒川が氾濫した場合～

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

大お
お

雨あ
め

・
台た

い

風う
ふ

3

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

ハザードマップ
（N

エヌ

H
エイチ

K
ケー

）
2分
ふん

44秒
びょう

動
どう

画
が

をみる

（北
きた
区
く
提
てい
供
きょう
）

１１

22

あなたの住んでいる地いきのハザード
マップを調べてみましょう。
調べて分かったことを書きましょう。

あなたの住んでいる地いきのハザード
マップを調べてみましょう。
調べて分かったことを書きましょう。

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう

区市町村ごとに作成されています。

す　　　　　　　　　ちす　　　　　　　　　ち

しらしら

しら　　　　 わ 　　　　　　　　　　　 　かしら　　　　 わ 　　　　　　　　　　　 　か
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「東
とう

京
きょう

マイ・タイムライン」を作
つく

りましょう
調ら

し

る
め
と
ま・
る
べ P31ワークシート

チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

「東
とう

京
きょう

マイ・タイム
ライン」作

さく

成
せい

ナビ

48分
ふん

50秒
びょう

動
どう

画
が

をみる

大お
お

雨あ
め

・
台た

い

風う
ふ

3

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

見
み

て学
まな

ぼう安
あん

全
ぜん

「台
たい

風
ふう

や大
おお

雨
あめ

に備
そな

えよう」
（東

とう

京
きょう

都
と

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

）
２分

ふん

６秒
びょう

動
どう

画
が

をみる

「東京マイ・タイムライン」を使って、
避難行動を考えましょう。
「東京マイ・タイムライン」を使って、
避難行動を考えましょう。
※右にある「もっとくわしく」からシートを
　ダウンロードできます。
※右にある「もっとくわしく」からシートを
　ダウンロードできます。

 「東京マイ・タイムライン」は、一人
一人が、風水害から身を守る行動
を考えるためのものです。
　この「東京マイ・タイムライン」を
使って、お家の人や周りの人と
話し合いながら、それぞれのマイ・
タイムラインを作り、風水害に
そなえましょう。

（東京都総務局総合防災部)
とうきょう  と そう む きょくそうごうぼうさい ぶ

とうきょう　　　　　　　　　　　　　　　　　    ひと り

とうきょう

つか　　　　　　　　うち　 　ひと　 　まわ　　　 　ひと

はな　　あ

つく　　　  ふうすい がい

ひと り　       ふうすいがい        　み　   まも      こうどう

かんが

とうきょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つかとうきょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つか

ひ なんこうどう　  かんがひ なんこうどう　  かんが

みぎみぎ
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火
か

山
ざん

が噴
ふん

火
か

したら

火
か

砕
さい

流
りゅう

や溶
よう

岩
がん

流
りゅう

、火
か

山
ざん

灰
ばい

によって、家
いえ

や田
た

畑
はた

などにひ害
がい

が
出
で

ます。また、火
か

山
ざん

ガスで、人
ひと

や動
どう

物
ぶつ

、植
しょく

物
ぶつ

の命に危
き

険
けん

が
あります。

知し 

る

火
か

山
ざん

灰
ばい

や有
ゆう

どくな火
か

山
ざん

ガスが出
で

ます。

三
み
やけ島

じま
の大
だい
きぼ噴

ふん
火
か
［平
へい
成
せい
12（2000）年

ねん
］

P31ワークシート
チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

● レビやラジオの情
じょう
報
ほう
をかくにんし、

遠
とお
くへにげましょう。

● 火
か
山
ざん
灰
ばい
が入

はい
らないようにまどを閉

し
め

ましょう。
●
避難しましょう。

もし火
か

山
ざん

が噴
ふん

火
か

したら
日
に

本
ほん

の火
か

山
ざん

（N
エヌ

H
エイチ

K
ケー

）
2分
ふん

12秒
びょう

動
どう

画
が

をみる

噴
ふん

火
か

にそなえる
（N

エヌ

H
エイチ

K
ケー

）
48秒

びょう

動
どう

画
が

をみる

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

火か

山ざ
ん

4

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

（気
き
象
しょう
庁
ちょう
提
てい
供
きょう
）

考が
ん
か

る
え

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう
１１火山の噴火にそなえて､どのようなことが

必要ですか。
火山の噴火にそなえて､どのようなことが
必要ですか。

石がふってくるので､強固な建物内に

か ざん  　ふん かか ざん  　ふん か

ひつようひつよう

いし きょう こ たてものない

ひ なん
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竜
たつ

巻
まき

が起
お

こったら 大
おお

雪
ゆき

になったら

こわれたものやかんばん
などが、まき上

あ

げられて
落
らっ

下
か

し、大
おお

きなひ害
がい

につ
ながることがあります。

P31ワークシート
チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

竜
たつ

巻
まき

大
おお

雪
ゆき

はれるんライブラリー竜
たつ

巻
まき

（気
き

象
しょう

庁
ちょう

）

もっとくわしく

考が
ん
か

る
え

竜つ
た

巻き
ま

・
大お

お

雪ゆ
き

5

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

1階の窓の少ない部屋に
移動するか浴槽のなかに
かくれましょう。

大雪情報を聞き、なるべく
外へ出ないようにします。
また、外出時は早めに帰宅
しましょう。 

雪下ろしは、ヘルメットや
長ぐつなどを身に着け、
必ず大人と二人以上で
行いましょう。

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう
１１
22

外で遊んでいると、遠くで大きなうずがみえました。あなたは、どのような行動をとればよいでしょうか。
きのうの夜から、雪がふり続きました。学校に行く時、どのようなことに気を付けますか。
外で遊んでいると、遠くで大きなうずがみえました。あなたは、どのような行動をとればよいでしょうか。
きのうの夜から、雪がふり続きました。学校に行く時、どのようなことに気を付けますか。

（N
エヌ

H
エイ

K
チケー

）
１0分

動
どう

画
が

をみる

竜巻の正体を知ろう
たつまき　　しょうたい　 　し

ふん

かい　　 まど　　　すく　　　　　へ　 や おお ゆきじょうほう　  　き

い  どう　 　　　　　　よく そう そと　     で

がい しゅつ   じ　     はや           　き  たく

そと　   あそ                           　とお          おお 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     　こうどうそと　   あそ                           　とお          おお 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     　こうどう

よる　            ゆき　            つづ                       　がっこう   　い　   とき                                            　き     　つよる　            ゆき　            つづ                       　がっこう   　い　   とき                                            　き     　つ

ゆき お

なが み つ

かなら おとな ふたり い じょう

おこな
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知し 

る

マスクやハンカチで
口
くち
をおおい、空

くう
気
き
を

直
ちょく
せつすいこまない

ようにしましょう。

ドアやまどを
しめます。

外
そと
から帰

かえ
ったら、

顔
かお
や手

て
を

あらいます。エアコンや
かんきせんは
使
つか
いません。

コンクリートなどの
建
たて
物
もの
に避

ひ
難
なん
する

場
ば
合
あい
があります。

情
じょう
報
ほう
は、

みんなでよく聞
き
く

ようにします。

小
しょう

学
がく

生
せい

のための
放
ほう

射
しゃ

線
せん

副
ふく

読
どく

本
ほん

（文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

）

もっとくわしく

そ
の
他た

6

災さ
い

害が
い

の
特と

く
ち

考か
ん
が

う
よ
え

 1

原子力災害が起こったら

原子力発電所など、放射性物質をあつかうしせつで、事故が起こった時、
たくさんの放射性物質が出てくることがあります。

げん  し  りょく はつ でん　しょ　　　　　 ほう しゃ せい ぶっ しつ                                                       　じ    こ　       お     　           とき

ほう しゃ せい ぶっ しつ    　  で 

げん　　し　 りょく  さい    がい　            お
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災さ
い

害が
い

に

よ
え
な
そ

う

 2

日ひ

え
な
そ
の
ろ
ご

1
避
ひ

難
なん

のとき、必
ひつ

要
よう

なものを入
い

れたふくろが、「非
ひ

常
じょう

用
よう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

」です。
何
なに

を入
い

れたらよいか、お家
うち

の人
ひと

や周
まわ

りの人
ひと

と話
はな

してみましょう。

飲
の

み水
みず

電池・モバイルバッテリー
でん ち

食
た

べ物
もの

ヘルメット

レインコート ウェットティッシュ
ライト アルミブランケット
ホイッスル マスク・手袋

ティッシュペーパー 歯
は

ブラシ

服
ふく

・下
した

着
ぎ きゅう急

きゅう
セット

（ばんそうこう、
包
ほう

帯
たい

、薬
くすり

など）タオル

災
さい

害
がい

にそなえよう2

「非
ひ

常
じょう

用
よう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

」の用
よう

意
い

はしていますか
知し 

る

入
い

れる物
もの

の例
れい

（内
ない

閣
かく

広
こう

報
ほう

室
しつ

）

もっとくわしく

非
ひ

常
じょう

用
よう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

（N
エヌ

H
エイチ

K
ケー

）

①避難所に行くことも考えて、
リュックサックや旅行かばん
など、背負いやすくて持ち運
びやすいバッグを用意します。

②まずはいつもの旅行に持って
いく物を入れてみます。

③携帯トイレ等、非常時に必要だ
と思う物をプラス。

④基本ができたら､｢妊産婦なら｣
｢高齢者なら｣「基礎疾患が
あるなら」など自分に合わせて
工夫してみましょう。

非常用持ち出し袋づくり
のポイント

もっとくわしく

災害が起きる前に
できること

ひ じょうよう も　     だ　    ぶくろ

ひ  なん じょ　     い　                      かんが

りょ こう

りょ こう       も

もの　    い

けいたい             　など    　ひ じょう  じ　   ひつよう

き  ほん                               　にん さん  ぷ

こう れい しゃ　                 き   そ しっ かん

じ ぶん　   あ

く ふう

おも　   もの

せ   お　                             も     　はこ

よう い
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家
いえ

でのそなえをかくにんしましょう

家
いえ

から出
で

ないで避
ひ

難
なん

（在
ざい

宅
たく

避
ひ

難
なん

）することもあります。お家
うち

の人
ひと

や周
まわ

りの人
ひと

と話
はな

し、水
みず

や食
しょく

料
りょう

など1日
にち

あたり、何
なに

をどれくらい使
つか

うか考え
かんが

、そなえておきましょう。できれば1週間分は用意しましょう。
ぶんかん ようしゅう い

考が
ん
か

る
え

P31ワークシート
チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

災さ
い

害が
い

に

よ
え
な
そ

う

 2

日ひ

え
な
そ
の
ろ
ご

1

食べ慣れた物、好きな物を少し多め
に買っておきましょう。賞味期限の
近い順に食べていき、減った分を補
充します。最低3日分、さらに先も見
越して備えましょう。

食料品・飲料

ラップ、ポリ袋、ゴミ袋、ガムテー
プなどは、避難生活で何通りにも使
えます。カセットボンベ、乾電池、
軍手やビニール手袋なども多めに備
えておきましょう。

生活用品 衛生用品

トイレットペーパーやティッシュ
ペーパーは、ひとつ多めに買うよう
心がけましょう。ウェットティッ
シュ、石けん、消毒用アルコールも
役立ちます。

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう

１１
22

家には、どのようなそなえがあるか調べてみましょう。
家には、どのようなものをそなえておくとよいか、お家
の人や周りの人と話してみましょう。

家には、どのようなそなえがあるか調べてみましょう。
家には、どのようなものをそなえておくとよいか、お家
の人や周りの人と話してみましょう。

しょくりょうひん　   いんりょう せいかつよう ひん えいせいよう ひん

た　      な　          もの    　す          　もの　   すこ　   おお ぶくろ　              ぶくろ

か　　　　　　　　　　　　　　　            しょう  み   き  げん

ちか　   じゅん     　た                              　へ　          ぶん    　ほ

こ　          そな やく だ

じゅう　                   さいてい　   か ぶん                   　さき    　み

ひ なんせいかつ　   なんとお               　つか

かんでん  ち

ぐん  て　                             て ぶくろ                   　おお　         そな

おお　          か

こころ

せっ　　            しょうどくよう

いえ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しらいえ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しら

いえ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 うちいえ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 うち

ひと　  まわ      　ひと　  はなひと　  まわ      　ひと　  はな
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●避
ひ
難
なん
するところ ●お家の人などと集まるところ

うち ひと あつ

●連
れん
らく方

ほう
法
ほう

調ら
し

る
め
と
ま・
る
べ お家

うち

の人
ひと

や周
まわ

りの人
ひと

と
避

ひ

難
なん

するところを決
き

めていますか
P31ワークシート
チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

災さ
い

害が
い

に

よ
え
な
そ

う

 2

日ひ

え
な
そ
の
ろ
ご

1

はじめての公
こう

衆
しゅう

電
でん

話
わ

（N
エヌ

T
ティー

T
ティー

東
ひがし

日
に

本
ほん

）

もっとくわしく

登下校や家の外にいるときに、地震が起こることがあります。
前もって、次のことをお家の人などと決めておきましょう。

無事の確認

様々な連絡手段
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、お家の人や友人がそ
れを聞く「声の伝言板」です。

災害用伝言版
携帯電話やスマート
フォンから安否情報
の登録や確認するこ
とができます。

公衆電話
災害時、一般的な電話
回線はつながりにくく
なりますが､公衆電話
は比較的つながりやす
いといわれています。

避難所の掲示版を活用し､安否
確認は現在でも行われてい
ます。

約100年前の関東大震災当時、家族や
知人を探し求める人 は々､上野公園の西郷
隆盛像や仏像などのはり紙をたよりに
無事かどうかの情報を集めていました｡

電話回線がつながりにくくても、
SNSを通じた連絡は取りやすい場合
もあります。お家の人でグループを
作っておくなど、日頃から準備して
おくと安心です。

SNS

はり紙をされた
西郷隆盛像
(関東大震災）

ワークシートに
考えを
かんが

書きましょう
か

１１

22

避難するところ、お家の人の集合
場所、連らく方法を話し合いま
しょう。
｢171」の使い方を調べてみましょう｡

避難するところ、お家の人の集合
場所、連らく方法を話し合いま
しょう。
｢171」の使い方を調べてみましょう｡

はちのへ し ていきょう
（八戸市提供）

はちのへ し ていきょうとうきょう と   い れいきょうかいていきょう
（東京都慰霊協会提供） （八戸市提供）

とう げ  こう  　いえ  　そと　　　　　　　　　　　　　　  じ しん     　お

まえ　                    つぎ　                         うち　   ひと　　　　　　  き

さまざま   　れんらくしゅ だん

ぶ   じ　    かくにん

さいがいようでんごん

こうしゅうでん  わ

さいがいようでんごんばん

ひ さいしゃ　   あん ぴ けいたいでん わ

とうろく　    　　 うち　   ひと  　ゆうじん あん  ぴ じょうほう

き         こえ　　 でんごんばん とうろく　   かくにん

さいがい じ    いっぱんてき　   でん  わ

かいせん

こうしゅうでん  わ

ひ  かくてき

つう　        れんらく       と　                      ば あい

でん  わ  かい せん

うち　　ひと

あんしん

つく　　　　　　　　　　　　　　　ひ  ごろ　         じゅん  び

ひ  なん　                                うち   　ひと　　しゅうごうひ  なん　                                うち   　ひと　　しゅうごう

つか　　かた　　しらつか　　かた　　しら

  ば しょ　 れん　        ほう ほう　　はな　　 あ  ば しょ　 れん　        ほう ほう　　はな　　 あ

がみ

さいごうたかもりぞう

かんとうだいしんさい

やく　　　 ねんまえ    　かんとう だいしんさいとう   じ　       か  ぞく　      

ち  じん　    さが       もと　          ひとびと         うえ  の  こうえん　  さい ごう

ひ  なんじょ　     けい  じ   ばん　     かつよう　　　 あん   ぴ

かく にん　       げん ざい　                おこな

たか もり ぞう        ぶつ ぞう　　　　　　　　　　がみ

ぶ     じ　　　      　　　　　じょうほう       あつ
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避
ひ

難
なん

所
じょ

について知
し

りましょう知し 

る

学
がっ

校
こう

や公
こう

民
みん

館
かん

などが避
ひ

難
なん

所
じょ

になり
ます。

災さ
い

害が
い

に

よ
え
な
そ

う

 2

避ひ

難な
ん

所

2

災害が起こったとき、家にいると危険なとき、家がひ害にあって住めなくなったときは避難所に行きます｡
家が安全な人は、家の中で避難しましょう。

避
ひ

難
なん

所
じょ

でのすごし方
かた

動
どう
画
が
をみる

（N
エヌ

H
エイ

K
チケー

）
１0分

ふん

災害にそなえよう！
さいがい

さいがい お いえ き けん いえ がい す ひ なんじょ い

あんいえ いえ なかぜん ひと ひ なん

ていきょう
（ピースウィンズ・ジャパン提供）

ていきょう
（ピースウィンズ・ジャパン提供）
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避
ひ

難
なん

所
じょ

の生
せい

活
かつ

で気
き

を付
つ

けることは
どのようなことですか

進
すす

んでできることをお手
て

伝
つだ

いしましょう。

ほかの人
ひと

の居
きょ

住
じゅう
※スペースは、

トイレはルールを守
まも

って、
きれいに使

つか

いましょう。
※居

きょ
住
じゅう
…住

す
むこと。すまい。

えいせいに注
ちゅう

意
い

して、ごみは

考が
ん
か

る
え

P31ワークシート
チェックリスト

わが家
や

の
防
ぼう

災
さい

アクション

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

災さ
い

害が
い

に

よ
え
な
そ

う

 2

避ひ

難な
ん

所

2

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう

１１

22

避難所での生活では、どのようなこ
とに気を付けるとよいでしょうか。
避難所の生活で、あなたができそう
なことは、どのようなことですか。

避難所での生活では、どのようなこ
とに気を付けるとよいでしょうか。
避難所の生活で、あなたができそう
なことは、どのようなことですか。

みんなで生活する場所です。
ルールを守り、おたがいに助け合って
生活することが大切です。

のぞかないようにしましょう。 きちんとしまつしましょう。

（N
エヌ

H
エイ

K
チケー

）
１0分

ふん

自
し

然
ぜん

災
さい

害
がい

とともに生
い

きる

動
どう

画
が

をみる

せい かつ ば しょ

まも たす あ

せいかつ たいせつ

ひ なんじょ       　せいかつひ なんじょ       　せいかつ

き　     つき　     つ

ひ なんじょ     せいかつひ なんじょ     せいかつ
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すりきず、きりきず、やけどをしたときは

災
さい

害
がい

では、けがをすることがあります。近
ちか

くの大
おとな

人に助
たす

けを求
もと

めましょう。自
じ

分
ぶん

でできる手
て

当
あ

てを知
し

っ
ておきましょう。いざというときには、落

お

ち着
つ

いて119番
ばん

通
つう

報
ほう

できるようにしておきましょう。

知し 

る

災さ
い

害が
い

に

よ
え
な
そ

う

 2

応う
お

急
手て

当て
あ

3

応
おう

急
きゅう

手
て

当
あて

の必
ひつ

要
よう

性
せい

（東
とう

京
きょう

消
しょう

防
ぼう

庁
ちょう

）
1分
ふん

47秒
びょう

動
どう
画
が
をみる

（東
とう

京
きょう

消
しょう

防
ぼう

庁
ちょう

提
てい

供
きょう

） （東
とう

京
きょう

消
しょう

防
ぼう

庁
ちょう

提
てい

供
きょう

） （東
とう

京
きょう

消
しょう

防
ぼう

庁
ちょう

提
てい

供
きょう

）

きれいな水で、よごれが、残らな
いように、あらい流しましょう。

ハンカチなどでおさえて、血を止
めます。きず口がよごれていると
きは、水であらいます。

流れる水で、痛みがなくなるまで
15分以上冷やします。服を着てい
るときは、皮ふをきずつけないよ
う、ぬがずに服ごと冷やします。

みず　　　　　　　　　　　　　　　　 のこ

なが ぐち

みず

ち　       と

ふん  い  じょう  ひ　                             ふく     　き

ひ

ふく　           ひ

なが　　　　　みず　　　  　いた

すりきず きりきず 軽いやけど
かる



地
じ

震
しん

や風
ふう

水
すい

害
がい

などの災
さい

害
がい

は、いつ起
お

こるか、分
わ

かりません。
自
じ

分
ぶん

の命
いのち

を守
まも

る避
ひ

難
なん

ができるように、学
がっ

校
こう

などで行
おこな

う避
ひ

難
なん

訓
くん

練
れん

に、
真
しん

けんに取
と

り組
く

みましょう。

避
ひ

難
なん

訓
くん

練
れん

に取
と

り組
く

みましょう

避
ひ

難
なん

訓
くん

練
れん

の大
たい

切
せつ

さ～いざというときのために～

27

調ら
し

る
め
と
ま・
る
べ

ひ なんくんれん

しん
ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド

ord

P
ピー

D
ディー

F
エフ

災さ
い

害が
い

に

よ
え
な
そ

う

 2

避ひ

難な
ん

訓ん
く

練れ
ん

4

ワークシートに
考
かんが

えを書
か

きましょう

１１
22

避難訓練をふり返ってみましょう。
避難訓練では、どのようなことを
学びましたか。

避難訓練をふり返ってみましょう。
避難訓練では、どのようなことを
学びましたか。

地震が起こったときは、今までにないくらい、学校がゆれて
こわかったです。３階に行きましたが、そこで中学生がにげ
ているのを見ました。それで小学生もにげて、避難場所に向
かいました。何回も避難訓練をしていたので、避難場所を
知っていました。にげた後、「ここは大丈夫」って思ったけ

ど、「後ろに黒い波みたいなのが見える」と中学生が言ったので、山に向かいました。
山に向かったあと、後ろ向いたらザァーってすごい大きな津波が見えました。なみだぐ
みながら、にげました。 気

き
象
しょう

庁
ちょう

「津
つ

波
なみ

から逃
に

げる」を基
もと

に作
さく

成
せい

避難訓練は、いざというとき
の「そなえ」だね。真けんに
やろうね。

つ なみぼうさいけいはつ

つ なみ

動
どう

画
が

をみる

津波防災啓発ビデオ
｢津波からにげる」

（気
き

象
しょう

庁
ちょう

）

安
あん

全
ぜん

な避
ひ

難
なん

の方
ほう

法
ほう

（東
とう

京
きょう

都
と

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

）
3分

ふん

21秒
びょう

動
どう

画
が

をみる

じ  しん　    お　                                    いま　                                             がっこう

し　                                                    あと　                       だいじょう  ぶ　              おも

うし　         くろ　   なみ　                       　　　 み 　　　　　       ちゅうがくせい     　い　                          やま    　む

やま　    む　                              うし    　む　                                                           おお　          つ なみ　　 み

かい　    い                                                 ちゅうがくせい

み　                                   しょうがくせい　                          ひ なん  ば しょ　    む

なんかい　     ひ なんくんれん　                                            ひ  なん  ば しょ

ひ なんくんれん　              かえひ なんくんれん　              かえ

まなまな

ひ なんくんれんひ なんくんれん



学
まな

びを深
ふか

めよう3

防
ぼう

災
さい

体
たい

験
けん

ができるところに行
い

ってみましょう
知し 

る

学な
ま

び
を
深ふ

か
め

う
よ

3

防ぼ
う

災い
さ

体い
た

験ん
け

し
せ
つ

1

28

東
とう
京
きょう
都
と
には、災

さい
害
がい
について調

しら
べたり、防

ぼう
災
さい
体
たい
験
けん
ができたりするところがあります。

お家
うち
の人
ひと
などと見

けん
学
がく
に行

い
き、防

ぼう
災
さい
体
たい
験
けん
をしてみましょう。

＊くわしいことは、ホームページなどでかくにんしてください。

●東
とう
京
きょう
消
しょう
防
ぼう
庁
ちょう
都
と
民
みん
防
ぼう
災
さい
教
きょう
育
いく
センター

●しながわ
防
ぼう
災
さい
体
たい
験
けん
館
かん

池
いけ
袋
ぶくろ
防
ぼう
災
さい
館
かん

本
ほん
所
じょ
防
ぼう
災
さい
館
かん

立
たち
川
かわ
防
ぼう
災
さい
館
かん

●練
ねり
馬
ま
区
く
立
りつ

防
ぼう
災
さい
学
がく
習
しゅう
センター

●東
とう
京
きょう
都
と
北
きた
区
く

防
ぼう
災
さい
センター

　（地
じ
震
しん
の科

か
学
がく
館
かん
）

●東
とう
京
きょう
消
しょう
防
ぼう
庁
ちょう

消
しょう
防
ぼう
博
はく
物
ぶつ
館
かん

●気
き
象
しょう
庁
ちょう

気
き
象
しょう
科
か
学
がく
館
かん

●そなエリア東
とう
京
きょう

（東
とう
京
きょう
臨
りん
海
かい

広
こう
域
いき
防
ぼう
災
さい
公
こう
園
えん
）

都
と

内
ない

の防
ぼう

災
さい

体
たい

験
けん

・
学
がく

習
しゅう

施
し

設
せつ

もっとくわしく

（東
とう

京
きょう

都
と

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

）
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復
ふっ

興
こう

へのきぼう

平
へい

成
せい

23（2011）年
ねん

の東
ひがし

日
に

本
ほん

大
だい

震
しん

災
さい

では、大きな揺れによって津波が起こりました。
つ なみ お

死
し

者
しゃ

・行
ゆく

方
え

不
ふ

明
めい

者
しゃ

はおよそ2万
まん

人
にん

、こわれた建
たて

物
もの

は40万
まん

か所
しょ

になりました。
明
あ

日
す

へのきぼうをつなぐ人
ひと

びとの力
ちから

で、復
ふっ

興
こう

がすすんでいます。

る
め
と
ま・
る
べ
調学な

ま

び
を
深ふ
か
め

う
よ

3

こ

の
で
ま
れ

災い
さ

害い
が

学
に

ま
な

ぶ

2

東
ひがし

日
に

本
ほん

大
だい

震
しん

災
さい

って何
なに

？
（国

こく

土
ど

交
こう

通
つう

省
しょう

）

もっとくわしく

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド
ord

P
ピー
D
ディー
F
エフ

平
へい

成
せい

23（2011）年
ねん

東
ひがし

日
に

本
ほん

大
だい

震
しん

災
さい

後
ご

令
れい

和
わ

3（2021）年
ねん

　高
たか

台
だい

移
い

転
てん

岩
いわ

手
て

県
けん

釜
かま

石
いし

市
し

（両
りょう

石
いし

地
ち

区
く

）の高
たか

台
だい

移
い

転
てん

（復
ふっ
興
こう
庁
ちょう
提
てい
供
きょう
）

おお ゆ

ワークシートに
考
かんが

えを
書
か

きましょう

１１東日本大震災のことを
調べてみましょう。
東日本大震災のことを
調べてみましょう。

世
せ

界
かい

は日
に

本
ほん

と共
とも

にあ
る！ 東

ひがし

日
に

本
ほん

大
だい

震
しん

災～～
さい

（外
がい

務
む

省
しょう

）

もっとくわしく

ひがし  に ほんだいしんさいひがし  に ほんだいしんさい

しらしら

かまいし し ていきょう
（釜石市提供）



東
とう

京
きょう

都
と

の
防
ぼう

災
さい

コンテンツ

30

学な
ま

び
を
深ふ

か
め

う
よ

3

学な
ま

ク
ン
リ
る
べ

先さ
き

の
ど
な

紹う

介い
か

3

お家
うち
の人

ひと
や周

まわ
りの人

ひと
と見

み
ましょう。

住
す
んでいる地

ち
域
いき
の情

じょう
報も調べておきましょう。
ほう しら

る
め
と
ま・
る
べ
調

ぼう さい

｢防災シティ」
アプリの利用により
ポイントを獲得し、
まちの防災力を高め
ていくことができま
す。

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。

AndroidiOS

「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

東京都防災アプリ

防災クイズ

あそぶ　防災を楽しもう！

　関東大震災当時の様子や復
興の過程を写真や動画で紹介
しており、先人の知識や教訓
から災害時に自分ができるこ
とを考えるための教材です｡

　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。

東京都防災アプリ3･11を　忘れない

東京都防災アプリ関東大震災復興100年　教材

ひがし  に ほんだいしんさい　    き  おく  　ふう  か

かんとうだいしんさいとう じ　    よう  す　    ふっ

こう　　 か てい  　しゃしん   　どう が　    しょうかい

さいがい じ　     じ ぶん

かんがえ　  　　　　　　 きょう ざい

せんじん　　 ち しき　   きょうくん

み らい

し りょう

わす

かん とう だいしん さい ふっこう　　　　　  ねん　　 きょうざい

とうきょう  と  ぼうさい

ぼうさい　  やく だ　　　　　　　　　　　　　　 じゅうじつ

ぼうさい　  たの

ぼうさい

り  よう

ち

かくとく

ぼうさいりょく　　たか

べつ

しゅつだい

せいかい

ぼう



ワークシートに書
か

いてまとめましょう

わが家
や

の防
ぼう

災
さい

アクションを
かくにんしましょう

31

調ら
し

る
め
と
ま・
る
べ

学な
ま

び
を
深ふ

か
め

う
よ

3

家
が
わ

や

の
防ぼ

う

災さ
い

ク
ア

4 「防
ぼう

災
さい

アクション」とは、災
さい

害
がい

にそなえて、日
ひ

ごろからとるべき行
こう

動
どう

や、災
さい

害
がい

が
起
お
こったとき、その場

ば
でとるべき行

こう
動
どう

のことです。

ワークシート
ダウンロード

W
ワ ー ド
ord

P
ピー
D
ディー
F
エフ

　ワークシートに、「わが家
の防災アクション・チェック
リスト」があります。
　学習を通して、防災アク
ションを起こせたものを
かくにんしましょう。

　ワークシートに、「わが家
の防災アクション・チェック
リスト」があります。
　学習を通して、防災アク
ションを起こせたものを
かくにんしましょう。

やや

ぼうさいぼうさい

がくしゅう　  とお              　ぼうさいがくしゅう　  とお              　ぼうさい

おお
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防
ぼう
災
さい
に役

やく
立
だ
つ情

じょう
報
ほう
一
いち
覧
らん

内
ない
閣
かく
府
ふ
防
ぼう
災
さい
情
じょう
報
ほう
のページ　子

こ
どものページ

国
こく
土
ど
交
こう
通
つう
省
しょう
Q
キュー
＆
アンド
A
エー
　防

ぼう
災
さい

気
き
象
しょう
庁
ちょう
　きっずコーナー「e

イー
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参考文献　気象庁「津波から逃げる」／防災ブック　東京くらし防災・東京防災／「地震と安全」／｢3・11を忘れない」／
｢関東大震災復興100年教材」／神戸市「阪神・淡路大震災『1・17の記』／東京臨海広域防災公園「防災体験学習（そなエリア東京）」


