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PART２実践編 自分で守る

たんす・本棚 食器棚

テレビ冷蔵庫

　ゆっくりとした周期の揺れで、高層
ビルの揺れを大きくする「長周期地震
動」。震源から遠く離れても揺れが弱ま
りにくく、東海地震などの巨大地震で
発生しやすいとされています。実際、東
日本大震災の地震では、都内の 11 階以
上の高層住宅の約半数で家具の転倒・
落下・移動が発生しました（東京消防
庁調べ）。高層住宅では、家具類の転倒
防止対策をよりしっかりしておく必要
があります。

　Ｌ字金具などを使って柱
や壁、鴨居に固定する。上
下２段になっているたんす
は金具で上下を連結する。

　扉に開放防止のための金
具を取り付ける。中の食器
が飛び出さないように、棚
板に滑り止めシートを敷く
か、食器の手前に飛び出し
防止枠を設ける。

　製品付属のベルトでテ
レビ台に固定するか、ヒ
ートンとひもで柱などに
固定する。さらに耐震粘
着マットを敷くと、揺れ
への抵抗力が高まる。

　背部の取っ手にベルトを
かけて柱などに固定する。
製品専用のベルトなどが用
意されている場合も多い。
取扱説明書をよく読んで活
用する。

■ 東日本大震災における家具の転倒・落下・移動の発生状況
（共同住宅階層別）

転倒防止器具の利用の注意点

（東京消防庁資料より）
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家具を固定するポイント

高層階ほど揺れが大きくなる「長周期地震動」コ ラ ム

●十分な強度を得るため、金具は間
柱など壁の下地材に取り付ける。

●間柱と金具の位置が合わない場合に補助板で
調整した例。

●壁にネジ止めできない場合、突っ張り棒タイプ
の転倒防止器具を設置する。天井との間に補助
板を挟み、天井に面で力が加わるようにする。

家の中を安全にする
　東京消防庁の調査によると、近年発生
した地震でけがをした人のうち、家具の
転倒・落下が原因だった割合は３〜５割
を占めています。家具の転倒・落下は、
避難経路をふさいでいざというときの避
難が遅れることにもつながります。大型
の家具をしっかり固定したり、家具の配
置を工夫したりして安全安心なわが家を
作りましょう。

安全な部屋を作る

収納を工夫する

避難路を確保する

ガラスに
フィルムを貼る

　寝室や子ども部屋にはで
きるだけ家具を置かない。
置く場合は固定する。固定
が難しい場合は下のヒント
を参考に配置を工夫する。

　高い場所に物を置かな
い。軽い物を上に、重い
物を下に置いて重心を下
げる。本棚はすき間なく
本を並べるなどして、す
き間を作らない。

　玄関などの出入り口
につながる通路には倒
れやすい家具や落下し
そうな物を置かない。

　室内のガラスに飛散
防止フィルムを貼る。
食器棚や額縁のガラス
も忘れずに。

寝室や出入り口近くで家具の固定ができない場合

■ 近年の地震でけがをした人のうち、家具の転倒・落下が
原因だった人の割合 （東京消防庁資料より）

岩手・宮城内陸地震 (2008 年 )…
…

新潟県中越沖地震 (2007 年 )…
…

能登半島地震 (2007 年 )…
…

福岡県西方沖地震 (2005 年 )…
…

新潟県中越地震 (2004 年 )…
…

十勝沖地震 (2003 年 )…
…

宮城県北部地震 (2003 年 )
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地震対策

家具の配置は安全第一で

●転倒方向が就寝位置と重なら
ないように置く。

●寝ている人の上に直接倒れてこ
ないように机などを間に置く。

●倒れても出入り口をふさがない
ように位置と向きを工夫する。
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　下記のチェックポイントを参考に耐震性をチェックし、気になる点があれば専門家に診てもらいましょう。その
上で、必要があれば耐震補強を検討してください。多くの自治体は、住宅の耐震診断・補強を費用面で支援する制
度を用意していますので問い合わせてみましょう。

□ わが家の耐震チェック家の周囲を安全にする

　避難や通行の妨
げにならないよう
に、自転車など物
を置かない。また、
類 焼 防 止 の た め、
古新聞など燃えや
すい物も置かない。

通　路玄　関

　共用部分に置
いてある消火器
や火災報知器な
どの消火施設の
場所を、日ごろ
からよく確認し
ておく。

防災施設・消火施設

　非常扉の前や
階段付近には物
を置かない。

非常階段・非常扉

　防災設備の点
検や防火訓練の
お 知 ら せ な ど、
管理組合からの
連絡には日ごろ
から注意してお
く。

管理組合からの連絡に注意

　玄関は、脱出
口、避難経路と
して重要な場所。
開かなくなった
扉をこじ開けら
れるようにバー
ルなどを用意し
ておく。

　日ごろから使
用方法をよく確
認しておく。避
難器具の周りに
物を置くのは厳
禁。落下する危
険のある物は置
かない。

ベランダの避難ハッチ（非常脱出口）

一戸建ての安全対策

集 合 住 宅

　地震が発生したとき、わが家の周囲にどのような危険があるか点検しましょう。また、地震の被害を最小
限に抑えるために最も効果の高い方法は住まいを耐震化することです。住まいの耐震性も確認しましょう。

屋根
■ �屋根にひび割れ、ずれ、
はがれがあれば補強する。

■ �アンテナはしっかりと固
定する。

ベランダ
■ 常に整理整頓をしておく。
■ �鉢植えなどは落下しない
ように低い位置に置くか
固定する。

プロパンガス
■ �鎖でしっかりと固定して
おく。

窓ガラス
■ �飛散防止フィルムを
貼る。

■ 強化ガラスにする。

地震対策

ブロック塀・門柱
■ �ひび割れや傾きがあれば修理する。
■ �土中にしっかりとした基礎部分が
ないもの、鉄筋が入っていないも
のは補強する。

住宅の耐震補強の部位別考え方

●基礎
弱い玉石基礎（玉石に柱が立てて
あるだけで固定されていない）な
どは鉄筋コンクリート造りの布基
礎に改修し、これらを土台として
アンカーボルトと呼ばれる金物で
締めつけるなどして補強する。

●劣化部分
　腐食した部材は防腐処理した部材に

取り替え、金物で固定する。

●接合部
土台・柱・筋交い
などの接合部は、
専用の金物でしっ
かり固定する。

●屋根
屋根が重い場合は、軽量の素
材に葺き替える方法がある。

●壁
壁の量は多いほど地
震に強い。補強する
には、既存の壁に筋
交いを入れたり、構
造用合板を打ち付け
たりして「耐力壁」
を増やす。

合板

筋交い

■ 建築年は？

■ 地盤は？

■ 老朽度は？

■ 壁の配置は？

■ 建物の形は？

■ 基礎の種別は？

■ 過去の災害履歴は？
　住宅基準法で耐震基準が強化されたのは 1981（昭和 56）
年６月。1981 年５月以前に建てられた住宅は耐震性が低い恐
れがあります。

　軟弱な地盤に家が建っている場合、同じ震度の地震でも揺れ
が大きくなります。埋立地、低湿地、造成で盛り土した場所、
液状化の危険性のある砂質地盤で地下水位が高いところなどは
要注意です。

　基礎の腐食やシロアリによる被害は危険です。特に台所や浴
室などの水回りや建物の北側は要注意です。また棟瓦や軒先が
波打っている住宅、建具の立てつけが悪い住宅は老朽化してい
る恐れがあります。

　木造住宅では、壁の量が多いほど安全だと言われています。特に１階部分の壁が多いかどうかをチェックしましょう。また、ある面
がほとんど窓になっているなど、壁の配置のバランスが悪い住宅は要注意です。

　過去に地震・風水害・火災などの災害や車の突入事故に見舞
われたことのある住宅は、外見からはわからないダメージを受
けている恐れがあります。

　基礎は建物と一体になって地盤の揺れに抵抗します。鉄筋コ
ンクリート造りの堅固な基礎で、建物としっかり一体になって
いれば強い基礎と言えます。

　平面的にも立体的にも、凹凸の少ない単純な形の住宅は比較
的安全です。逆に凹凸の多い複雑な住宅は要注意です。また、
一辺が４ｍ以上の大きな吹き抜けは、地震時に建物をゆがめる
危険性があります。

柱

玉石

アンカーボルト

土台

鉄筋
布基礎 筋交いプレート

腐食部分 土台の 
取り替え

柱脚の 
根つぎ
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　下のリストは代表的な非常持出品、備蓄品の例です。家族全員分の
食料・水を備えることを基本にして、高齢者がいる、赤ちゃんがいる
といった家族の状況に応じて必要なものを加えましょう。気をつけた
いのは家族に食物アレルギーのある人がいる場合。アレルギー対応の
ミルクや食品は各家庭で必ず備えておくようにしましょう。

　レトルト食品（おかゆなど）、医薬品、
老眼鏡、入れ歯・入れ歯洗浄剤　など

　粉ミルク、哺乳瓶、レトルトの離乳食、
紙おむつ、お尻ふき、母子手帳　など

 高齢者がいる場合

 赤ちゃんがいる場合

品　目 点検日

□ 飲料水（ペットボトル）

□ 非常食（缶詰、栄養補助食品など）

□ 携帯電話の充電器

□ 懐中電灯（予備の電池、電球）

□ 携帯ラジオ（予備の電池）

□ ヘルメット・防災ずきん

□ 救急医薬品（常備薬セット、お薬手帳など）

□ 貴重品（通帳、権利証書、保険証コピーなど）

□ 現金

□ タオル

□ 着替え

□ マスク

□ 軍手

□ 雨具

□ ティッシュペーパー（ウエットティッシュ）

□ ナイフ、缶切り、栓抜き

□ ライター（マッチ）、ろうそく

□ ポリ袋、レジ袋

品　目 点検日

□ 飲料水（１人１日３リットルが目安）

□ 食料（米、即席めん、缶詰、レトルト食品）

□ 食品（調味料、スープ、みそ汁など）

□ 食品（チョコレート、あめなど）

□ 燃料（カセットコンロ、予備のカセットボンベ、ラン
タンなど）

□ 毛布、タオルケット、寝袋

□ 洗面用具

□ 鍋、やかん

□ 簡易食器（割りばし、紙皿、紙コップなど）

□ 台所用ラップ、アルミホイル

□ ウエットティッシュ、トイレットペーパー

□ 衛生・生理用品

□ 安全靴

□ ブルーシート

□ 新聞紙

□ 使い捨てカイロ

□ 簡易トイレ

□ 食器セット

□ 予備のメガネ、補聴器

□ 工具類（ロープ、バール、スコップなど）

家族状況に応じて備えるものは変わる

●備蓄品リスト●非常持出品リスト

非常持出品、備蓄品を準備する

　大規模災害が発生し
てライフラインがスト
ップすれば、長期にわ
たって外部からの支援
が届かなかったり、不
足したりといった事態
が起こりえます。最悪
の事態を想定し、各家
庭でも飲料水や食料な
どを備えておきましょ

う。非常食などの備えは、自助の基本です。
　こうした備えには、危険が迫ってきた自宅から緊急的に避
難する際に持ち出す「非常持出品」、救援物資など外部から
の支援が届くまでの間を生活するための「備蓄品」がありま
す。ガソリンなどの燃料不足で物流に支障が出て、買い占
めで「モノ不足」が生じた東日本大震災の教訓を踏まえれば、
３日分以上、できれば１週間から 10 日分の水と食料を備え
ることを目指しましょう。

一時避難場所へ

「非常持出品」を持ち出す

災害が
発生

自宅または避難所

「備蓄品」を活用する

被害が
拡大

避難所などで生活

「救援物資」の支援を受ける

災害が
長期化

大規模災害に備え、備蓄品は余裕をもって備える

　いまや携帯電話・スマートフォンは国民一人
一台を所有するほど普及しています。家族など
との連絡という本来の使い方に加え、インター
ネットやワンセグ放送を利用した情報収集、緊
急地震速報を受信することによる安全確保など
に使えます。
　多機能なだけに注意したいのが電池の消耗。
予備のバッテリーや充電器を準備しておき、液
晶画面の明る
さを暗めに設
定するなど使
い方にも気を
つけて、でき
るだけ長持ち
させるように
使いましょう。

携帯電話・スマートフォンの「防災機能」

災害用伝言板 登録した安否情報は、他社ユーザー同士で
も確認できる。

緊急地震速報 非対応の携帯電話もあるので、確認が必要。

テレビやラジオ
ワンセグ対応機種は、テレビを受信できる。
ラジオが聴ける機種もあり、停電時も情報
入手が可能。

地　図

地図を利用して、避難所や病院を探すこと
ができる。端末の位置を把握できるＧＰＳ

（全地球測位システム ) 機能付きであれば、
現在地から目的地までナビゲート（道案内）
してくれるサービスもある。

懐中電灯や
ホイッスル

非常時のライトとしても代用できる。ブザ
ー機能があればホイッスルの代わりになる。

携帯電話・スマートフォンをフル活用しようコ ラ ム

地震対策
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　都市部で日中に大地震が発生すると、電車などの公共交通機関がストップ
して自宅に戻れない可能性があります。建物や道路が損壊しているような危
険な状況のなかで徒歩で帰宅しようとすれば、二次災害に巻き込まれる恐れ
もあります。もし帰宅困難に陥ったら、電車などが復旧するまで不用意に動
かず、ラジオなどで正確な情報を把握しながら、勤務先や学校、一時避難場
所など安全な場所で待機しましょう。災害の状況によっては自宅に戻れない
場合もあることを、普段から家族と話し合っておきましょう。

　自宅が被災した場合を想定して、近くの避難所などを家族の集合
場所に決めて起きましょう。万一のことを考えて、集合場所は複数
決めておきましょう。集合場所を決める際には、被災者が殺到して
相手を見つけにくくなる可能性も想定して、例えば「○○公園」だ
けでなく「○○公園の大きな時計の下」などと具体的に決めておき
ましょう。

■ 家族と話し合って、安否確認の方法を決めておく
■ 大地震などの際は、当日帰宅できない場合があること

を家族で確認しておく
■ 自宅の耐震化や家具の転倒防止などの安全対策を進め

るなど、「急いで帰宅しなければ」と考える不安要因を
減らす

■ 勤め先や学校に、災害時の宿泊を想定した備蓄がある
か確認する。なければ自分で準備する

■ 勤め先や学校の近くの避難場所を確認しておく
■ 普段から携帯電話の予備バッテリーや充電器、ペット

ボトル、地図を持ち歩くようにする

みんなが無秩序に
徒歩帰宅すると…

●幹線道路沿いで、食料、水、トイレな
どが不足する恐れがある

●歩く人によって道路が「満員電車のよ
うなすし詰め状態」になる恐れがある

●避難所に徒歩帰宅者が押し寄せてス
ペース不足による混乱が発生する恐
れがある

帰宅困難に備えて

家族の集合場所を決めておこう

＜学校などに確認しておきたい点＞
●家族への連絡体制
●子どもの避難誘導体制

●保護者への引渡し方法
●家族への連絡体制

子どもの引き取りをどうするか確認する

　東日本大震災は下校時間や放課後にあたる時間に発生しました。災
害はいつ起こるかわかりません。子どもが学校へ行っているときには
どうするのか、子どもの引き取りをどうするのかなどを学校に確認し、
その対処法を子どもとも話し合っておきましょう。

これは
キケン！

帰宅困難、日頃の備え

家族との連絡方法を確認する
　災害が発生したとき、最初に心配になるのは家族や友人の安否です。音
声通話などはつながりにくくなるので、安否の確認には電話会社が提供す
る「災害用伝言ダイヤル」「災害用伝言板」などの専用サービスを利用し
ましょう。公衆電話、携帯電話のメール、Eメールなどを組み合わせれば
連絡が取れる確率は高まります。

■ 災害用伝言ダイヤル「１７１」

■ 災害用伝言板（web １７１）

■ 公衆電話

■ 遠隔地の中継点

■ 携帯メール

■ E メール

■ ソーシャル・ネットワーキング・サービス

■ 災害用音声お届けサービス

■ 携帯電話・スマートフォンの災害用伝言板
　NTT が震度６弱以上
の地震発生時などに提
供する。被災地の人が
自分の電話番号をキー
にして安否情報を音声
で登録、これを全国か
ら確認することができ
る。ガイダンスに従っ
て操作する。

　携帯電話各社が震度
６弱以上の地震発生時
などに提供する。被災
地の人が携帯電話の番
号をキーにして安否情
報を文字で登録、他社
の携帯電話やパソコン
からも確認することが
できる。各社のケータ
イサイトのリンクから
アクセスする。

　東日本大震災を教訓として、携帯電話各
社が取り組みをはじめた新しいサービス。
震度６弱以上の地震発生時などに提供する。
音声メッセージをパケット通信により送
信・保存できる。主にスマートフォンから
の利用が対象になる。詳細は各社のサイト
などで確認を。

　NTTが震度６弱以上の地震発生時などに提供する。被災地の人がイ
ンターネットを経由して伝言板サイトにアクセスし、自宅の電話番号や
携帯電話番号をキーにして安否情報を文字で登録、インターネットに接
続可能な端末（パソコン、スマー
トフォン、携帯電話）から確認す
ることができる。

　災害時、公衆電話は一般回線よりも優先的に回線が確保
され、被災地では無料で利用できる。近年公衆電話の数が
減っているので、普段から設置場所を把握しておく必要が
ある。

　災害時であっても、被災地から被災地外への電話は比較
的つながりやすいと考えられている。遠隔地の知人・友人
などを経由して情報伝達ができるように連絡中継点を決め
ておくことも有効。

　携帯回線を利用したメール。災害発生直後はつながりに
くかったり、相手に届くまでに時間がかかったりする場合
があるものの、音声通話に比べるとつながりやすいと考え
られている。

　インターネット回線を利用したメール。東日本大震災で
は E メールは比較的届きやすく、多くの人に利用された。

　LINE（ ラ イ ン ） や Facebook（ フ ェ イ ス ブ ッ ク ）、
Twitter（ツイッター）などの SNS（ソーシャル・ネットワー
キング・サービス）は安否確認に活用できる。こうしたサー
ビスを家族や友人とともに普段から使い慣れておくと、い
ざというときに役立つ。

１ ２

録音する場合 再生する場合

伝言を残す 伝言を聞く

「登録」を選択 「確認」を選択

「災害用伝言板」を開く

トップメニュー にアクセス

携帯電話各社サイト

確認したい人の携
帯番号を入力

状態・コメントを
入力

https://www.web171.jp/
にアクセスし、画面に従って
利用する

電話会社が災害時に提供するサービス

その他利用できる連絡方法

地震対策

１ ７ １ をプッシュ

ガイダンスが流れます。

※スマートフォンも「災害用伝言板」を利用できます。
　詳しくは、携帯電話各社にお問い合わせください。

自宅や携帯電話などの電話番号を入れる

0×-××××-××××
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PART２実践編 自分で守る

● こまめに手洗い、うがいを励行する
● できるだけマスクを着ける
● 下痢をしている人は脱水状態にならないよう
水分補給を心がける

● ポータブル発電機は屋内では絶対に使用しない
● 石油ストーブなどを使用する場合は、定期的に窓
を開けて換気をする

● 車中泊の場合は、他の車の排気ガスなどを取り込
まないように他車とは距離をとって駐車する。エ
アコンは外気を入れながら動かし、こまめに窓を
開けて換気をする

● 定期的に体を動かす
● 座ったままでも足の指やつま先を動かしたり
して血の流れをよくする

● 十分な水分をとる
● ゆったりとした服装で過ごす

● 心配で眠れない、動
どうき
悸・息切れで苦しいとい

った場合には、身近な人や専門家に相談する
● できるだけ周囲の人に声をかけて、話をする
● 避難所には災害ボランティアも多い。そうし
たボランティアの人を活用してコミュニケー
ションをとる

感染症予防

一酸化炭素中毒予防 メンタルヘルス予防

　冬季の場合には特に、集団生活をする避難所では
風邪やインフルエンザなどの感染症が流行しやすく
なります。

　停電時の被災地で、
暖房のためなどにポ
ータブル発電機、石
油ストーブ、カセッ
トコンロなどを使用
する場合には一酸化
炭素中毒に十分気を
つける必要がありま
す。一酸化炭素は無
色・無臭で気がつき
にくく、微量でも死
に至ることがありとても危険です。

　東日本大震災の地震のような大きなストレスにさ
らされた場合、程度の差はあっても誰もが、次々と
心配事を想起する、理由もなく不安が募るといった
心的反応を示します。こうした心的反応の多くは一
時的で、時間の経
過とともに回復し
ますが、影響が長
引くケースもあり
ます。苦しいと感
じた場合には無理
をせず、避難所を
訪問する医療や福
祉の専門家に相談
しましょう。

　災害時の避難所生活は大変厳しいものです。被災したことで精神的に打ちのめされているなか、プライバシーが制
限された不自由な集団生活を送らなければなりません。ストレスや過労から体調を崩してしまうケースも多くみられ
ます。避難所生活における健康管理の留意点を紹介します。

避難所生活における健康管理コ ラ ム

避難場所・避難所は 40 ページをご覧ください。

避難するときはこんな服装で

危険が迫ったら避難する
　地震発生時、自宅が倒壊する恐れがある、津波やがけ崩れが発生する恐れがあるといった場合には、速や
かに指定された避難場所に避難する必要があります。

● 避難する前に、もう一度火元を確かめ、ガ
スの元栓、電気のブレーカーを切る

● 特別な理由がある場合を除いて、避難は原
則徒歩で

● 高齢者や子どもの手をしっかりと握って誘
導する

● できるだけ近所の人たちと集団で避難する
● 避難場所へ移動するときは、狭い道、塀の
そば、川べりなどの危険個所を避ける

● 避難はできるだけ指定された避難場所へ
● 家に、避難先や安否情報を書いたメモを残
しておく

● 避難勧告や避難指示（緊急）が出たとき
● 高齢者など避難に時間がかかる人は、避難準備・高齢者等避難開始が出たとき
● 津波・がけ崩れなどの恐れがあるとき
● 建物が倒壊する危険性があるとき
● 近隣で火災が発生し延焼の恐れがあるとき
● 自宅で火災が発生し、火が天井まで燃え広がったとき
● 危険物が爆発する恐れがあるとき
● ガス臭を感じたとき

避難のタイミングを見極める

地震から安全に避難するポイント

　周囲が次のような状況になったら、非常持出品を持って、速やかに避難しましょう。

地震対策

軍手や革手袋を
はめる

ヘルメットや防災ずきん
をかぶって頭を保護

長そで・長ズボンを着
用。燃えにくい木綿製
品がよい

非常持出品はリュック
サックに入れて背負い、
両手が使えるように

靴は底が厚く
丈夫で、履き
なれたものを

エコノミークラス症候群予防
　同じ姿勢で長時間足を動かさないでいると、血行不
良が起こり血液が固まりやすくなります。この血の塊

（血
けっせん

栓）が血流に運ばれて肺や脳の血管をふさぎ、肺
塞
そくせん

栓や脳卒中、心臓
発作を誘発する恐れ
があります。狭い車
内で寝起きする場合

（車中泊）や、避難所
で長時間座っている
高齢者などは用心が
必要です。
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PART２実践編 自分で守る
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