


はじめに

　阪神・淡路大震災や未曾有の大災害となった東日本大震災等、近年の全国各地

で度重なる地震や台風による大規模な災害の教訓を踏まえて、全国各地で、防災

対策を強化するための取組みが多く行われています。

　こうした中、地域では、災害時要援護者支援や日頃の地域住民のつながりの必

要性が再確認され、防災意識の高まりとともに、町内会・自治会を中心とした防

災訓練や自主防災組織づくりに期待が寄せられています。

　北海道町内会連合会では、平成17年度より「災害に強いまちづくり」をテーマに

した全道・ブロック別町内会活動研究大会、研修会の開催、さらに、防災活動研

修会支援助成事業を通じて、住民による自主防災活動を推進しています。これら

の取り組みは、東日本大震災を教訓に平成23年度より「災害に強いまちづくり全

道運動」として位置付け、安心・安全な地域活動を推進しています。また、「防災

活動研修会支援助成事業」は、見舞金制度「道町連共済」の会員還元事業として、

平成17年度にスタートし、連合町内会や単位町内会等の住民自治組織において実

施される防災訓練や自主防災組織研修会を支援しています。

　そこで、本会では、誰もが住み慣れた地域で、安心・安全に暮らし続けるため

に、自主防災組織設立など住民主体の地域づくりに繋げる各町内会・自治会の今

後の防災力を高めるための活動事例集を作成しました。本書が、北海道の町内

会・自治会活動の充実・強化につながることを願っております。

　本書を作成するにあたり、御協力いただきました関係者の方々に厚くお礼申し

上げます。
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１　防災活動研修会支援助成事業とは

　北海道町内会連合会では、全国各地で度重なる台風や地震、豪雪、豪雨等による被災を教

訓に、「災害に強いまちづくりをめざして」をテーマにした研究大会や研修会の開催、防災に

関する啓発活動として安心・安全パンフレットの発行のほか、「防災活動研修会支援助成事

業」を通じて、住民による自主防災活動を推進しております。この「防災活動研修会支援助

成事業」では、見舞金制度「道町連共済」の還元事業として、連合町内会や単位町内会等の

住民自治組織において実施される防災訓練や自主防災組織作り等の研修会を支援していま

す。研修会を実施する連合町内会や単位町内会には、２万円が助成されています。

２　事業の実施主体と助成対象
・正会員組織

・正会員組織所属の地区連合会・単位町内会

３　助成の対象となる研修会

　正会員組織、正会員組織所属の地区連合会・単位町内会が主催あるいは共催する研修会等

（具体的な研修会例）
○防災フェア、炊き出し訓練、防災講習会、防災マップづくり、災害図上訓練（ＤＩＧ）

○自主防災組織研修会、自主防災組織づくりのための会議、避難所運営訓練

○災害時要援護者世帯調査・マップづくり、安心・安全関係者ネットワーク会議

○応急手当研修会、救急救命研修会　等

４　申請の要件　１正会員組織３ヵ所まで

５　助成金額　　１ヵ所  ２０,０００円

６　助成枠　　　１００組織/予算２００万円
　　　　　　　　　（本助成は、道町連共済の会費収入を財源にしています。）

７　これまでの取組み状況

　平成17年度に44組織でスタートした災害に強いまちづくり全道運動は、15年間で延べ

1,340の組織において実施されました。

　今まで実施された研修会の多くは、大規模地震災害を想定した避難訓練、応急・救命訓練、

消火訓練などの災害発生時の対応に重点をおいた訓練が多く実施されました。最近では、地

域住民による助け合いや支え合いのほか、行政、消防署、警察署との連携・協力により、防

災講座、自主防災組織づくり研修会などが実施され、特に平成30年9月の胆振東部地震の経

験から、避難所運営でのダンボールベッド、簡易トイレの組み立て、炊き出し訓練などの避

難生活を体験する訓練や災害時の課題を改めて考える研修会が多く取り組まれています。

道町連共済会員還元事業
　本助成事業は、安心・安全な町内会活動を応援するための道町連共済会員還元事業として、
道町連共済の会員収入を財源に平成17年度より実施しています。申請にあたりましては、本事
業が道町連共済の事業費によって実施されていることを単位町内会等へ周知いただくとともに、
道町連共済へのより一層の加入促進にご協力くださるようお願いしております。

防災活動研修会支援助成事業
道 町 連 共 済 会 員 還 元 事 業
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余市町黒川町第６南区会

事 例

１

　黒川町第６南区会（171世帯）では、８月に

まち歩きを通して自分たちが暮らす地域の

防災の現状を知ってもらい、今後の災害に

備えるため、防災ワークショップ（体験型講

座）を実施しました。ワークショップに参加

した住民49名は、区会と避難所の区域が

入った地図とチェックシートを片手に、防

災を意識して町内を歩き、危険箇所や安全

箇所、災害時に役立つ場所などを確認して、写真撮影とともに地図への書き込み作業

を行いました。

　さらに、災害を想定して、避難所までの経路と避難時の行動を確認しながら避難所

まで実際に歩きました。今回のワークショップを通して、防災上の視点で自分たちの

地域を再確認することができ、今後、参加者自身による地域の防災マップづくりへと

つなげていく予定です。

▲防災を意識しながらまちを歩く

▲地図とチェックシートへ書き込んで、再確認

「防災大運動会」
　～親睦を深めながら防災を学ぶ～

当別町北栄町町内会

事 例

2

　当別町北栄町町内会（482世帯）では、９

月に220名参加のもと、「防災大運動会」

を実施しました。

　運動会では、バケツ消火リレーや担架リ

レーなど、子どもから大人まで競技を楽し

み、その後の消防署によるダミー人形を

使った心肺蘇生法とＡＥＤ（自動体外式除細

動器）の実技では、参加者は身を乗り出し

て真剣に学んでいました。続いて、消火器やバケツによる消火を体験。さらに、災害

救援ネットワーク北海道の山口氏の講演で「災害時の地域の重要性」を学びました。

その後の昼食では、レスキューキッチンによる炊き出し訓練で美味しくできた豚汁を

参加者みんなで試食しました。

　最後は、非常持ち出し袋に入れたら良いと思うグッズを、ビンゴマスに記入する

「防災グッズビンゴゲーム」で盛り上がり、参加者は、親睦を深めながら防災につい

て学ぶことができました。

▲担架リレーでは大きな歓声が上がりました

▲ダミー人形で心肺蘇生の実技

「まち歩き防災ワークショップ」
　～地図とチェックシートを片手にまち歩き～
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防災の現状を知ってもらい、今後の災害に

備えるため、防災ワークショップ（体験型講

座）を実施しました。ワークショップに参加

した住民49名は、区会と避難所の区域が

入った地図とチェックシートを片手に、防

災を意識して町内を歩き、危険箇所や安全

箇所、災害時に役立つ場所などを確認して、写真撮影とともに地図への書き込み作業

を行いました。

　さらに、災害を想定して、避難所までの経路と避難時の行動を確認しながら避難所

まで実際に歩きました。今回のワークショップを通して、防災上の視点で自分たちの

地域を再確認することができ、今後、参加者自身による地域の防災マップづくりへと

つなげていく予定です。

▲防災を意識しながらまちを歩く

▲地図とチェックシートへ書き込んで、再確認

「防災大運動会」
　～親睦を深めながら防災を学ぶ～

当別町北栄町町内会

事 例

2

　当別町北栄町町内会（482世帯）では、９

月に220名参加のもと、「防災大運動会」

を実施しました。

　運動会では、バケツ消火リレーや担架リ

レーなど、子どもから大人まで競技を楽し

み、その後の消防署によるダミー人形を

使った心肺蘇生法とＡＥＤ（自動体外式除細

動器）の実技では、参加者は身を乗り出し

て真剣に学んでいました。続いて、消火器やバケツによる消火を体験。さらに、災害

救援ネットワーク北海道の山口氏の講演で「災害時の地域の重要性」を学びました。

その後の昼食では、レスキューキッチンによる炊き出し訓練で美味しくできた豚汁を

参加者みんなで試食しました。

　最後は、非常持ち出し袋に入れたら良いと思うグッズを、ビンゴマスに記入する

「防災グッズビンゴゲーム」で盛り上がり、参加者は、親睦を深めながら防災につい

て学ぶことができました。

▲担架リレーでは大きな歓声が上がりました

▲ダミー人形で心肺蘇生の実技

「まち歩き防災ワークショップ」
　～地図とチェックシートを片手にまち歩き～
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札幌市南区野々沢町内会

事 例

3

　札幌市南区野々沢町内会（190世帯）では、平成９年に設置された自主防災組織の研

修会を、町内会員や防災委員ら30名参加のもと、札幌市と南消防署の協力を得て実施

しました。

　当日は二つの災害を想定して実施し、一

つ目の災害は、台風による倒木で道路が遮

断され、通行困難との想定で行われ、風倒

木の枝は鋸と斧で払い、チェンソーで切断

して道路から除去する訓練を行いました。

二つ目の災害は、地震による家屋倒壊で人

が取り残されているとの想定で、本番さな

がらに被災者を救出して担架で搬送する訓

練が行われました。

▲チェンソーで丸太をカット

▲つぶれた家の屋根を浮かす作業を体験

「災害図上訓練（ＤＩＧ）で災害支援マップづくり」
　～災害時の避難方法と支援体制を考える～

紋別市大山町北町内会

事 例

4

　紋別市大山町北町内会（567世帯）では、７月

に開催したふれあいサロンのメニューとして、

災害図上訓練（ＤＩＧ）に取り組みました。当日

はサロン参加者20名のほか町内会役員や会員

も多く参加しました。

　「その時、あなたはどう行動しますか？」を

テーマに、町内会内の一つの班の地図をモデル

にして、危険個所や避難経路のほか、ひとり暮

らしの高齢者や障がい者などの災害時要援護者世帯を地図に記入し、災害時の避難方

法と支援体制を検討しました。また今回のＤＩＧを通じて、災害時の支援体制を整え

るためには、日頃からの声かけや見守りが必要なことを学びました。

▲危険箇所や避難経路を地図に記入して確認

▲町内会の一つの班をモデルとした地図を囲んで

「自主防災組織研修会」
　～倒壊家屋から被災者救出を実演～

※災害図上訓練（ＤＩＧ「ディグ」）とは、参加者が大きな地図を囲みながら地震等の災害時の
対応をみんなで書き込みを加えながらワイワイ楽しく話し合う防災訓練のひとつです。
（本書25ページ参照）
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事 例

3

　札幌市南区野々沢町内会（190世帯）では、平成９年に設置された自主防災組織の研

修会を、町内会員や防災委員ら30名参加のもと、札幌市と南消防署の協力を得て実施

しました。
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事 例
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はサロン参加者20名のほか町内会役員や会員
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　「その時、あなたはどう行動しますか？」を

テーマに、町内会内の一つの班の地図をモデル

にして、危険個所や避難経路のほか、ひとり暮

らしの高齢者や障がい者などの災害時要援護者世帯を地図に記入し、災害時の避難方

法と支援体制を検討しました。また今回のＤＩＧを通じて、災害時の支援体制を整え

るためには、日頃からの声かけや見守りが必要なことを学びました。

▲危険箇所や避難経路を地図に記入して確認

▲町内会の一つの班をモデルとした地図を囲んで

「自主防災組織研修会」
　～倒壊家屋から被災者救出を実演～

※災害図上訓練（ＤＩＧ「ディグ」）とは、参加者が大きな地図を囲みながら地震等の災害時の
対応をみんなで書き込みを加えながらワイワイ楽しく話し合う防災訓練のひとつです。
（本書25ページ参照）
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▲ダンボールで仕切られた避難所で宿泊体験

江別市野幌鉄南自治会連合会

事 例

5

　江別市野幌鉄南自治会連合会（6,031世

帯）では、９月に1泊で自治会員185名が

参加して、災害時の避難所生活を体験す

る避難所運営訓練を実施しました。

　訓練は、関係機関の協力のもと、震度

６弱の地震が発生した想定で、市が災害

対策本部を設置し、被害状況調査や避難

広報が行われ、避難所の開設がされまし

た。避難所では、自治会員による避難所でのルールや区画づくり、避難者名簿作成、

物資搬送、炊き出しなどの実践的な訓練が行われました。

　また、消防の協力で、身近にあるものを活用した応急手当や応急担架作製の訓練も

行われ、夜間は、ダンボールで仕切られた区画内での宿泊を体験し、翌朝には自衛隊

による給食支援も行われました。

　参加者からは「近隣住民との連携協力体制を体験できた」「避難所でリーダーシップ

をとるのが難しかった」「災害への心構え

が必要だと実感できた」などの感想が寄せ

られ、貴重な体験をした２日間となりま

した。

▲避難者の受入れの様子

「災害図上訓練と津波避難訓練」
　～大津波を想定して住民が高台へ避難～

小樽市高島町会

事 例

6

　小樽市高島町会（885世帯）では、７月に

２日間にわたり、大きな津波を想定した訓

練を標高５メートル以下の地域の住民を対

象に行いました。

　１日目は、約80名の住民が町内会館に集

まり、災害図上訓練（DIG）で、地図を囲

んで高台までの避難経路を確認しました。

２日目には、約200名の住民が実際に自宅

から高台にある６か所の避難場所へ移動する訓練を行いました。朝９時半に町会広報

車１台と消防車２台が、「津波警報が発表されました。高台に避難してください。こ

れは訓練です。」と知らせて訓練がスタート。標高20メートルの高島公園には要援護

者の支援体制を整えたこともあり、車いすのお年寄りも含めて40名が28分で避難する

ことができました。住民からは「冬の避難が心配」との声が出ており、夏だけでなく

冬の避難訓練も今後の課題となりました。

▲車いすの要援護者の方には2人体制で支援

▲地図を囲んで高台までの経路を確認

「１泊２日の避難所運営訓練」
　～ダンボールで仕切った避難所生活を体験～
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▲ダンボールで仕切られた避難所で宿泊体験

江別市野幌鉄南自治会連合会

事 例

5
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小樽市高島町会

事 例
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２日間にわたり、大きな津波を想定した訓

練を標高５メートル以下の地域の住民を対
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まり、災害図上訓練（DIG）で、地図を囲

んで高台までの避難経路を確認しました。

２日目には、約200名の住民が実際に自宅

から高台にある６か所の避難場所へ移動する訓練を行いました。朝９時半に町会広報

車１台と消防車２台が、「津波警報が発表されました。高台に避難してください。こ

れは訓練です。」と知らせて訓練がスタート。標高20メートルの高島公園には要援護

者の支援体制を整えたこともあり、車いすのお年寄りも含めて40名が28分で避難する

ことができました。住民からは「冬の避難が心配」との声が出ており、夏だけでなく
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稚内市こまどり町内会

事 例

7

　稚内市こまどり町内会（300世帯）では、９月に105名参加のもと、大地震発生による

大津波警報発令を想定した防災避難訓練を行いました。朝８時50分、Ｍ８の地震発

生。市の避難勧告発令が会長にメール着信があり、その後、会長から関係役員へメー

ルで避難指示を出し、広報車で「皆さん、これより避難訓練を開始します。直ちに所

定の避難場所へ避難してください。」と呼びかけ、９時に自主避難を開始しました。

参加者は、各家庭から非常持ち出し品を持ち、火の元や戸締りの確認後、避難済みの

目印として「黄色いハンカチ」を玄関先に掲げ、指定の場所に素早く避難しました。

避難場所では班長から区長へ、区長から会長へと自主避難者数を速やかに報告。

　民生委員・児童委員、福祉委員は在宅高齢者などの災害時要援護者の安否確認と誘

導、さらに、土砂崩れや住宅倒壊などの被災状況の情報収集と伝達について訓練を行

いました。その後、参加者は町内会館へ移動して、大雨等による土砂災害の種類や過

去の事例や未然の防止策などを学びました。

▲リヤカーで高齢者を避難誘導

▲玄関先の黄色いハンカチは避難済みの目印

「避難所宿泊訓練」
　～避難所での集団生活を実体験～

千歳市梅ヶ丘１丁目町内会

事 例

8

　千歳市梅ヶ丘１丁目町内会（107世帯）で

は、災害時の避難所での集団生活を体験し

ようと、８月に２日間かけて、46名参加の

もと、避難所宿泊訓練を実施しました。

　訓練では、小学校の体育館に避難所を開

設。参加者が集まると総務部が安否確認を

兼ねた受付を行い、避難者名簿を作成しま

した。その後、災害図上訓練（ＤＩＧ）を実

施し、要援護者の支援や地域の危険箇所などについて話し合いました。続いて、簡易

トイレとベッドの組み立ても体験しました。夕食には、女性部の炊き出し訓練で作っ

たカレーが振る舞われました。その後、一日目の反省会を終え、参加者は、段ボール

で仕切られた区画内で宿泊を体験しました。翌朝は、市から提供された非常食を食

べ、その後、人形を使った応急処置訓練を行って、２日間の訓練を終えました。

　終了後の反省会では、「区画の分け方やゴミ捨てなど、避難生活の細かいルールづ

くりが必要」「車での避難者が多い場合はど

う対応するか」との意見や課題があげら

れ、住民による避難所運営の大変さを実感

した訓練となりました。

▲段ボールを利用して区画づくり

▲簡易ベッドの組み立て体験

「防災避難訓練・土砂災害研修会」
　～黄色いハンカチは「避難済み」の目印～
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稚内市こまどり町内会

事 例

7

　稚内市こまどり町内会（300世帯）では、９月に105名参加のもと、大地震発生による
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8

　千歳市梅ヶ丘１丁目町内会（107世帯）で

は、災害時の避難所での集団生活を体験し

ようと、８月に２日間かけて、46名参加の
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で仕切られた区画内で宿泊を体験しました。翌朝は、市から提供された非常食を食

べ、その後、人形を使った応急処置訓練を行って、２日間の訓練を終えました。

　終了後の反省会では、「区画の分け方やゴミ捨てなど、避難生活の細かいルールづ

くりが必要」「車での避難者が多い場合はど

う対応するか」との意見や課題があげら

れ、住民による避難所運営の大変さを実感

した訓練となりました。

▲段ボールを利用して区画づくり

▲簡易ベッドの組み立て体験

「防災避難訓練・土砂災害研修会」
　～黄色いハンカチは「避難済み」の目印～
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札幌市南区藤ヶ丘西町内会

事 例

9

　札幌市南区藤ヶ丘町内会（508世帯）では、地

域の防災力を高めるため、避難所運営ゲーム（Ｈ

ＵＧ・ハグ）と高齢者支援のための研修会を実施

しました。

　ＨＵＧは、静岡県で開発された避難所運営を

模擬体験するものですが、今回は積雪寒冷地の

厳しい気候などを加えてつくられた北海道版の

ＨＵＧ「Ｄｏはぐ（ドゥハグ）」を使用しました。

８名のグループに分かれた参加者は、「ペット連れの家族」「日本語がわからない旅行

中の外国人」「車内避難の希望者」など、様々な事情の避難者をどこに誘導するのが適

切か話し合いました。また、避難所の気温低下、各所からの安否確認、支援物資の配

分、報道機関の取材など、避難所で想定されるできごとについても、どのように対応

するかを議論しました。

　続いて、避難所での高齢者の生活を支援するための研修を実施。毛布を使って体全

体をガウンのように包み込んで保温する方法や、新聞紙を使ってスリッパを作る方法

のほか、避難生活を送るうえでの注意点などに

ついて学びました。最後に、非常食のワカメ入

りアルファ米の調理を体験し、みんなで試食し

ながら研修会を振り返り、住民の防災意識を高

める研修会となりました。

▲北海道版HUG（Doはぐ）で冬の避難所
　生活を学ぶ

▲新聞紙でのスリッパ作りを体験
▲実際のご近所同士をグループにして避難
　対策を話し合う

「防災訓練研修会」
　～地元大学生と一緒に地域の避難対策を考える～

名寄市豊栄区町内会

事 例

10

　名寄市豊栄区町内会（450世帯）では、水害発

生時の情報伝達・避難誘導等を学ぶため、防災

研修会を実施しました。

　研修会には、町内会員のほか地元大学の先生

と学生も参加。はじめに、市職員を講師に招い

た講演では、豪雨災害による浸水被害が想定さ

れる地域の実情を再認識し、避難時の注意事項

なども学びました。これをもとにしたグループ

討議では、実際のご近所同士でグループをつくり、いざというときの自分達の行動に

ついて意見を出し合いました。なお、千年に１度といわれるほどの大規模浸水におい

ては、浸水レベルが３ｍを超え、垂直避難（頑丈な建物の２階以上に逃げる）ができない

ことから、水平避難（避難所へ立ち退く）対応を話し合いました。

　その後の情報伝達・避難誘導訓練では、水害発生時の自主防災組織の役割につい

て、シナリオを用いて実践し、災害時の行動について確認しました。最後に、非常食

として、アルファー米、カレー、缶入りパ

ン、けんちん汁をそれぞれ試食し、「非常

食なのに美味しい」という声が聞かれまし

た。参加者からは、避難所でのペットの受

け入れや民間施設の活用などについて質問

があり、住民の防災意識が高まりを感じる

研修会となりました。

▲情報伝達・避難誘導訓練をシナリオを
　用いて確認

「避難所運営・高齢者支援研修会」
　～災害時の避難所生活に備える～
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　～災害時の避難所生活に備える～
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▲カルタを取って防火を学ぶ

根室市宝林町会

事 例

11

　根室市宝林町会（316世帯）では、子どもたちが地域住民と交流を深めながら防災意

識を高めるために、ゲームで楽しく防災を学ぶ放課後教室を開催しました。

　ゲームは、赤・青・黄色の３チーム対

抗で実施。はじめに、「あわてず さわが

ず 避難準備」と題して、子どもが指定さ

れた非常持出品を探し出してリュックに

つめ、リレーでつなぐ競争を行い、災害

時の持出品を確認しました。

　その後、カルタで学ぼう“火の用心”で

は、「出かける時は　ストーブ消して　ガ

ス止めて」、「るすばんの　子どもの火あ

そび　注意せよ」などが書かれた44枚の

防火カルタを子どもたちが取り合いながら、火災の危険性を学びました。

　最後に防火メッセージ入りのおやつをもらい、「楽しみながら防災のことを覚えら

れた」と子どもたちは大喜び。放課後教室

は、住民との交流を深めながら防災を学べ

る良い機会となりました。

▲非常持出品をすばやく見つけて！

「基幹避難場所設置・運営訓練」
　～災害を想定した実践的な研修～

札幌市豊平区豊平地区町内会連合会

事 例

12

　札幌市豊平区豊平地区町内会連合会（9,355世

帯）では、地域の防災リーダーの育成と会員の

自主防災意識の向上のため、基幹避難場所設

置・運営訓練を実施しました。

　大型で強い勢力の台風が接近する中、さらに

市内東部を震源とする地震の発生を想定し、体

育館での避難所開設・運営訓練を行いました。

　訓練ではまず最初に防災協会講師による地

震・洪水に関する防災講話を聞き、その後の避難所運営訓練では、４班に分かれ、順

番に体育館にシートを敷き、避難所での一人当たりの住居スペース、占有できる面積

を確認し、ダンボールベッドや簡易トイレの組立てを行い、その使い方を学びまし

た。さらにAEDの操作のほか、避難所生活に役立つ新聞紙を活用した紙食器やスリッ

パの作り方についても学びました。

　参加者は胆振東部地震発生後の訓練ということもあり、展示していたLEDランタン

や携帯ラジオ、給水用容器の取扱い説明にも関

心が集まっていました。

　胆振東部地震での被災経験を活かした実践的

な訓練を行うことで、防災意識がさらに高まっ

た１日となりました。

▲ダンボールベッドの組立てを学ぶ

▲避難所での住居スペースを確認

「防火・防災の先生役は町会のおじさん」
　～放課後教室で防災教育～
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参考資料❶
今までの発行した
安心・安全パンフレット

● あなたのまちで災害図上訓練
  （DIG）をやってみよう！

● 防災ハンドブック（改訂版）
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発 行 日　平成27年９月 ・ 第２版　平成29年９月 ・ 第3版　令和元年8月
発 　 行　一般社団法人　北海道町内会連合会

・効果的な防災訓練と防災啓発提唱会議ホームページ

〒060-0002　札幌市中央区北２条西７丁目１番地　かでる2.7

メール  info@d-choren.or.jp　　HP  http://www.d-choren.or.jp
TEL 011-271-3178　FAX 011-271-3956

改訂版

実際の頒布している防災ハンドブックのサイズはA５判（１部 50円、送料別）です。
29



１

１
２
4
5
6

8
9

10
11

12
13

14
15

16

17

・地震初動対応のポイント

30



１

１
２
4
5
6

8
9

10
11

12
13

14
15

16

17

・地震初動対応のポイント

31



地震初動対応のポイント

ShakeOut！ シェイクアウト（一斉防災訓練）

テレビ、ラジオ、スマホで緊急地震速報を受信した！
・強い揺れまでの時間はわずかです
　緊急地震速報を発表してから、強い揺れが到達するまでの時間は数秒か
ら長くて数十秒しかありません。震源に近いと地震速報が間に合わない場
合もあります。
　通常、地震による強い揺れは、長くても１分ほどです。その間は頭を守
るなど身を守る行動をとり続けて落ち着いて行動しましょう。

・周囲を確認し、身の安全を確保しましょう。屋内では、あわてて行動す
ると転倒した家具、飛び散ったガラスの破片などでケガをする恐れがあ
ります。

●シェイクアウトとは？
　「Drop」「Cover」「Hold On」の合言葉とともに、指定された日時に、参加者
がそれぞれの場所で地震から身を守るために一斉に行う統一行動訓練です。

　地震のゆれ自体でケガすることはめったにありません。地震による死傷例の大半
は家屋の倒壊や、ガラスの破片や落下物が原因です。安全な場所へ避難しようと長
距離を移動することによりケガする例がもっとも多く、避難の際の移動距離を最小
限に留めることが重要です。

 シェイクアウトのポイント
　自分のいる場所で地震をイメージし、身の安全を確保する方法を考え、具体的に地
震に備えましょう。→どんな地震？どんな被害？など…より現実感のある訓練を！
「災害にあってもケガをしない」「身近な人を助ける」を意識します。

 シェイクアウトの基本行動
　日時を指定し、地震による強い揺れを感じたら、そ
の場で図の安全行動の１-２-３「まず低く、頭を守
り、動かない」という身の安全を守るための行動をそ
れぞれの場所で一斉に行います。

・正しい情報に基づいた判断をしましょう。SNS等のうわさに惑わされ
ず、テレビ、ラジオ、自治体からの情報に注意し、状況の把握に努めま
しょう。

・自治体から避難の指示、勧告等がでたら、それに従いましょう。
　もし、指示がなくても、身の周辺に危険がせまっていると判断した時
は、ためらうことなく、落ち着いて避難しましょう。

安全行動の１-２-３

日頃から地震の備えを心がけ、室内の安全な場所を把握しておきましょう。

地震がくる前に、もう一度、家、職場、学校などの屋内で、どこが安全な場所かを
確認しておくと、いざという時に素早く行動に移せます。

まず身の安全を！！ 揺れが収まったら…

避難の判断

テレビ、ラジオ、スマホで緊急地震速報を受信した！

揺れが収まったら…

避難の判断

自宅では…
・昼間なら…テーブルの下にもぐる。

・料理中なら…一度キッチンから離れ、テーブルの下にもぐる。

・お風呂に入っていたら…洗面器やお風呂のフタで頭を守る。
　扉が開かなくなる恐れがあるので扉を開けて、揺れがおさまるの
を待つ。

・就寝中なら…布団にもぐる。

外出中は…
・住宅街では…バックや上着で頭をガードし、電線や電柱には触れないように、危険な
場所から離れる。揺れが収まったら、学校の校庭や公園などの広い場所に避難する。

・街中では…古い建物が倒壊し、看板が落下する恐れがあるため、その場で立ち止ま
らず、バックや上着で頭をガードし、建物からできるだけ離れる。揺れが収まった
ら、学校の校庭や公園などの広い場所に避難する。

・地下街にいたら…慌てずに、バックや上着で頭をガードし、
揺れが収まるのを待つ。地下街では60ｍごとに非常口が設
置されているので、一つの非常口に殺到せず、壁づたいに身
を守りながら歩き、落ち着いて避難する。

学校では…
・慌てて外に飛び出さないで、机の下に潜って落下物から身を守る。

職場では…
・キャビネットや棚、ロッカー、コピー機から離れる。揺れが大き
いときは頭を保護し、窓ガラスやガラス戸などの割れやすいもの
から離れ、デスク（机）の下に隠れて身を守る。揺れが収まった
ら、窓や戸を開けて出入口を確保する。
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地震初動対応のポイント
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がそれぞれの場所で地震から身を守るために一斉に行う統一行動訓練です。
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テレビ、ラジオ、スマホで緊急地震速報を受信した！
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避難の判断
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場所から離れる。揺れが収まったら、学校の校庭や公園などの広い場所に避難する。

・街中では…古い建物が倒壊し、看板が落下する恐れがあるため、その場で立ち止ま
らず、バックや上着で頭をガードし、建物からできるだけ離れる。揺れが収まった
ら、学校の校庭や公園などの広い場所に避難する。

・地下街にいたら…慌てずに、バックや上着で頭をガードし、
揺れが収まるのを待つ。地下街では60ｍごとに非常口が設
置されているので、一つの非常口に殺到せず、壁づたいに身
を守りながら歩き、落ち着いて避難する。

学校では…
・慌てて外に飛び出さないで、机の下に潜って落下物から身を守る。

職場では…
・キャビネットや棚、ロッカー、コピー機から離れる。揺れが大き
いときは頭を保護し、窓ガラスやガラス戸などの割れやすいもの
から離れ、デスク（机）の下に隠れて身を守る。揺れが収まった
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大津波
警　報

津　波
警　報

津　波
注意報

高いところで３ｍを超える
津波が予想されます。

高いところで１ｍを超える
津波が予想されます。

高いところで０.２ｍを超え
る津波が予想されます。

沿岸部や川沿いにいる人は、た
だちに高台や避難ビルなど安全
な場所へ避難してください。

海の中にいる人はただちに海か
ら上がって、海岸から離れてく
ださい。

北海道南西沖地震による津波災害

絶対に海岸には近づかないようにしましょう。
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住宅用火災警報器の設置住宅用火災警報器の設置
住宅での火災に気づかず逃げ遅れて犠牲になる人が多いことから、
全ての住宅への火災警報器設置が消防法で義務付けられています。
特に夜間の就寝中に火災が発生していることから、主に寝室と台所、
階段の踊り場等に取り付け、火災で発生する煙をいち早く感知して警
報ブザーで知らせてくれます。
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住宅用火災警報器の設置住宅用火災警報器の設置
住宅での火災に気づかず逃げ遅れて犠牲になる人が多いことから、
全ての住宅への火災警報器設置が消防法で義務付けられています。
特に夜間の就寝中に火災が発生していることから、主に寝室と台所、
階段の踊り場等に取り付け、火災で発生する煙をいち早く感知して警
報ブザーで知らせてくれます。
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北海道版の避難所運営ゲーム「Ｄｏはぐ」
ド ゥ

道内の積雪寒冷の厳しい気候面や東日本大震災の経験などの観点を加えた北海道版の避難
所運営ゲーム「Ｄｏはぐ」が作成されました。貸出などのお問合せは、道庁危機対策課または
各振興局・総合振興局まで。
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北海道版の避難所運営ゲーム「Ｄｏはぐ」
ド ゥ

道内の積雪寒冷の厳しい気候面や東日本大震災の経験などの観点を加えた北海道版の避難
所運営ゲーム「Ｄｏはぐ」が作成されました。貸出などのお問合せは、道庁危機対策課または
各振興局・総合振興局まで。
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ヘルメット

冬期の

例）常用薬

16 17
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冬期の
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参考資料❷
北海道発行
「まさかは必ずやってくる」

● 地震・津波が起きたときには

● 冬の「まさか」
　～暴風雪～への備え

● 避難所の感染症対策（暫定版）

● 台風がやってくる！！
　～自分は大丈夫と思ってませんか？～
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避難所の感染症対策〔暫定版〕

　新型コロナウイルスによる感染拡大が不安視される状況下においても災害
はいつ起きるかわかりません。災害時に速やかに避難所を開設できるよう事
前に新型コロナウイルスを含む感染症対策を講じましょう。

使い捨てマスク、体温計、石けん、ペーパータオル、使い捨て手袋、
消毒薬、ウェットティッシュ、ビニールエプロン、嘔吐処理用具など
　　マスクが調達できない場合は代用品を検討（例：キッチンペーパーと輪ゴムのマスク（警視庁））

①マスク　　　　　　（無い場合は鼻や口を覆うハンカチなど）
②アルコール消毒液　（無い場合はウェットティッシュなど）
③体温計

令和２年（2020年）４月　北海道

◆物資の備蓄

・人を分散させるため可能な限り多くの避難所を開設　　　
　　　ホテル等の利用や安全が確保できる場合は親戚や友人の家等への避難も検討

・人（少なくとも家族間）の間隔を１～２ｍとれるよう区画
　　　養生テープであらかじめ区画、段ボール等のパーティションも有効

・隔離部屋の確保、土足の禁止

・避難者(到着時に)及び運営スタッフ（事前に）の健康状態を確認
・全員にマスク(無い場合は代用品）の着用を依頼
・避難後も一人ひとりの定期的な健康状態の確認が重要

・手洗い、咳エチケット等の基本的な対策の徹底
・３密（密閉、密集、密接）を避け、定期的な換気
・物品やトイレの清掃・消毒 トイレの消毒は次亜塩素酸ナトリウム（家庭用漂白剤等）　　　
　　　を使用（アルコールはインフルやコロナウイルスに有効だが、ノロウイルスには効果がない）

◆避難者自ら持参するもの

◆避難所の開設

◆避難者・スタッフの健康管理

◆避難所の衛生管理

・発症又は疑いがあるときは患者を隔離、保健福祉部局へ連絡
・トイレや手洗い場、動線を分けることが重要
　　　できなければ使用する便座等を分け、取っ手やノブなど共用部分の消毒を徹底

◆発症時等の対応

事前の準備

住民への周知

開設時に

入る前に

避難後に

発症時に

市町村向け
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