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Ⅱ 災害に備える・立ち向かう 

第１章 自助 

１．事前の備え 

(1) 家族で話し合う 

①家族との連絡・安否確認の方法を決めておく 

 大きな災害のときは、一般電話・携帯電話の通話が制限されます。ＮＴＴの災害用伝

言ダイヤルや携帯電話の災害用伝言板を利用して、家族・友人に連絡します。体験利用

日を活用してふだんから練習しておきます。 

 

 

【災害用伝言ダイヤル１７１】（一般電話） 

 「１７１」をダイヤルし、ガイダンスにしたがって伝言を登録・再生できます。 

【災害用伝言板】 

安否情報を登録すると携帯電話やスマートフォン、パソコンから確認できます。 

詳しくは各社ホームページをご覧ください。 

⇒体験利用できる日（災害用伝言ダイヤル、災害用伝言板） 

●毎月１日・１５日 

●１月１日～３日 

●防災週間 ８月３０日～９月５日 

●防災とボランティア週間 １月１５日～２１日 

 

 

②家族との集合場所・避難場所を決めておく。 

 家族の避難場所や落ち合う場所、連絡先をあらかじめ決めておきます。 

 

(2) 食料・物資を備蓄する 

①非常持ち出し品（避難するときに持ち出せるもの） 

 リュックサックなどに入れて（両手が自由に使えるように）、いつでもすぐに持ち出

せる場所に置いておきます。 

 

②非常準備品（家に備えておくもの） 

 救援物資が届くまで生活できるように、飲料水や非常食などを最低 1 週間分は備え

ておきます。水の目安は１人１日３リットルです。 

 

③生活用水 

水道が止まることも想定し、生活用水を確保します。風呂の残り湯をためておくこと

を習慣にしたり、ベランダや庭に保存用容器を置くのもよいでしょう。 
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避難後に少し余裕がでてから安全 

を確認して自宅へ戻り持ち出したり、 

自宅で避難生活を送るうえで必要 

なもので、救援物資が届くまでの最 

低１週間、自足するつもりで備えま 

しょう。 

※あくまで目安です。自分で持って避難 
できる量にしましょう。 
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(3) 家の安全対策 

阪神・淡路大震災の死因の約９割が家屋の倒壊や家具の転倒などによる圧迫死でした。

家の内外を点検し、安全対策につとめます。 

 

①家の耐震対策 

 家の強度に不安がある場合は専門家に調べてもらう必要があります。特に、昭和５６

年（１９８１年）５月３１日以前の旧耐震基準で建てられた建物は、強度が不足してい

る可能性があります。 

大阪市では、震災に強いまちづくりをめざし、耐震診断・改修費用の一部を補助する

制度があります。詳しくは、大阪市住まい公社（電話 6882-7053 ＦＡＸ6882-0877）

にお問合せください。 

 

②家具の転倒防止やガラスの飛散防止 

 家の中の危険を減らすため、家具が転倒しないように固定したり、物が落下しないよ

うにしたり、ガラスが割れて飛散するのを防いだりすることが重要です。できることか

ら進めます。 

 

③塀などの補強 

 塀が倒れると、地域の人の避難や緊急車両の通行、救助活動などの妨げになります。

しっかりとした基礎部分がなかったり、鉄筋の入っていないブロック塀は補強するなど

安全対策を施します。 

 

(4) 避難時に支援が必要なとき 

①支援者を確保する 

一人で避難するのが難しい場合は、支援者を確保しておくことが大切です。支援者と

の連絡手段も決めておきます。いざという時のためにも、日常的な近所との関係づくり

が重要です。 
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②利用している福祉・医療サービスの控え 

 日常利用しているサービスを提供している施設・団体の名称・所在地・連絡先・利用

内容などを記録しておきます。災害時に他の施設・団体から同種のサービスを受ける必

要が生じたとき、紹介・手配がしやすくなります。 

 

③かかりつけ医・持病・服用薬の控え 

 診察券のコピー、薬リストなどがあると、他の病院の紹介がしやすくなります。 

 

(5) 職場対策 

①職場との連絡手段を決めておく 

 自宅で被災した場合に職場の人と連絡をとるための手段を決めておきます。（災害用

伝言ダイヤル１７１や災害用伝言板など） 

 

②職場に「とどまる」ための対策 

職場で被災した場合は、すぐに帰宅しようとすると、混乱を拡大するため、可能な限

りしばらく職場にとどまるようにします。職場には、最低限の水やお菓子などの食料を

備えておきます。 

 

③職場からの帰宅対策 

 交通機関が使えないことも想定し、安全な帰宅ルートを確認しておき、地図・スニー

カー・水など長距離を歩く備えをしておきます。 

 

(6)防災アプリケーション 

 近年スマートフォンが急速に普及し、避難所の情報や避難ルートの状況など災害に関

する情報を発信・収集できる様々な防災アプリケーションが提供されています。ご自身

のニーズ・特性に合う信頼のできる防災アプリケーションを取り入れておくと、災害時

において安全を守るための有効な手段となります。 
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２．地震が起きたら 

 自分の身を守ることを最優先し、次のことを心がけます。 

 

(1) 地震発生！ 

落ちつきます 
何が起きたのか、すぐに判断できません。

あわてず、まず落ちつきます。 

頭を守ります 

 

家具や天井の下敷きにならないよう、

丈夫なもので身体を保護します。いち

ばんに頭を守ります。 

 

火に近づきません 

 

都市ガスは震度５以上で自動停止しま

す。コンロの火には近づかず、揺れが

収まるまで待ちます。 

 

 

(2) 揺れがおさまったら 

火を消し、火元を確認します 

出火したら、すぐ消火します 

 

コンロやストーブの火を消し、アイロ

ンのスイッチを切ります。出火してし

まったら、消火器などですぐに消火し

たり、助けを求めます。 

 

ラジオ・テレビをつけます 被害情報をできるだけ早くつかみます。 

家族が無事か確認します 
けがしている場合は自力や近所の助けで病

院に向かいます。 
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くつ・スリッパをはきます 

 

ガラスの破片などで危ないので、絶対

に裸足では歩きません。 

 

余震に注意します 
本震に持ちこたえた建物が余震で倒壊する

こともあるので注意します。 

津波に注意します 
海の近くや浸水予測地域にいる時は、鉄筋

コンクリート造の３階以上に避難します。 

 

(3) 避難するときは 

漏電・ガス漏れに注意 
電気のブレーカーを切り、ガスの元栓を必

ず閉めます。復旧時の２次被害を防ぎます。 

ブロック塀やがれきに近づきません 

 

余震が続くので危険な場所には近づき

ません。 

 

 

車で避難しません 

 

道路は、緊急車両のために空けておき

ます。 

 

公衆電話を使います 

家の電話がかからないときは、公衆電話を

使います。普段から小銭をためておきます。 

※日頃から家の近くの公衆電話を確認しておきましょう。 

赤十字奉仕団・町会 

に安否を報告します 

役員や防災リーダーに家族の安否を伝えま

す。 


