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第５章 自 助 

 

 自分（家族）の命を自分（家族）で守ること 

地震の被害を小さくするためには日頃からの備えが大切です。 

 

１ 震災に対する備え 

（１）事前の備え 

地震の被害を小さくするためには日頃からの備えが大切です。身の回り

の安全について家族で考えましょう。  

 

 

 

 

 

 ①家族一人ひとりの役割を決める 

家族で話し合って、災害発生時の役割を決めておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 火を消す  

□ ガスの元栓を閉める  

□ 子どもやお年寄りの安全を確認する  

□ 危険物を安全なところへ移す  

□ 消火器・バケツなどを準備する  

□ 電気器具のコンセントを抜く、ブレーカーを切る   

□ ラジオ・テレビなどで情報を確認する  

□ 出入口を確保する 

□ 非常持ち出し品を確認する  

□ すぐに戻ってこられない家族へ伝言を書いておく  

□ 家の前に行先や連絡先を書いた紙を貼っておく  

家の内外を点検し、いざという

ときのために備えることがとて

も大切です。  
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 ②危険箇所をチェックする  

家の内外に危険箇所がないかどうかチェックしましょう。危ない場所は、

修理や補強について話し合いましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③「非常持ち出し品」と「非常備蓄品」をチェックする  

必要な物品がそろっているか確認します。また、定期的に保存状態や消

費期限を点検し、必要なら交換しましょう。  

参考資料編  「非常持ち出し品チェックリスト」  

 

④防災用具をチェックする 

消火器や救急箱を確認しましょう。消火器の使い方や応急手当の方法を

覚えておきましょう。  

 

⑤緊急連絡カードを用意する 

家族の避難場所や集まる場所、家族の連絡方法などを話し合い、決めた

ことは緊急連絡カードとして記入したものを携帯するようにしましょう。  

参考資料編  「緊急連絡カード」  
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⑥わが家の防災マップをつくろう 

家族で避難場所や避難路などを確認し、わが家の防災マップを作成しま

しょう。  

参考資料編  「わが家の防災マップ」  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの家の耐震性能はだいじょうぶですか？  

あなたは家屋の耐震診断、耐震改修などの対策をしましたか？  

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、地震に対して強度がどの程度か調べることが重要です。  

 

 

 

 

 

耐震診断問診表   

（監修：国土交通省住宅局  編集：財団法人 日本建築防災協会）  

参考資料編  「耐震診断問診表」  

この耐震診断は、ご自宅の耐震性能の理解や耐震知識の習得を進めていただ

き、耐震性の向上を図るための耐震改修に向けて、より専門的な診断を行う際

の参考にしていただくことを目的に作られました。お住まいになっている住宅

について、住んでいる方がご自身で住宅の耐震診断を行い、住宅のどのような

ところに地震に対する強さ、弱さのポイントがあるかなどがわかるようにでき

ています。  

 

■家具の転倒防止対策 

阪神・淡路大震災では、建物に特別な被害がないにもかかわらず、

家具の転倒や散乱によって、逃げ遅れたり室内でケガを負った方が多

数おられました。  

地震の揺れによる家具の転倒や移動を防ぐために、できるだけ建物

本体に、家具をより安全に固定しておきましょう。  
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（２）地震が起きたら 

①まずは身を守る  

   落ち着いて、身を守る行動をとりましょう。  
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②揺れがおさまったら  
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２ 風水害に対する備え 

（１）事前の備え 

  ・水害ハザードマップで、自分の住んでいる場所がどの程度浸水するおそ

れがあるのか把握しましょう。  

・周りより低い場所など、危険な箇所を把握しましょう。  

・避難場所や避難ルートを確かめましょう。  

・側溝や排水溝などにごみや落ち葉は溜まっていないかなど、家のまわり

の点検をしましょう。  

・浸水のおそれがある地域や低い土地に住んでいる方は、土のうなどの準

備をしておきましょう。  

 

（２）気象情報に注意する 

テレビやラジオ、電話（177）、インターネ

ットなどを利用して、気象庁から発表される警

報・注意報や区役所・消防署からの情報に注意

しましょう。  

 

（３）むやみに外出しない 

台風が接近しているときや豪雨のときは、外出しないようにしましょう。

やむを得ず外出する際は、気象情報を確認し、少しでも危険を感じる場所

には近づかないようにしましょう。特に堤防・海辺・河川への見物は事故

のもとです。  
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風が強いときの注意点 

●路上にいるとき  

強風で瓦や看板が飛んだり、街路樹などが

倒れたりします。無理して歩かず近くの頑丈

な建物に避難しましょう。  

●屋内にいるとき  

風圧や飛来物で窓ガラスが割れ、破片が

吹き込む危険があります。風が強いうちは

窓に近づかないようにしましょう。  

●海辺にいるとき  

海への転落や高波に巻き込まれる危険があります。また、高潮の恐れ

もあるので、速やかに海辺から離れましょう。  

 

大雨のときの注意点 

●川辺にいるとき  

上流の豪雨により、川が急に増水する危険があります。川などに近づ

かないようにしましょう。避難情報が出れば、速やかに建物の３階以上

へ避難しましょう。なお、強風や豪雨の時には、防災スピーカーからの

避難情報が聞こえないこともあるので、十分に注意しましょう。  

●車を運転しているとき  

視界が悪く、ハンドル操作やブレーキがきかなくなることもあります

ので、運転は控えましょう。また、アンダーパスなど道路冠水のおそれ

がある場所は通らないようにしましょう。  

●路上にいるとき  

浸水してきたら、近くの建物の３階以上へ避難しましょう。その際は、

なるべく階段を使って上の階へ行きましょう。また、水路・側溝は水量

が増して危険ですので、近づかないようにしましょう。  
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（４）早めに避難しましょう 

・「まだ大丈夫」「自分だけは大丈夫」と思い込まず、早めに避難することが

命を守るポイントです。  

・大阪市から避難情報が出れば、ただちに必要な避難行動をとってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★雷から身を守るには  

雷鳴が聞こえるなど雷雲が近づく様子があ

るときは、落雷が差し迫っています。  

雷は、雷雲の位置次第で、海面、平野、山

岳などところを選ばずに落ちます。近くに高

いものがあると、これを通って落ちる傾向が

あります。  

グランドやゴルフ場、屋外プール、堤防や砂浜、海上などの開けた場所

や、山頂や尾根などの高いところでは、人に落雷しやすくなるので、でき

るだけ早く安全な空間に避難してください。  

鉄筋コンクリート建築、自動車、バス、列車の内部は比較的安全な空間

です。また、木造建築の内部も基本的に安全ですが、全ての電気器具、天

井・壁から１m 以上離れれば更に安全です。  

（国土交通省メールマガジンより引用）  
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～風水害時に避難するときは～ 

   河川氾濫の避難勧告のときの避難の考え方  

・1、2 階建ての木造住宅やマンションの低層階など浸水のおそれがある階に 

お住まいの方 

⇒ 災害時避難所や近くの高い建物に避難  

・マンションの３階以上など、浸水のおそれがない階にお住まいの方  

⇒ 自宅の安全な場所で待機し、安全を確保  

 

動きやすく安全な格好で避難 

ヘルメットや防災頭巾などで風で飛ばされてくるものから頭を保護し、す

べりにくい靴を履きましょう。裸足や長靴は危険です。荷物は最小限に、両

手がふさがらないようにしましょう。  

浸水している状況では近くの高い建物に避難 

既に浸水しているなかの避難は非常に危険です。まっ暗闇ですでに浸水し

ている場合など、避難所へ行くのが困難な場合は、近くの３階以上の建物に

一時避難しましょう。  

やむを得ず浸水のなかを避難するときの注意点 

●足元に注意  

水面下にはふたの外れたマンホールや側溝などの危険な場所があります。長い

棒などを杖代わりにして足元の安全を確認しながら歩きましょう。  

●深さに注意  

歩行可能な水の深さは、男性で 70cm、女性で 50cm 

が目安です。ただし、くるぶし程度の浸水でも、流れ

が激しい場合は歩行せず高いところで救援を待ちまし

ょう。  

●一人で行動しない  

隣近所に声をかけて集団で避難しましょう。

はぐれないように体の一部をロープで結ぶと

よいでしょう。  

●子どもや高齢者などへの配慮  

高齢者や病人などは背負い、子どもには浮

き輪をつけて安全を確保しましょう。  

 


