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災
さ い

ガ イド ブ ック

福
ふ く

島
し ま

県
け ん

避
ひ

難
な ん

編
へ ん
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近
き ん

年
ね ん

、地
じ

震
し ん

や豪
ご う

雨
う

災
さ い

害
が い

など

避
ひ

難
な ん

に向
む

けた準
じゅん

備
び

や

避
ひ

難
な ん

をしなければ命
いのち

の危
き

険
け ん

がある

避
ひ

難
な ん

生
せ い

活
か つ

についてまとめました。

大
だ い

災
さ い

害
が い

が多
た

数
す う

発
は っ

生
せ い

しています。

災
さ い

害
が い

に備
そ な

えることや

災
さ い

害
が い

から身
み

を守
ま も

ることをまとめた

家
か

族
ぞ く

や友
と も

達
だ ち

と避
ひ

難
な ん

について

　「そなえるふくしまノート」（避
ひ

難
な ん

編
へ ん

）では

「そなふくノート」と一
い っ

緒
し ょ

に見
み

ながら、

考
かんが

えてみましょう。

はじめに
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キャラクター紹
しょう

介
か い

県
け ん

の鳥
と り

キビタキがモチーフのキビタン。

　みんなと福
ふ く

島
し ま

をつなぐ

架
か

け橋
は し

として、県
け ん

内
な い

外
が い

で活
か つ

躍
や く

中
ちゅう

。

頭
あたま

のアンテナで「福
ふ く

島
し ま

の魅
み

力
りょく

と今
い ま

」

を発
は っ

信
し ん

しています。

「そなふくノート」に続
つ づ

き、

今
こ ん

回
か い

もナビゲートしてくれます。

赤
あ か

べこがモチーフで、県
け ん

総
そ う

合
ご う

情
じょう

報
ほ う

誌
し

「ふくしままっぷ」で鮮
せ ん

烈
れ つ

デビュー。

巷
ちまた

で人
に ん

気
き

のベコ太
た

郎
ろ う

、

最
さ い

近
き ん

は CM にも出
しゅつ

演
え ん

しています。

前
ぜ ん

回
か い

の「そなふくノート」に続
つ づ

き、

ベコ太
た

郎
ろ う

と一
い っ

緒
し ょ

に学
ま な

んでいきましょう。

そなふくノート（避
ひ

難
な ん

編
へ ん

）も、

本
ほ ん

県
け ん

の復
ふ っ

興
こ う

シンボルキャラクターである「キビタン」と、

ふくしままっぷナビゲーターの「ベコ太
た

郎
ろ う

」が、ナビゲートします。

キビタン

ベコ太
た

郎
ろ う



知事イラスト
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もしも災
さ い

害
が い

が発
は っ

生
せ い

しても、
全
ぜ ん

力
りょく

で県
け ん

民
み ん

のみなさんを
守
ま も

ります
福
ふ く

島
し ま

県
け ん

知
ち

事
じ

　内
う ち

堀
ぼ り

 雅
ま さ

雄
お

6-7
ページ

避
ひ

難
な ん

する

災
さ い

害
が い

は必
かなら

ず起
お

こります。

災
さ い

害
が い

が起
お

きたことを想
そ う

定
て い

して、あらかじめ

避
ひ

難
な ん

するために必
ひ つ

要
よ う

なことを確
か く

認
に ん

しておきましょう。

1

10-11
ページ

4

18-19
ページ

8

8
ページ

2

12-13
ページ

5

9
ページ

3

避
ひ

難
な ん

情
じょう

報
ほ う

が
新
あたら

しくなりました
避

ひ

難
な ん

先
さ き

を知
し

ろう

避
ひ

難
な ん

生
せ い

活
か つ

を知
し

ろう
（食

しょく

事
じ

、衛
え い

生
せ い

）
災
さ い

害
が い

ごとの
避

ひ

難
な ん

方
ほ う

法
ほ う

避
ひ

難
な ん

先
さ き

は
２種

し ゅ

類
る い

あります

避
ひ

難
な ん

をする前
ま え

に
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危
き

機
き

管
か ん

理
り

課
か

のページに電
で ん

子
し

データを掲
け い

載
さ い

していますのでご利
り

用
よ う

ください。
https://www.pref.fukushima.lg.jp/sec/01010a/sonafukunote.html

そなふくノート

県
け ん

のホームページにも掲
け い

載
さ い

しています。

生
せ い

活
か つ

する

避
ひ

難
な ん

先
さ き

での生
せ い

活
か つ

は

いつもの生
せ い

活
か つ

とは異
こ と

なります。

災
さ い

害
が い

後
ご

の生
せ い

活
か つ

を知
し

っておきましょう。

20-21
ページ

9

22-23
ページ

10

26-27
ページ

12

検索

14-15
ページ

6

16-17
ページ

7

24-25
ページ

11

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

での生
せ い

活
か つ 避

ひ

難
な ん

所
じ ょ

以
い

外
が い

での
生
せ い

活
か つ

避
ひ

難
な ん

生
せ い

活
か つ

を知
し

ろう
（トイレ、風

ふ
呂
ろ

、睡
すい

眠
みん

）
避

ひ

難
な ん

生
せ い

活
か つ

を知
し

ろう
（ペットとの避

ひ

難
なん

、広
こう

域
いき

避
ひ

難
なん

）

知
し っておこう！

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

の運
う ん

営
え い

情
じょう

報
ほ う

収
しゅう

集
しゅう



ハザードマップはこちらの
サイトで確

か く

認
に ん

できます
ふくしまぼうさいウェブ

国
こ く

土
ど

地
ち

理
り

院
い ん

　ハザードマップ
検索

6

避
ひ

難
な ん

を

する前
ま え

に
災
さ い

害
が い

が起
お

こった後
あ と

に避
ひ

難
な ん

の準
じゅん

備
び

をしても間
ま

に合
あ

いません。

普
ふ

段
だ ん

からの「備
そ な

え」が防
ぼ う

災
さ い

に繋
つ な

がることを意
い

識
し き

しましょう。

避
ひ

難
な ん

の準
じゅん

備
び

　

いざという時
とき

のため、日
ひ

ごろから必
ひつ

要
よう

な

物
もの

を備
そな

えておきましょう。

何
なに

よりも早
はや

めの避
ひ

難
なん

が自
じ

分
ぶん

や家
か

族
ぞく

の命
いのち

を

守
まも

ることを覚
おぼ

えておきましょう。

日
ひ

ごろの何
なに

気
げ

ないやりとりが災
さい

害
がい

時
じ

の助
たす

け合
あ

いにつながります。

災
さい

害
がい

情
じょう

報
ほう

の入
にゅう

手
しゅ

方
ほう

法
ほう

を確
かく

認
にん

しておきましょう。

ハザードマップを必
かなら

ず確
かく

認
にん

しておきましょう。

早
は や

めの避
ひ

難
な ん

を
心
こころ

がけよう

1

防
ぼ う

災
さ い

グッズ
の準

じゅん

備
び

近
き ん

隣
り ん

住
じゅう

民
み ん

との
あいさつ

情
じょう

報
ほ う

収
しゅう

集
しゅう
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災
さ い

害
が い

が起
お

きると、すぐに避
ひ

難
な ん

できない方
か た

も大
お お

勢
ぜ い

います。地
ち

域
い き

で助
た す

け合
あ

うために、

日
ひ

ごろから地
ち

域
い き

で防
ぼ う

災
さ い

を考
かんが

え、災
さ い

害
が い

に備
そ な

えましょう。

避
ひ

難
な ん

時
じ

のポイント

近
き ん

隣
り ん

住
じゅう

民
み ん

の状
じょう

況
きょう

を知
し

っておこう

ガスの元
も と

栓
せ ん

を
閉

し

める
まずは冷

れ い

静
せ い

に
ブレーカーは

落
お

とす
できるだけ複

ふ く

数
す う

の方
か た

と避
ひ

難
な ん

を

避
ひ

難
なん

の判
はん

断
だん

によって、命
いのち

に関
かか

わる場
ば

合
あい

があります。信
しん

頼
らい

で

きる複
ふく

数
すう

の情
じょう

報
ほう

で確
かく

認
にん

して、

冷
れい

静
せい

に判
はん

断
だん

しましょう。

災
さい

害
がい

時
じ

には、ガス漏
も

れによる

火
か

災
さい

も発
はっ

生
せい

します。避
ひ

難
なん

する

前
まえ

に元
もと

栓
せん

が閉
し

まっているか確
かく

認
にん

しましょう。

電
でん

気
き

が復
ふっ

旧
きゅう

したときに、漏
ろう

電
でん

により火
か

災
さい

が起
お

こることがあ

ります。避
ひ

難
なん

する前
まえ

にブレー

カーは落
お

としましょう。

避
ひ

難
なん

中
ちゅう

はどのような危
き

険
けん

があ

るかわかりません。家
か

族
ぞく

や近
きん

所
じょ

の方
かた

と避
ひ

難
なん

しましょう。

高
こ う

齢
れ い

者
し ゃ

障
しょう

がい者
し ゃ

妊
に ん

産
さ ん

婦
ぷ

子
こ

ども
外
が い

国
こ く

の方
か た
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避
ひ

難
なん

していない
場
ば

合
あい

は、２階
かい

など
高
たか

い場
ば

所
しょ

へ！！

すでに災
さ い

害
が い

が
発
は っ

生
せ い

！！！

すぐに近
ちか

くの
避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

に
避
ひ

難
なん

！！

全
ぜ ん

員
い ん

避
ひ

難
な ん

！！

警
け い

戒
か い

レベル4 までに必
かなら

ず避
ひ

難
な ん

！

避
ひ

難
なん

に時
じ

間
かん

のかかる
方
かた

は避
ひ

難
なん

開
かい

始
し

！

高
こ う

齢
れ い

者
し ゃ

等
と う

避
ひ

難
な ん

開
か い

始
し

！

避
ひ

難
な ん

行
こ う

動
ど う

の確
か く

認
に ん

気
き

象
しょう

情
じょう

報
ほ う

等
と う

を確
か く

認
に ん

5
LEVEL

4
LEVEL

3
LEVEL

2
LEVEL

1
LEVEL

避
ひ

難
な ん

情
じょう

報
ほ う

が

新
あたら

しくなりました

レベル３は
「高

こ う

齢
れ い

者
し ゃ

等
と う

避
ひ

難
な ん

開
か い

始
し

」
レベル4「全

ぜ ん

員
い ん

避
ひ

難
な ん

」
レベル５「命

いのち

を守
ま も

る
最
さ い

善
ぜ ん

の行
こ う

動
ど う

を」が
合

あ

い言
こ と

葉
ば

風
ふ う

水
す い

害
が い

・土
ど

砂
し ゃ

災
さ い

害
が い

などの危
き

険
け ん

があるときは、

自
じ

治
ち

体
た い

からの避
ひ

難
な ん

情
じょう

報
ほ う

と併
あ わ

せて数
す う

字
じ

で表
あらわ

した

「５段
だ ん

階
か い

の警
け い

戒
か い

レベル」が発
は つ

令
れ い

されます。災
さ い

害
が い

が近
ち か

づいたときは、

自
じ

治
ち

体
た い

からの情
じょう

報
ほ う

（防
ぼ う

災
さ い

無
む

線
せ ん

、自
じ

治
ち

体
た い

HP、テレビなど）に注
ちゅう

意
い

しましょう。

2

自
じ

治
ち

体
た い

からの避
ひ

難
な ん

情
じょう

報
ほ う

に注
ちゅう

意
い

しましょう

高
こ う

齢
れ い

者
し ゃ

等
と う

避
ひ

難
な ん

避
ひ

難
な ん

指
し

示
じ

緊
き ん

急
きゅう

安
あ ん

全
ぜ ん

確
か く

保
ほ



指
し

定
てい

緊
きん

急
きゅう

避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

指
し

定
てい

避
ひ

難
なん

所
じょ

津
つ

波
なみ

避
ひ

難
なん

ビル津
つ

波
なみ

避
ひ

難
なん

場所

9

避
ひ

難
な ん

先
さ き

は

２種
し ゅ

類
る い

あります
災
さ い

害
が い

が起
お

きた時
と き

にあらかじめ避
ひ

難
な ん

する避
ひ

難
な ん

先
さ き

を各
か く

自
じ

治
ち

体
た い

で定
さ だ

めています。

近
き ん

隣
り ん

の避
ひ

難
な ん

先
さ き

を確
か く

認
に ん

しておきましょう。

指
し

定
て い

緊
き ん

急
きゅう

避
ひ

難
な ん

場
ば

所
し ょ

や指
し

定
て い

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

に指
し

定
て い

されている

公
こ う

共
きょう

施
し

設
せ つ

はピクトグラムで表
ひょう

示
じ

されています。

近
ち か

くの施
し

設
せ つ

を確
か く

認
に ん

してみましょう。

指
し

定
て い

緊
き ん

急
きゅう

避
ひ

難
な ん

場
ば

所
し ょ

指
し

定
て い

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

●地
じ

震
しん

、火
か

災
さい

、津
つ

波
なみ

などの場
ば

合
あい

に避
ひ

難
なん

します。

●公
こ う

園
え ん

、学
が っ

校
こ う

、ビルなど。

●災
さ い

害
が い

ごとで避
ひ

難
な ん

する場
ば

所
し ょ

は決
き

まっています。

●風
ふ う

水
す い

害
が い

、火
か

山
ざ ん

などの場
ば

合
あ い

に避
ひ

難
な ん

します。

●学
が っ

校
こ う

、公
こ う

民
み ん

館
か ん

など。

●全
す べ

ての災
さ い

害
が い

で、災
さ い

害
が い

後
ご

、一
い っ

定
て い

の期
き

間
か ん

を 
安
あ ん

全
ぜ ん

に生
せ い

活
か つ

する場
ば

所
し ょ

になります。

3

避
ひ

難
な ん

に関
か ん

する図
ず

記
き

号
ご う

（ピクトグラム）を知
し

っておこう



3 4

10

4

災
さ い

害
が い

ごとの

避
ひ

難
な ん

方
ほ う

法
ほ う

緊
きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速
そく

報
ほう

すぐに避
ひ

難
なん

一
ひと

人
り

でも避
ひ

難
なん

準
じゅん

備
び

は後
あと

回
まわ

し

水
みず

辺
べ

、ガケに近
ちか

付
づ

かない

チェックポイント

チェックポイント

安
あん

全
ぜん

な場
ば

所
しょ

へ ゆれがおさまるまで待
ま

つ 落
お

ち着
つ

いて避
ひ

難
なん

地
じ

震
し ん

1 2

地
じ

震
しん

発
はっ

生
せい

津
つ

波
なみ

警
けい

報
ほう

が出
で

ていなくても 水
すい

平
へい

避
ひ

難
なん

、垂
すい

直
ちょく

避
ひ

難
なん

津
つ

波
な み

1 2 3

音
おと

を
立
た

てて
居
い

場
ば

所
しょ

を知
し

らせる
落
お

ち着
つ

いて
救
きゅう

助
じょ

を待
ま

つ
落
お

ちてくるもの、
足
あし

元
もと

に注
ちゅう

意
い

※閉
と

じ込
こ

められて避
ひ

難
な ん

できない場
ば

合
あ い



火
か

災
さ い

11

風
ふ う

水
す い

害
が い

気
き

象
しょう

情
じょう

報
ほう

をチェック

火
か

災
さい

発
はっ

生
せい

。119 番
ばん

、
大
おお

声
ごえ

で知
し

らせる

水
みず

辺
べ

、ガケに
近
ちか

付
づ

かない

必
ひつ

要
よう

な場
ば

合
あい

のみ 早
はや

めの避
ひ

難
なん

を
冠
かん

水
すい

すると
車
くるま

は動
うご

かない

マンホール、側
そっ

溝
こう

に
注
ちゅう

意
い

声
こえ

をかけ合
あ

って
複
ふくすう

数で避
ひ

難
なん

歩
ある

きで避
ひ

難
なん

チェックポイント

避
ひ

難
なん

準
じゅん

備
び

初
しょ

期
き

消
しょう

火
か

避
ひ

難
なん

指
し

示
じ

天
てん

井
じょう

まで火
ひ

が
無
む

理
り

せず避
ひ

難
なん

早
はや

めに避
ひ

難
なん

ハンカチで鼻
はな

と口
くち

を
おさえ、姿

し

勢
せい

を低
ひく

く

1

1

2

2

3

3

4

車
くるま

での避
ひ

難
な ん

をする場
ば

合
あ い

の注
ちゅう

意
い

点
て ん

を
知

し

っておこう

4



12

避
ひ

難
な ん

先
さ き

を

知
し

ろう

大
だ い

規
き

模
ぼ

な災
さ い

害
が い

が発
は っ

生
せ い

すると、

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

などで生
せ い

活
か つ

することもあります。

避
ひ

難
な ん

する場
ば

所
し ょ

や連
れ ん

絡
ら く

方
ほ う

法
ほ う

について

あらかじめ家
か

族
ぞ く

で話
は な

し合
あ

っておきましょう。

家
い え

や周
しゅう

囲
い

の
安
あ ん

全
ぜ ん

の確
か く

認
に ん ライフラインの確

か く

認
に ん

防
ぼ う

災
さ い

グッズの確
か く

認
に ん

ライフラインとは

水
すい

道
どう

ガス

5

家
か

族
ぞ く

で確
か く

認
に ん

しよう

災
さ い

害
が い

が発
は っ

生
せ い

したら、まずは自
じ

宅
た く

を確
か く

認
に ん

しよう

電
でん

気
き

通
つう

信
しん

（電
でん

話
わ

）
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自
じ

宅
た く

で
生
せ い

活
か つ

する場
ば

合
あ い

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

で
生
せ い

活
か つ

する場
ば

合
あ い

車
くるま

で生
せ い

活
か つ

する場
ば

合
あ い

安
あ ん

全
ぜ ん

が確
か く

保
ほ

されている場
ば

合
あ い

、

自
じ

宅
た く

で生
せ い

活
か つ

ができます。

様
さ ま

々
ざま

な事
じ

情
じょう

により自
じ

宅
た く

や避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

での

生
せ い

活
か つ

が厳
き び

しい場
ば

合
あ い

、一
い ち

時
じ

的
て き

に車
くるま

の中
な か

で

生
せ い

活
か つ

を送
お く

ります。

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

で集
しゅう

団
だ ん

生
せ い

活
か つ

を送
お く

ります。

◉プライバシーを確
か く

保
ほ

できます。

◉比
ひ

較
か く

的
て き

普
ふ

段
だ ん

に近
ち か

い生
せ い

活
か つ

ができます。

◉情
じょう

報
ほ う

が集
あ つ

まりづらい場
ば

合
あ い

があります。

◉プライバシーを確
かく

保
ほ

できます。

◉トイレなどに困
こま

る場
ば

合
あい

があります。

◉エコノミークラス症
しょう

候
こう

群
ぐん

の心
しん

配
ぱい

があります。

◉最
もっと

も安
あん

全
ぜん

が確
かく

保
ほ

できます。

◉集
しゅう

団
だん

で生
せい

活
かつ

します。

◉地
ち

域
いき

の情
じょう

報
ほう

が集
あつ

まります。

◉プライバシーの確
かく

保
ほ

が難
むずか

しい場
ば

合
あい

があります。

福
ふ く

祉
し

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

とは

避
ひ

難
なん

所
じょ

で生
せい

活
かつ

するこ

とが難
むずか

しい方のため

の避
ひ

難
なん

所
じょ

もあります。
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避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

での

生
せ い

活
か つ

生
せい

理
り

用
よう

品
ひん

生
せい

活
かつ

用
よう

品
ひん

（歯
は

ブラシ、ゴミ袋
ぶくろ

など）

乳
にゅう

幼
よう

児
じ

用
よう

品
ひん

（粉
こな

ミルク、おむつなど）

非
ひ

常
じょう

食
しょく

、水
みず

医
い

薬
やく

品
ひん

毛
もう

布
ふ

、ブランケット

事
じ

務
む

用
よう

品
ひん

携
けい

帯
たい

トイレ

6

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

で準
じゅん

備
び

されているもの
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要
よ う

配
は い

慮
り ょ

者
し ゃ

への配
は い

慮
り ょ

生
せい

活
かつ

する上
うえ

で助
たす

けが 必
ひつ

要
よう

な方
かた

に手
て

をさしのべよう。

皆
みんな

が気
き

持
も

ち良
よ

く生
せい

活
かつ

できるように一
ひと

人
り

一
ひと

人
り

の

プライバシーを守
まも

るよう心
こころ

がけましょう。

誰
だれ

にでもやさしい避
ひ

難
なん

所
じょ

を目
め

指
ざ

しましょう。

一
ひと

人
り

で行
こう

動
どう

するときは周
まわ

りの人
ひと

に一
ひと

声
こえ

かけよう。

見
み

回
まわ

りなどを行
おこな

い、防
ぼう

犯
はん

につとめましょう。

乾
かん

電
でん

池
ち

着
き

替
が

え 寝
ね

袋
ぶくろ

おもちゃ、本
ほん

携
けい

帯
たい

ラジオ 携
けい

帯
たい

充
じゅう

電
でん

器
き

ウェットティッシュ、
ウェットタオル ランタン、懐

かい

中
ちゅう

電
でん

灯
とう

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

ではルールとマナーを守
ま も

りましょう

持
も

っていくと良
よ

い物
も の

防
ぼ う

犯
は ん

を意
い

識
し き

ルールを守
ま も

る

プライバシーの確
か く

保
ほ
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避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

以
い

外
が い

での生
せ い

活
か つ

●安
あん

全
ぜん

な部
へ

屋
や

で生
せい

活
かつ

しましょう。

●二
に

次
じ

被
ひ

害
が い

が起
お

こらないよう 

補
ほ

強
きょう

しましょう。

●すぐに避
ひ

難
な ん

出
で

来
き

るよう 

準
じゅん

備
び

しましょう。

ライフラインは止
と

まります 代
だ い

用
よ う

品
ひ ん

災
さい

害
がい

後
ご

は電
でん

気
き

、ガス、水
すい

道
どう

が止まり、普
ふ

段
だん

と異
こと

なる生
せい

活
かつ

になります。ライフラインが

止
と

まることを想
そう

定
てい

して備
そな

えておきましょう。

電
でん

気
き

 ➡	ランタン、懐
かい

中
ちゅう

電
でん

灯
とう

ガス ➡	カセットコンロ、カセットボンベ

水
すい

道
どう

 ➡	備
び

蓄
ちく

水
すい

、配
はい

給
きゅう

水
すい

　

準
じゅん

備
び

しておくと良
よ

い物
も の

電
でん

池
ち

交
こう

換
かん

式
しき

バッテリー

カセットコンロ、
カセットボンベ携

けい

帯
たい

トイレ

ポリ袋
ぶくろ

、レジ袋
ぶくろ

アルコール消
しょう

毒
どく

液
えき

非
ひ

常
じょう

食
しょく

、水
みず

ランタン、懐
かい

中
ちゅう

電
でん

灯
とう

乾
かん

電
でん

池
ち

マスク ラップ

救
きゅう

急
きゅう

セット
（おくすり手

て

帳
ちょう

も）

紙
かみ

食
しょっ

器
き

ウェットティッシュ、
ウェットタオル

7

自
じ

宅
た く

で生
せ い

活
か つ

する場
ば

合
あ い
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●洗
せ ん

濯
た く

物
も の

をカーテン代
か

わりに。

●寝
ね

床
ど こ

はフラットにしましょう。

●ガソリンは極
きょく

力
りょく

使
つ か

わない。

●食
しょく

物
も つ

を保
ほ

存
ぞ ん

するものを 

用
よ う

意
い

しましょう。

エコノミークラス症
しょう

候
こ う

群
ぐ ん

に注
ちゅう

意
い

エコノミークラス症
しょう

候
こ う

群
ぐ ん

を
避

さ

ける 4 つの方
ほ う

法
ほ う

車
くるま

で生
せい

活
かつ

する場
ば

合
あい

は長
ちょう

時
じ

間
かん

同
おな

じ体
たい

勢
せい

でいるこ

とが多
おお

くなるため、エコノミークラス症
しょう

候
こう

群
ぐん

が発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

が高
たか

くなります。

●水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

●体
たい

操
そう

をする

●足
あし

を上
あ

げて寝
ね

る

●トイレを我
が

慢
まん

しない

自
じ

宅
た く

や車
くるま

で生
せ い

活
か つ

している方
か た

でも避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

で支
し

援
え ん

物
ぶ っ

資
し

を受
う

けとる

ことが出
で

来
き

ます。避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

には災
さ い

害
が い

に関
か ん

する情
じょう

報
ほ う

が集
あ つ

まります。

定
て い

期
き

的
て き

に足
あ し

を運
は こ

び、地
ち

域
い き

の方
か た

などと情
じょう

報
ほ う

交
こ う

換
か ん

を行
おこな

いましょう。

洗
せん

濯
たく

用
よう

ひも

クーラーボックス
（保

ほ

冷
れい

剤
ざい

もあわせて）携
けい

帯
たい

トイレ

毛
もう

布
ふ

、
ブランケット

布
ぬの

、段
だん

ボール
（カーテンの代

だい

用
よう

）

非
ひ

常
じょう

食
しょく

、水
みず

救
きゅう

急
きゅう

セット
（おくすり手

て

帳
ちょう

も）

ランタン、懐
かい

中
ちゅう

電
でん

灯
とう

ポリ袋
ぶくろ

、レジ袋
ぶくろ

充
じゅう

電
でん

式
しき

バッテリー マスク

ウェットティッシュ、
ウェットタオル

車
くるま

で生
せ い

活
か つ

をする場
ば

合
あ い

自
じ

宅
た く

・車
くるま

で生
せ い

活
か つ

するときは、必
かなら

ず避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

へ報
ほ う

告
こ く

しましょう

準
じゅん

備
び

しておくと良
よ

い物
も の



18

避
ひ

難
な ん

生
せ い

活
か つ

を知
し

ろう

➡食
しょく

事
じ

、衛
え い

生
せ い

冷
れ い

蔵
ぞ う

庫
こ

内
な い

の物
も の

を
処
し ょ

理
り

しましょう。
災
さ い

害
が い

備
び

蓄
ち く

品
ひ ん

を
食

た

べましょう。

日 日〜

	⁃ 最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

を確
かく

保
ほ

しましょう。 
（できれば１週

しゅう

間
かん

）

	⁃ バランスを考
かんが

え、ビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

なども積
せっ

極
きょく

的
てき

に摂
せっ

取
しゅ

しましょう。

	⁃ストレスは、体
たい

調
ちょう

悪
あっ

化
か

を招
まね

き
ます。嗜

し

好
こう

品
ひん

なども用
よう

意
い

して
おきましょう。

食
しょっ

器
き

類
る い

等
と う

	⁃ 飲
いん

料
りょう

水
すい

は一
ひと

人
り

あたり３L/１
日
にち

を目
め

安
やす

に最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

を準
じゅん

備
び

しましょう。

	⁃ 足
た

りない場
ば

合
あい

は、配
はい

給
きゅう

を受
う

け、飲
いん

料
りょう

水
すい

や生
せい

活
かつ

用
よう

水
すい

を確
かく

保
ほ

しましょう。

	⁃ 水
みず

の配
はい

給
きゅう

を受
う

けるための容
よう

器
き

を準
じゅん

備
び

しておきましょう。

	⁃ 食
しょっ

器
き

にはラップを敷
し

いて節
せっ

水
すい

を心
こころ

がけましょう。

	⁃ 使
し

用
よう

済
ず

みの箸
はし

やスプーンは
ウェットティッシュで汚

よご

れを拭
ふ

き取
と

り、再
さい

利
り

用
よう

しましょう。

1-2 3

8

食
しょく

事
じ

食
しょく

料
りょう

水
み ず

ローリングストック法
ほ う

で日
ひ

ごろから備
び

蓄
ち く

を
多
お お

めに購
こ う

入
にゅう

➡ 消
しょう

費
ひ

期
き

限
げ ん

が短
みじか

いものを食
た

べる

➡ 消
しょう

費
ひ

した分
ぶ ん

購
こ う

入
にゅう
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歯
は

磨
み が

き

洗
せ ん

濯
た く

整
せ い

理
り

・整
せ い

とん

手
て

洗
あ ら

い・うがい

	⁃ 歯
は

ブラシで磨
みが

くだけでも衛
えい

生
せい

を保
たも

てます。

	⁃ 歯
は

ブラシがない場
ば

合
あい

は布
ぬの

や歯
は

磨
みが

き用
よう

のウェットテ
ィッシュを使

し

用
よう

しましょう。

口
くち

の中
なか

を清
せい

潔
けつ

に保
たも

つだけでも病
びょう

気
き

の予
よ

防
ぼう

につなが
ります。

災
さい

害
がい

時
じ

は不
ふ

衛
えい

生
せい

な環
かん

境
きょう

になり、感
かん

染
せん

症
しょう

などが流
りゅう

行
こう

します。手
て

洗
あら

い、うがいをこまめに行
おこな

い、衛
えい

生
せい

を保
たも

てるよう意
い

識
しき

しましょう。

	⁃ 水
みず

が使
つか

えないときは、日
にっ

光
こう

に干
ほ

すだけでも除
じょ

菌
きん

効
こう

果
か

があります。

	⁃ 水
みず

が使
つか

えない場
ば

合
あい

、ウェットティッシュ、アルコー
ル消

しょう

毒
どく

液
えき

などで代
だい

用
よう

しましょう。

	⁃ 布
ふ

団
とん

をたたみましょう。

	⁃ 衣
い

類
るい

はハンガーにかけて、たたんだ物
もの

はきちんと
収
しゅう

納
のう

しましょう。

	⁃ いつも以
い

上
じょう

の整
せい

頓
とん

を行
おこな

い、限
かぎ

られた空
くう

間
かん

を快
かい

適
てき

に生
せい

活
かつ

しよう。

衛
え い

生
せ い
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いつも使
し

用
よう

しているトイレ。

携
けい

帯
たい

トイレを使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

も

あります。

屋
おく

外
がい

などに設
せっ

置
ち

する仮
か

設
せつ

トイ

レ。

段
だん

ボールなどでできた簡
かん

易
い

的
てき

なトイレ。

マンホールの上
うえ

に直
ちょく

接
せつ

する

トイレ。

災
さ い

害
が い

時
じ

に利
り

用
よ う

できるトイレの種
し ゅ

類
る い

携
け い

帯
た い

トイレの使
つ か

い方
か た

トイレは大
た い

切
せ つ

です

いざというときのため、携
けい

帯
たい

トイレの使
つか

い方
かた

を知
し

っておきましょう

準
じゅん

備
び

しておくとよい携
けい

帯
たい

トイレの個
こ

数
すう

は

災
さい

害
がい

時
じ

にはトイレが不
ふ

衛
えい

生
せい

などの理
り

由
ゆう

で我
が

慢
まん

する方
かた

が多
おお

く発
はっ

生
せい

しました。

●トイレを我
が

慢
まん

することで生
しょう

じる悪
あく

循
じゅん

環
かん

。

用
よう

を足
た

し、汚
お

物
ぶつ

を固
かた

め、携
けい

帯
たい

トイレだけを取
と

り出
だ

す。

密
みっ

閉
ぺい

できる容
よう

器
き

で保
ほ

管
かん

、

処
しょ

分
ぶん

する。

便
べん

器
き

にポリ袋
ぶくろ

をかぶせた

後
あと

に携
けい

帯
たい

トイレを設
せっ

置
ち

。

水
み ず

を飲
の

む
ことを
我

が

慢
ま ん

脱
だ っ

水
す い

症
しょう

状
じょう

、
熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

、
免
め ん

疫
え き

力
りょく

の
低
て い

下
か

1 2

2

3

3

9

避
ひ

難
な ん

生
せ い

活
か つ

を知
し

ろう

➡トイレ、お風
ふ

呂
ろ

、睡
す い

眠
み ん

トイレ

トイレを我
が

慢
ま ん

1

通
つ う

常
じょう

トイレ 設
せ っ

置
ち

型
が た

トイレ 簡
か ん

易
い

トイレ マンホール
トイレ
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災
さ い

害
が い

時
じ

にお風
ふ

呂
ろ

に入
は い

ることは難
むずか

しい 感
か ん

染
せ ん

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

にお風
ふ

呂
ろ

は必
ひ っ

須
す

一
いっ

般
ぱん

的
てき

にお風
ふ

呂
ろ

は水
みず

を
150Ｌ以

い

上
じょう

使
し

用
よう

します。
重
おも

さに換
かん

算
さん

すると、
150kgです。
お風

ふ

呂
ろ

の代
だい

用
よう

品
ひん

を
準
じゅん

備
び

しておきましょう。
ぬれタオル
などで体

からだ

を
拭
ふ

くだけでも
感
かん

染
せん

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

に
なります。

災
さい

害
がい

後
ご

は、家
か

具
ぐ

などによる二
に

次
じ

被
ひ

害
がい

も考
かんが

えられるため、安
あん

全
ぜん

な場
ば

所
しょ

を確
かく

保
ほ

して睡
すい

眠
みん

をとるようにしましょう。

再
ふたた

び災
さい

害
がい

が起
お

こることもあります。すぐに

いつでも避
ひ

難
なん

できる準
じゅん

備
び

をしておくことが

重
じゅう

要
よう

です。

災
さい

害
がい

時
じ

は空
あ

き巣
す

などの犯
はん

罪
ざい

が多
おお

くなりま

す。防
ぼう

犯
はん

対
たい

策
さく

をしっかりしておきましょう。

安
あ ん

全
ぜ ん

な場
ば

所
し ょ

で
睡
す い

眠
み ん

をとりましょう
すぐに避

ひ

難
な ん

出
で

来
き

る
準
じゅん

備
び

を
防
ぼ う

犯
は ん

に気
き

を配
く ば

る

ドライシャンプー からだふきおしりふき
大
おお

判
ばん

ウェット
ティッシュ ぬれたタオル

お風
ふ

呂
ろ

の代
だ い

用
よ う

品
ひ ん

水
み ず

を飲
の

む
ことを
我

が

慢
ま ん

お風
ふ

呂
ろ

睡
す い

眠
み ん
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ペットも大
だ い

事
じ

な家
か

族
ぞ く

です。

ペットも一
い っ

緒
し ょ

に避
ひ

難
な ん

しましょう。　　　　　

前
まえ

もって避
ひ

難
なん

所
じょ

のルールを知
し

っておこう

多
おお

くの方
かた

が生
せい

活
かつ

している避
ひ

難
なん

所
じょ

ではペットを

連
つ

れて行
い

けない場
ば

合
あい

もあります。予
あらかじ

め近
ちか

くの避
ひ

難
なん

所
じょ

の

ルールや預
あず

かってくれる知
ち

人
じん

を確
かく

認
にん

しておきましょう。

トイレなどをしつけておきましょう。 定
てい

期
き

的
てき

に予
よ

防
ぼう

接
せっ

種
しゅ

をしておきましょ
う。

キャリーやケージに慣
な

れさせておきま
しょう。

避
ひ

難
な ん

生
せ い

活
か つ

を知
し

ろう

➡ペットとの避
ひ

難
なん

、広
こう

域
いき

避
ひ

難
なん

10

ペットとの避
ひ

難
な ん

ワクチンしつけ ケージ
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災
さ い

害
が い

によってはお住
す

まいの市
し

町
ちょう

村
そ ん

外
が い

の

地
ち

域
い き

に避
ひ

難
な ん

することもあります。

広
こう

域
いき

連
れん

携
けい

協
きょう

定
てい

とは

自
じ

治
ち

体
たい

が他
ほか

の自
じ

治
ち

体
たい

と災
さい

害
がい

時
じ

の相
そう

互
ご

応
おう

援
えん

協
きょう

定
てい

などを結
むす

び、

一
いち

時
じ

避
ひ

難
なん

先
さき

として指
し

定
てい

している場
ば

合
あい

があります。いざという時
とき

のため、住
す

んでいる自
じ

治
ち

体
たい

の応
おう

援
えん

協
きょう

定
てい

先
さき

を調
しら

べておきましょう。

自
じ

治
ち

体
た い

の指
し

示
じ

で
避

ひ

難
な ん

しよう
自

じ

家
か

用
よ う

車
し ゃ

で
避

ひ

難
な ん

しましょう
要
よ う

配
は い

慮
り ょ

者
し ゃ

は自
じ

治
ち

体
た い

が
準
じゅん

備
び

したバスで避
ひ

難
な ん

広
こ う

域
い き

（遠
え ん

方
ぽ う

）避
ひ

難
な ん
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避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

の

運
う ん

営
え い

トイレ

みんなのトイレ

女
じょ

性
せい

専
せん

用
よう

スペース

居
き ょ

住
じゅう

スペース

掲
け い

示
じ

板
ば ん

更
こ う

衣
い

室
し つ

授
じ ゅ

乳
にゅう

室
し つ

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

開
か い

設
せ つ

は自
じ

治
ち

体
た い

が

行
おこな

い、運
う ん

営
え い

は避
ひ

難
な ん

者
し ゃ

、

地
ち

域
い き

住
じゅう

民
み ん

、自
じ

治
ち

体
た い

職
しょく

員
い ん

、

ボランティアなど多
お お

くの方
か た

が

協
きょう

力
りょく

して行
おこな

います。
11



運営本部配給
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避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

運
う ん

営
え い

に必
ひ つ

要
よ う

な役
や く

割
わ り

や施
し

設
せ つ

配
は い

置
ち

を
みんなで話

は な

し合
あ

ってみましょう。

運
う ん

営
え い

スペース
共
きょう

有
ゆ う

スペース

運
う ん

営
え い

本
ほ ん

部
ぶ

子
こ

ども部
べ

屋
や

談
だ ん

話
わ

室
し つ

物
ぶ っ

資
し

保
ほ

管
か ん

介
か い

護
ご

室
し つ

救
きゅう

護
ご

室
し つ

炊
た

き出
だ

し
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さまざまな情報収集手段

12

情
じょう

報
ほ う

収
しゅう

集
しゅう

さまざまな情
じょう

報
ほ う

収
しゅう

集
しゅう

手
し ゅ

段
だ ん

ハザードマップ 自
じ

治
ち

体
たい

のホームページ 防
ぼう

災
さい

気
き

象
しょう

情
じょう

報
ほう

自
じ

治
ち

体
たい

のホームページテレビ、ラジオ

テレビ、ラジオ

自
じ

治
ち

体
たい

による防
ぼう

災
さい

無
む

線
せん

テレビ、ラジオ 避
ひ

難
なん

所
じょ

での掲
けい

示
じ

版
ばん

災
さい

害
がい

用
よう

伝
でん

言
ごん

版
ばん

自
じ

治
ち

体
たい

のホームページ

災
さ い

害
が い

が起
お

こる前
ま え

災
さ い

害
が い

が発
は っ

生
せ い

した時
と き

、避
ひ

難
な ん

する時
と き

避
ひ

難
な ん

した後
あ と

災
さい

害
がい

用
よう

伝
でん

言
ごん

ダイヤル
171

広
こう

報
ほう

車
しゃ

、消
しょう

防
ぼう

団
だん

に
よる広

こう

報
ほう 緊

きん

急
きゅう

速
そく

報
ほう

メール
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電
でん

話
わ

SNS インターネット

災
さ い

害
が い

時
じ

は様
さ ま

々
ざま

な情
じょう

報
ほ う

が飛
と

び交
か

い、

中
な か

には信
し ん

憑
ぴょう

性
せ い

の乏
と ぼ

しい情
じょう

報
ほ う

も見
み

受
う

けられます。

正
た だ

しい情
じょう

報
ほ う

を見
み

きわめるために、

テレビやインターネットなど

複
ふ く

数
す う

の媒
ば い

体
た い

から情
じょう

報
ほ う

を入
にゅう

手
し ゅ

し、

判
は ん

断
だ ん

するようにしましょう。

携
け い

帯
た い

電
で ん

話
わ

は、

様
さ ま

々
ざま

なツールに

なります。

携
け い

帯
た い

電
で ん

話
わ

、スマートフォンを有
ゆ う

効
こ う

に活
か つ

用
よ う

しましょう

うわさ話
ばなし

や誤
あやま

った情
じょう

報
ほ う

（デマ）に惑
ま ど

わされないようにしましょう

地
ち

図
ず

防
ぼう

災
さい

アプリ地
ち

図
ず

懐
かい

中
ちゅう

電
でん

灯
とう

 など

情
じょう

報
ほう

収
しゅう

集
しゅう

できるウェブサイトをあらかじめ確
かく

認
にん

してみましょう。

●気
き

象
しょう

情
じょう

報
ほう...............................

●避
ひ

難
なん

情
じょう

報
ほう...............................

●ハザードマップ........................

●被
ひ

災
さい

時
じ

の安
あん

否
ぴ

確
かく

認
にん..................

気
き

象
しょう

情
じょう

報
ほ う

検索

避
ひ

難
な ん

情
じょう

報
ほ う

　NHK 検索

ふくしまぼうさいウェブ 検索

災
さ い

害
が い

用
よ う

伝
で ん

言
ご ん

板
ば ん

検索
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近
き ん

隣
り ん

の避
ひ

難
な ん

場
ば

所
し ょ

を
調
し ら

べてみましょう。
避

ひ

難
な ん

所
じ ょ

までの道
み ち

順
じゅん

を確
た し

かめましょう。

Point 1 Point 2
避

ひ

難
な ん

場
ば

所
し ょ

、避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

マップ

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

に持
も

って行
い

くものリスト


