
 

发生地震了!该如何应对? 
 

在发生重大地震时，冷静应对是很因难的事情。 

但是，瞬间的判断可能会影响生死。 

为了在发生地震时能不慌张地冷静行动，请提前记好以下行动方式 

 

 

若出现摇晃!! 

 

 

当摇晃有减弱时 

 

确认安全之后 

 

外出后 

 

注意灾情信息 

 

 

所谓避难所是 
 

 

守护地域 

 

互助 

な地震が

発生した

ら。・・・

・ 

 

 

自主的避难所运营 

 

注意灾害和受灾信息，

注意余震 

邻里安全确认和互助 
确保人身安全 

 

 

防止发生火灾 

确保逃生通道  

自救 

 

 

在家里准备好 

 

 

首先是事前准备 

 

 

重新确认和固定家具安

置，以防止因家具倾倒而

受伤。 

另外，请准备好食物和饮

用水等应急物资和储备品

等。 

 

 

 

 

 

 

 

放低身体，首先请保护头

部和身体以避免被落物砸

中。 

 

 

 

请切勿慌张奔跑

出去！ 

 

 

 

当摇晃减弱时，请采取以下措施 

 
 

●迅速灭火 

●打开门窗确保逃生通道  

●确认和确保家人安全 

●穿上鞋袜以防止踩到玻璃碎片 

●注意余震 

0～2 分钟 

 

 

2～5 分钟 

 

 

 

5～10 分钟 

 

10 分钟～数小时 

 

 

～3 天左右 

 

 

发生

地震 
 

 

首先请保

护身体 
回避危险 
 

 

 

在确保人身安全后，请采取以下

措施 

 
 

●通过收音机等确认正确信息 

●若有坍塌风险，请避难 

●请关闭煤气和拉下电闸等以防止

发生火灾 

 

 

若在室内 

 

 

 

若在室外 

 

 

在路上 

 

 

请用背包等保护头部以防止

玻璃和广告板等落下，并前

往空地和公园等避难。 

 

 

在家里 

 

 

请躲到桌子下，保护身体。 

 
请用坐垫或杂志等保护头部，远离家具和窗户玻璃。 

 

 

因有因碎玻璃片等而受伤的危险，切勿赤脚走路。 

 

 在超市・便利店内 

 

 

在电梯内 

 

 

远离货架，移动至休息台和柱子附

近。 

若动不了，请用背包或购物篮等保护

头部以确保人身安全。 

 

 
遵从工作人员和店员的指示。 

 

 
按下每一层的按钮，在停止的楼

层出电梯 

 

 

若被紧闭在电梯内，请用备用通话装

置请求救助。 

 

 

请勿靠近围墙或自动贩卖机。

等。 

 

 

乘坐电车・巴士时 

 

 

抓紧握杆和吊环。 

 

 

坐着时请放低姿势，用背包等

护住头部。 

 

 
开车时 

 

 

开启双闪灯，提醒周围车辆注意。 

 

 

渐渐减速，将车停在马路左侧。 

 

 

通过车内广播等收集信息。 

 

 

在离开车时请携带好贵重物品，留放钥匙和电子钥匙，勿

锁车门并留下联系方式。 

 

 
在海岸・河堤时 

 

 

迅速前往高处避难。 

逃向更高更远之地。 

切勿靠近江河和海岸。 

 

 

拉下电闸了吗？ 

 

发生 

灾害 

根据受灾程度和余震情况，请权衡

前往避难所进行避难 
 

●收集灾害和受灾信息 

  注意市广报等。 

●请勿进入已受损的家宅 

●继续注意余震情况 

●生活必需品请从储备品安排 

 
 

避难所的正常运营离不开自主防灾

会和地域住民的协作。 

以避难生活设施运营委员会为中

心，协力运营避难所。 

 

 

确认邻里安全与否，大家协力救出

或救护邻近住民 
 

●联系消防局 

●发生火灾时的初期灭火★ 

●救护伤员 

收集正确信息 

大和市 健康福祉部 健康福祉总务科 地域福祉系（保健福祉中心 5 楼） 
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避难行动中需要支援人员的支援制度相关咨询请联系 

 

★若无法灭火，请

尽快逃离现场 

自家 

 

 

临时避难场所 

 

 广域避难场所 

 

 

 避难生活设施 

 

 

为在灾害中失去住所的居

民等提供的临时生活场

所。通常为学校以及公共

设施等（指定避难所）。根

据需要会开设收容需要照

料人员等的“福祉避难

所”。 

 

 

 

 

 

 

自 

家 

仍 

处 

于 

危 

险 

若 

是 

临 

时 

避 

难 

 

首

先

请

避

难 

 

 

临近居民为防灾而收

集信息用的临时避难

场所。由自主防灾会

指定最近的公园等。 

 

 

 

 

用于应对因灾害扩大导致

临时避难场所有危险时的

避难场所。通常指定大型

公园等。 

 

 

 

 

 

当安全后 

 

 

《若感知到身边有危险，请根据各自判断前往安全场所避难。》

前                         》 

 

 

关于在避难行动中需要支援人员的支援制度 

 
因大和市提前掌握了在被称为因灾需要照料人员中的难以独自避难的人员（避难行动需要支援人员）等的信息，在发生灾害时，可开展邻里之

间相互协助迅速避难的行动，竭力打造人人均可以安心生活的地域。需要支援人员的信息由市里制作并揭载在避难行动需要支援者名单上，并

提供至自治会和民生委员等。市里可随时受理名单的揭载和更改，详情请咨询负责人员。  

 
※在发生灾害时有能力自己前往安全场所等开展避难行动的人员不属于该制度对象范围内。 

平時～地震发生前 

 

 

发生地震时的避难流程 

 

场 

所 

有 

危 

险  

 


