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当场、当时的经验

地震时要这样做2

　最重要的是，“保护自己的生命”。在家或是办公室，最基本的经验都

是一样的。

● 躲在桌子下面。
● 用靠垫或手保护头部。
● 远离家具。

高层大楼（大约 10 层以上）注意事项
● 摇晃可能持续数分钟。
● 随着家具类的大幅度移动，会发生危险。

● 小心烫伤。
● 关掉煤气灶上的火。
● 拔掉电器用品的插座插头。

● �感觉到摇晃后，逐步减速，将车子停到 

路的左侧。
● 可能的话应移动到停车场等处所停车。
● �不要慌乱地往外跑，通过车载收音机获 

取信息。
● �离开车子时，不要锁门，车钥匙也不要 

拔下来。

● 不要慌乱。听从工作人员的指示。
● �地下的摇晃程度一般会比地上小。停电后应 

急灯会亮起，不要慌乱。
● �过了一段灯还不亮起的话，靠着墙壁寻找 

出口。

● �不要站在高楼的墙边。到公园等比较空 

旷的地方，或是结实的建筑内避难。
● 远离玻璃窗、建筑外墙、陈旧的建筑等。

● 远离窗户，确保自身安全。
● 避难时不要使用电梯，走楼梯。
● �人在电梯里的时候，按下所有楼层的停 

止键，在停下的地方赶紧离开电梯。
● �被关在电梯里的话，不停地按应急按钮， 

通过应急电话寻求帮助。

● 留心乘客一个压一个倒下，以及架子上

　坠落的物品。
● 慌乱地往车外跑是很危险的。听从车内

　广播或乘务员的指示。

● �在站台上时，用包等护住头部，躲在柱子、 

墙壁边或站台中央。

● �狭窄的道路比较危险。到公园等比较空旷 

的地方避难。
● �远离水泥预制板墙、自动售货机、陈旧 

的建筑等。
● �小心玻璃碎片、广告牌、以及瓦片等高 

空坠物。

● 室内凌乱不堪，危险物品也很多。

● 等摇晃停止后再往外跑。

█▌在建筑物里面

█▌　在街上

关好窗户

钥匙不要
拔下来

不要锁门！

根据当时的情况采取行动最为重要。

小心玻璃碎片

保护自身安全

打开门窗，确保出口

镇静地把火关掉

不要慌乱地往外跑

驾驶中 地下街•商场•电影院

电车•公共汽车内

商店街•高楼林立的大街

住宅街

高层建筑

剧烈摇晃时

●优先确保人身安全

●切勿试图强行灭火，否则容易造成严重烧伤

●摇晃消失后，沉着灭火



9 10

❷❷  

地
震
时
要
这
样
做

地
震
时
要
这
样
做

❷❷  

地
震
时
要
这
样
做

地
震
时
要
这
样
做

　剧烈摇晃时勉强去灭火，有时反而会受伤。

　剧烈的摇晃一般在 1 分钟以后。摇晃期间要

确保自身安全，等摇晃停止后再去灭火。

　即使起火了，刚开始的 1-2 分钟内火势一般

不会蔓延。赶紧通知周围的人或邻居，让他们

一起帮忙灭火。

█▌ 大地震时灭火

迅速灭火

地震时要这样做2

起火啦！

　大地震时，街道各处会同时起火，整个街道也有可能被大火淹没。尽可能在第一时间内灭火是 

第一原则。

　不要考虑一个人单独灭火，发现火情后赶紧通知近邻，并迅速拨打 119 火警。经大家共同努力 

也未能将火扑灭的话，就赶紧选择避难。

● 将灭火器搬至起火点。

半路上将安全阀拔出的话，也许会出现灭火前药剂喷出的现象。

● 一定要确认好正在燃烧着的物品。

放低姿势，一边躲避热气和烟雾，一边对准火源喷射。

● 强化液灭火器，当墙壁或拉门等着火时，从燃烧部位的上方喷洒是比较有效果的。

● 粉末灭火器，从上风向扫射式喷洒。之后，再通过浇水将火彻底扑灭。

● 背对避难方向实施灭火。

　为防止吸入烟雾，“尽早避难”、“逃离后绝不返回”是最基本的原则。平时就要养成提前确认紧 

急出口的习惯。

手指套在安全阀上，

向上拉。

松开胶皮管，

对准火源。

用力按住手柄，

喷射。● ‌�大喊“起火啦”，向近邻寻 

求帮助。喊不出声音时，就 

通过敲打铁水壶来通知大 

家。

● ‌�即使是小火也要拨打 119 报 

警。当事人去灭火，同时拜 

托附近的人报警。

● ‌�初期灭火的极限是火燃烧到 

棚顶之前。

● ‌�除了水和灭火器以外，也要 

灵活使用身边的东西，比如 

用毛巾掩盖等。

● ‌�火势蔓延至棚顶后，赶紧选 

择避难。

● ‌�避难时，要关闭起火房间的 

门窗以阻断火势的蔓延。

● 横向逃离，远离烟雾。

● 防止烟雾蔓延，逃离时尽量把门关好。

● 不要慌乱地往外跑。气喘吁吁会吸入大量

烟雾。

● 尽量压低姿势前进。但是，手或膝盖不要

接触地板。

● 使用手绢或毛巾等捂住嘴和鼻子。

● 看不清方向的时候，要贴着墙壁前行，

寻找出口。

起火啦

█▌ 火灾发生！初期灭火 3 原则

█▌ 灭火器的使用方法

█▌ 远离烟雾

尽快通知1 尽快灭火2 尽快避难3

出现烟雾后 充满烟雾后

沉 稳 • 不 慌 乱 • 镇 定要点

使用方法

2 31

○ ‌�烟雾到达楼梯时，会以非常快的速度上升，然后再反过来向下层蔓 

延。横向上，大概以人步行的速度，一直蔓延至顶棚附近。吸入烟 

雾后，判断力会下降，同时出现头晕、呕吐的症状。大量吸入后， 

甚至会引起缺氧或中毒而导致死亡。

剧烈晃动停止后1 开始着起来时2
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需要救出•救护时

地震时要这样做2
救出的要点

发现伤者后

紧急医疗救助所的设置

生存下来

　如果出现被压在建筑物的下面，身体无法动弹的情况，一定要坚信会有人伸出援手，

要坚持到底。

设法告知所处的位置
　胡乱喊叫会消耗体力。感觉周围有人时再大声喊叫或敲打

瓶罐等来制造响声，寻求帮助。

冷静的判断
　随意移动身体反而有可能使建筑物失去平衡，造成倒塌。

● 通过对话来确认是否有人被埋。

● 寻求周围人的帮助，一边确认自己和被埋人员的人身安全，一边开展救援工作。

● �因为无法预测救援现场何时或者以何种形式出现火情，所以尽量提前在附近准备好 

水或灭火器。

务必关好瓦斯的总开关，拉下电闸。

● 救出的顺序，首先要考虑人的生命受到威胁的程度，或是救援的难度。

人的生命受到威胁时，救出的同时也要赶紧进行应急救治。

● 不要硬拉硬拽，一边清除障碍物，确认伤者的情况，一边采取救援。

● �切断或清除柱子的时候，要预防周围的坍塌，在缝隙处填充物品或用绳索加以固定 

支撑。

● 跟受伤人员交流打气的同时，也有注意观察他的脸色和身体情况。

● 根据救出人员的伤情，将他们分为轻伤、中度伤、重伤，迅速将他们搬送至相应的救护所。

　大地震发生后，医院也会受损，救护车也许不能马上出动。身处事发现场的“您”的妥当应急救助，也许 

就能挽救宝贵的生命。

　灾情发生后，为了迅速应对大量出现的受伤人员，我们会在区内医院用地及其周边地区设置紧急医疗救护

所，进行检伤分类（※），紧急医治轻伤者，并搬运重伤者。

※ 检伤分类是指，根据伤者的负伤程度和紧急程度，确定治疗和搬运的优先顺序

【紧急医疗救助所的设置场所】

　国立医院机构东京医疗中心、东邦大学医疗中心大桥医院、三宿医院、东京共济医院、厚生中央医院、目

黑医院、碑文谷医院、日扇会第一医院、本田医院

安全确认

　确保自身安全，关好周围的火源后，再去确认家人或邻居们的安全。特别是，周围住着老人或残 

障人士，一定要确认他们的安危。

救助 • 救出行动

　发现有人被埋在瓦砾下时，赶紧大声求援，大家一同努力救援。

　当靠自己救援困难时，赶紧与防灾区民组织、消防团、消防署或警察署等取得联系。赶在火势蔓 

延之前，尽全力救出伤者。

救助•救出用具存放于此

　区立中小学等地域避难所的防灾仓库内，存放有简单的救助器材。

　另外，防灾区民组织的仓库中也有所配备。平日里就确认好他们的位置吧。

有人！

撬棍

油压千斤顶

钢筋钳

设法告诉别人自己的位置！

来人呀！
 救命！

加油
会得救的

大声
请求帮助

鼓励很重要

伤者

轻伤者

紧急医疗
救助所

重伤及
中度伤者检

伤
分
类

送往医院

紧急医治
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　受伤部分有不自然的变形，剧烈的肿胀和疼痛， 

骨头突出等情况，可以考虑是骨折。

1 �尽量不要让伤者移动，处置好伤口和出血点。

2 ‌�骨折部分的上下 2 关节处，用夹板固定好。

1 尽快用清洁的水冷却。

2 用干净的纱布将患处轻轻包好。不要包得太紧，用晒衣服用的架子等将结口出夹好。

　为了防止皮肤剥落，用清洁的毛巾将患处盖好再 

浇凉水。

　直接冷水浴，或使用浸过冷水的清洁的薄布包好 

冷却。同时，注意体温是否下降过多。

　不要勉强揭开。将粘连部分的衣服用剪刀剪开， 

直接用干净的薄布包好冷敷。

　挫伤和脱臼的处置方式大体相同。

1 用纱布裹好，绷带缠紧后，固定住受伤关节。

2 ‌�用湿毛巾或冰袋冷敷患处，让其静养。

怀疑有骨折的时候

处置的基本要点

怀疑有挫伤•脱臼的时候

● 手腕的包扎方法 ● 手部的包扎方式（脚也相同）

※包扎脚部时，要把脚后跟也包进去。

〈需要准备的物品〉毛毯或薄布若干张、竹竿 2 根 1 组 1 ‌�将毛毯铺开，在 1/3  

处放置棒子并折叠。

2 ‌�在折叠好的毛毯一 

段放好另一根棍子， 

同样包好。

█▌ 三角巾的使用方法

█▌ 应急担架的制作方法

不可以做的事儿 不可以做的事儿

1
3

1
3

1
3

余留足够空间

1 2 3 4

● 使用干净的纱布或布，用手用力压住。

● 如果有绷带的话，就在纱布或布的上面缠紧。

● 直到血止住为止。

● 把伤口处抬高至高于心脏处。

● 指压止血

压迫止血不起作用时，如图所示，压住止血点（能 

感觉到脉搏的地方）。

用脏的手或布按压伤口。

有出现感染或恶化的风险。

包扎止血带，切不可使用细线或铁丝等比较细

的东西。

不可以做的事儿

● 容易感染，不要把水泡弄破。

● 不要往患处涂抹油或软膏。

● 止血带是最后的手段

止血带可以完全止血，但也增加组织腐烂的危险。

请注意以下几点。

● �无法压迫止血，或压迫止血不起租用时，使用止 

血带。

● �使用毛巾或披肩等比较有宽度的布，将伤口靠 

近心脏的部分系紧。用木棍等插入结扣出，旋 

转直到血止住为止，再固定好。

● �记录好缠绕止血带的时间，每 30 分钟松开一次止 

血带，帮助血液循环。

压住伤口（压迫止血） 缠上止血带

万一… 出现水肿1 万一… 出现大范围烫伤3

万一… 出现皮肤与衣服粘连2

█▌ 止血
　出血严重时，迅速的应对处置是必要的。

█▌ 骨折•挫伤•脱臼
　以「静养」为主。

█▌ 烫伤
　烫伤后，迅速而恰当的应急处置是至关重要的。处置的好坏，直接关乎恢复的情况。
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█▌ 心肺复苏法

　通过人工呼吸和胸压的组合来维系生命。

　使用AED（自动体外式除细动器）进行紧急处置。（出处 ：东京消防厅）

１．一边拍肩膀一边跟他说话

听得到吗？

６．区来AED后2. 伤者无反应或难以判断伤情时，
应大声求助，拨打119报警，请求携带AED

请拨到 119 报警。

请将AED搬过来。

来人呀！

有人晕倒了。

胸压30次

心脏

压迫位置

３．确认呼吸

注意胸部和腹部 
的 动 向 ， 在 10 
秒内确认是否有 
“如同平时一样 
的呼吸”。

※�据说，即使不使用人工呼吸用吹嘴，感染的危险程度也 

极低。但是，从预防感染的角度出发，使用人工呼吸用 

吹嘴更为安全。

７．将电极垫贴在胸口

电极垫的位置，如电极垫 
上的图例所示，紧贴在皮 
肤上。
身体出汗的话，要先用毛 
巾等擦拭干净。

※�大约 6 岁前为止，贴上学

龄前儿童用电极垫。如果

没有学龄前儿童电极垫，

可使用成人用电极垫代

替。

５．若进行过多次训练且具备人工呼吸技能，
且有意愿救助的情况下，在按压胸骨后
进行两次人工呼吸。

人工呼吸2次

约1秒时间内， 
吹入2次，空气 
量以可以看到胸 
部向上抬起的程 
度为准。

首先，
开启电源。

重复胸压 30 次和人工呼吸 2 次。

有的机器，打开盖子后会自动

开启电源。

之后，请遵从 AED 声音提
醒。

心肺复苏及AED 需一直持续到，将伤者移交给急救队，或 

者伤者出现应答反应或其他有目的性的动作（例如，厌烦 

的动作等），有或是伤者恢复到日常的呼吸状态等。

９．按下电击按钮

确认没有人触碰 
伤者后，按下正 
在闪烁的电极按 
钮。

电击按钮

８．电击的必要性，
可通过AED判断。

心电图分析中，
请不要触碰伤者。

请躲开。

根据新指南修改过的地方如下表所示。（2022 年 12 月 1 日修订）

修　订　后

年龄分类 成　人 儿　童 婴　儿

报　　　　警
如果没有反应，不确定或者不知道是否有反应，请大声寻求支持，拨打 119，并请求送来AED。

如果没有通常的呼吸，无法判断或者不知道时，请开始胸骨按压。

判断是否出现心脏停搏 感觉不到正常呼吸或判断不了时，判定为心脏停搏。

胸部按压
下压程度 下陷约 5cm 下陷深度约为胸厚的 1/3

按压频率 100 次～120 次/分钟

4. 伤者没有正常呼吸或难以判断时，
应迅速按压胸部 30次

胸压的位置是
胸的正中间

● 未接受过人工呼吸训练的情况下

● 没有人工呼吸吹嘴等工具的情况下

● 有因血液或呕吐物引发感染的危险时

▼
停止人工呼吸，继续胸压。
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避难时

地震时要这样做2

　剧烈震动结束后，确保自身安全，预防起火和初期灭火是很重要的。但是，当火灾蔓延等危

险情况出现时，要尽快至安全地点避难。

█▌ 何时开始避难

█▌ 去哪儿避难

① ‌�区的灾害对策本部或消防、警察等部分给出
指示时。�  
（但是若当前所在地，如家中等地没有危险
时，则不一定要前往避难所避难。）

② 建筑有坍塌的危险时。

③ �邻近建筑起火，并有蔓延的危险时。 ④ �有危险物爆炸或流出的风险时。

　因房屋倒塌或火灾蔓延等原因，无法在家中停留的人所利用的避难所。请到住宅附近的地域

避难所避难。

◆主要设备　�简易厕所、特设公共电话、井、防灾仓库、防灾行政无线设备、应急供水栓

◆主要功能　�灾害对策本部提供其所获得的相关信息。供水及其他受灾物资的发放据点。

地域避难所（区立中小学、都立高中等　合计 38 处）

　避难人数增加致使地域避难所无法接纳，或被认定在地域避难所生活困难的人，可以利用该

避难所。

候补避难所（住宅中心、社会教育馆等　共 47 处）

　主要为接收在避难所生活存在困难，起居上需要人照料的老年人或残障人员，以及因监护人

住院等导致无人哺育的婴幼儿所专设的避难所。

福祉避难所（特别养护养老院、福祉工作室、部分区立托儿所等　共 25 处）

　这是为了避免在地区避难所周边发生火灾蔓延、扩大和热辐射时受到伤害而需要进一步避难时

进行避难的东京都指定的开放性避难空间。地区内余留地区除外，原则上按住址指定避难所，风

灾水灾时不予开设。

地区内余留区域（东京都制定的 8 处）

　不燃化不断扩大，即使万一发生火灾，地区内也不会有大规模火势蔓延火灾的危险，成为不需

要广域避难的地区。本地区没有分配广域避难所。

地区内余留区域（东京都指定的 1 处）

█▌ 避难的方式

候补避难所

・
・
・

自家・企事业单位

停止
(在家避难等)

避难
地域避难所

避难所周围的火势不断蔓延

广域避难所

福祉避难所

・

・

必须进行避难的情况



APP 界面 (图像图 )

iPhone 版 Android 版

可确认当前目黑区内避难所的开设状况、拥挤程度、到附近避难所的距

离和路径。

避难所开设・拥挤程度信息

避难所开设・拥挤

程度信息的二维码
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█▌ 避难时的经验

获取正确的信息

● 不要轻信传闻和流言。不要传播“可能是...”这样不确切的信息，也不要去相信它。

要留意区内的防灾无线电、检察署、消防署等公布的信息。

● 每个人冷静判断，沉着应对。

避难时

● 关闭煤气的总阀门。

● 落下电闸，防止通电火灾。

● 关好门窗。

● 给外出的家人留下纸条。

与宠物一同避难时

● 将狗或猫等装到笼子里，或套上项圈再行动。

● 狗要随身携带养狗许可证、狂犬疫苗注射证等票据。

● 猫也要在项圈上带好姓名牌，好便于别人了解他们的身份。

避难时的着装

● 鞋子，要穿底子比较结实便于行走的。

● 头部，要使用防灾头巾、头盔、坐垫等加以保护。

● 服装，要选长袖的衣裤，带手套尽量使皮肤不外漏，质地为羊毛或棉的不易燃物，

同时便于行动的衣服。

集体避难

● 家人一起，约上邻居一同行动。

● �儿童、老人、残疾人、伤病人士，不懂日语的外国人等，这些人的避难需要地域内全体人员

的配合。

步行避难

● �避难原则上以步行进行。使用汽车、摩托车、自行车等是十分危险的，也会妨碍紧急车辆的 

通行。车子要关闭引擎，钥匙不要拔下来，也不要上锁。即使是无法步行的老人，也尽量使 

用轮椅步行避难。也不使用电梯。

安全的路径

● �留意高空坠物，不靠近围墙、自动贩卖机，避开狭窄的道路等危险地段。火灾发生时，要注 

意风向。

头盔或防灾头巾

防灾卡

长袖

手上不拿任何东西

手套

长裤

后跟比较低的
结识的鞋子

如若可以确保自己家中安全、可居住的情况下，请选择“在家避难”。

前往避难所的情况下，由于聚居人数众多，会导致难以保障个人隐私，也可能会因环境变化

会导致身体崩溃，或感染传染病等。但是，为了保证发生灾害时能够在生活上更加习惯的的家

里避难，平时就需要做好准备。提前通过水灾危险等级地图（  55页起）或地区危险等级地图

（  65页起）等，确认自己的居住地是否危险非常重要。

此外，除了在家避难以外，若亲戚朋友等可靠人员所在地安全的情况下，在危险退去后也可

以考虑将其选为分散避难的场所。

家中的安全检查以及储备物品等，请前往   25页在家避难的准备工作参考

除避难所以外也可选择在家等其他地方进行避难

目黑区防灾地图APP为一款免费APP，可通过手机或平板为您提供本区防灾相关信息。

可以搜索距离您所在位置（目黑区内）最近的避难所，以及发生灾难时避难所的状况等。另

外，还可查看防灾地图或各类灾害危险等级地图，并可以收到本区推送的防灾相关信息。

此外，也可以离线查看地图，或使用GPS功能导航至避难所。

可以在应用商店中搜索“目黑区防灾地图APP”，提前下载防灾地图APP并使用。

防灾地图APP＜英语版同时发布＞
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受灾后的生活会怎么样呢

震时要这样做2

留意余震

　进入受损建筑时，要留意余震，以免造成二次伤害。

如何获取信息？

● �时刻留意电视 •广播的信息。

● ‌��在区内小学或公园内设置的防灾行政无线电也会播放相关信

息。

● ��地域避难所内，区政府会公布相关信息。

家庭成员安全的确认方法？

● ‌�使用灾害用留言电话171，或各手机公司提供的灾害用留言板

　等。  参照第 81 页

● ‌��保育园、幼儿园、儿童馆、中小学等，会在监护人前来领回孩

　子前确保孩子们的安全。

生命线会怎样？

● �自来水…也许会出现因自来水管道破裂致使断水的情况。

● �电力…安全起见，会采取暂停送电等措施。

● 煤气…5 级左右地震发生时，煤气表会自动切断向各家供气。煤气罐在感知一定程度的摇晃

后也会自动切断。发现煤气泄漏后要禁止烟火。打开换气扇或电灯时产生的火法会引

发爆炸，所以要打开窗户换气。受灾后重新使用煤气时，要检查好各个器具。

● �电话…地震发生后，一般线路的使用会受到限制，所以电话会比较难打通。

道路交通会如何？（第一次交通限行）

　环状 7 号线内侧（前往市中心方向）的一般车道将会禁行。但是，环状 7 号线可以作为迂回

的道路通行。

　环状 8 号线内侧（前往市中心方向）的一般车道将会限行。

　作为“紧急车辆专用道”，7 号线（国道 4 号线、17 号线、20 号线、246 号线、外堀街、目白街、

高速公路）会实施通行限制，只有警察和消防等紧急车辆可以通行。

如何确保粮食和生活必需品呢？

　区政府的储备物品主要发放给生活在避难所的人。在自家避难人员的粮食和水的发放以及

信息的提供，都是以地域避难所为中心展开的。

● �粮食 • 饮用水

　○ �各自储备最低 3 天的量（以 7 天的量目标）

● �饮用水之外的生活用水

　○ �洗澡剩下的水尽量不要倒掉。

　○ �餐具用保鲜膜铺好，就可以免去清洗的过程。

　○ ‌�被指定为“震灾时合作用井”的水井，在得到主人的允许后，可

　　以作为生活用水使用。

　○ ‌�公共浴池，在不影响营业的前提下，可在店面提供生活用水。

● �洗手间

　○ �下水管可用的情况下，可以使用洗澡剩下的水冲刷。

　○ �不能冲刷的情况下，就防灾塑料袋中，暂时在家中保存。

● �垃圾对策

　○ ‌�暂时将不能回收垃圾。尽可能地减少垃圾的数量，并细化分类。

对建筑物的应急危险程度进行判定

　为了防止余震带来的二次灾害，由区政府的应急危险度判定员来判定受灾建筑物的危险程度。

判定结果将用标签张贴在各入口处。如果建筑物被判定为危险，那么请不要进入。

对住家实施受害认定调查

　关于区内各建筑物的受害程度，不同于应急危险度判定，实施另一种受害认定调查。这是为

修复政策的制定以及灾害证明书的发行作参考材料方面的准备。

颁发受灾证明

　“受灾证明书”用来证明家中受害的程度。受灾人员在申请税金减免或保险金、融资等各种

支援时有可能需要。

实施捐款的受理与分配

　东京都、区、日本红十字会东京都支部等收到的捐款，将通过区政府公平地发放到灾民手

中。

█▌ 在自己家中的生

留意这
些！

危  険
UNSAFE

要 注 意
LIMITED  ENTRY

調 査 済
INSPECTED

目黒区 目黒区 目黒区
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。

合理分配

用水量和顺序，

以便节水。

用铝箔或保鲜膜

铺好再使用。

准备好的水

放入罐中。

灰色或者绿色的

公共电话比较容易接通

（粉色电话除外）

不要触摸

断裂的电线

不要使用

浸过水的家电
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　由于房屋倒塌、烧毁而无家可归的情况，就得到地域避难所生活。

　在地域避难所内，避难者、区域内的居民、区职员和教职员工分工合作，相互协作实现自主运营。

听从指挥，积极配合。

避难所的作用

　避难所的作用是，为在地震中受灾的人，

比如因房屋倒塌或损毁而无家可归的人，或

是有受灾危险而需要临时避难的人，提供临

时性的援助，支援。同时，向在自家避难的

受灾者提供相关信息。

【使用避难所的受灾者】
①因房屋倒塌或损毁而无法在在家能生活的受灾者（避难所生活者）

②为了获得粮食、�水、生活物资、信息等而使用避难所的受灾者（在家受灾者） 

※避难所也收留旅游者、回家困难的人等本地区以外的受灾人员。

避难所的功能

　除了保证避难者的安全和基本生活所需、确保健康卫生、提供信息、帮助交流等作用之外，

还包括为了必要的设施、设备、备品的管理和体制方面的讨论。

支援范围 支援项目 内容

提供安全 •基本生活 

所需

�① 确保安全 确保生命 •身体的安全

②�� �提供水　粮食　生活

必需品
提供水 •粮食 •被服 •寝具 •生活用品等

③� 提供生活场所
提供睡觉和休息的场所

酷暑・严寒的对策

确保保健 •卫生
④� 确保健康 提供健康咨询的保健功能

�⑤ 提供卫生的环境 合理安排洗手间、洗澡、垃圾，照顾宠物

信息支援

⑥� 提供生活支援信息 商店营业及医院运营的信息

⑦� 提供安全确认的信息 提供避难者安全确认的信息

⑧� 提供重建援助的信息 生活重建　临时住宅　复兴状况等的信息

支援社区自治团体
⑨�� �支援、帮助社区自治

团体的活动

避难者之间相互的鼓励和帮助

维护以往的自治团体

地域避难所的运营者及其职责分工

　地域避难所内聚集着避难者、区参集职员、学校教职员工、志愿者、地域住民等各种各样的人。

他们履行各自的职责，互相帮助，如下表所述维持着避难所的运营。

设施管理者 区职员 区民 其他

主
体

・学校教职员工

・设施职员等
・区参集职员 ・避难者

・避难所运营协会
・区内志愿者

・区外志愿者

职
责

○� �设施管理责任者

○ ��支援避难所运营本

部的成立

○ ��协助避难所运营本

部

○ ��恢复设施功能（重

新开课等）

○ ��与灾害对策本部的

联络协调

○ ��掌握避难所的信息

○ ��支援避难所运营本

部的成立

○ ��协助避难所运营本

部

○ ��帮助需要援助者

○ ��互相帮助

○ ��避难运营本部的

成立

○ ��避难所的运营

○ ��分配粮食、饮用 

水和其他物资

○ �协助避难所的

运营

█▌ 在避难所的生活

█▌ 关于避难所

总务•信息班

避难所运营的协调 

信息的收集、提供

设施•安全班

设施的管理、物资

设备的设置、管理

保健•卫生班

协助救护、清洁、 

卫生管理

食物•物资班

生活物资的管理和

分配

避难所运营协会

　筹建讨论避难所运营的避难所运营

协议会（町会、自治会、由住宅居民

会议、学校职员等设施管理者、PTA、

区职员等组成），提前制定好相关策略

有助于避难所的顺利运转。

避难所运营协会

区职员

学校教职员工

共同努力

避难者 本区域居民

（
避
难
所
组
织
的
实
例
）

地震发生后，不仅是人类，我们饲养的宠物也会成为受灾对象。区政府，在地域避难所内，根据

设施的情况设立了部分宠物饲养场所。地域避难所内无法确保饲养场所的情况下，可寻求邻近地域

避难所的帮助。可一同避难的宠物，原则上是狗、猫、兔子等小型动物。

但是，在地域避难所内，原则上宠物由主人自行管理。

※所谓同行避难，不是指饲主和宠物在同一房间生活或同住。

宠物一同避难
检查!!


