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東宮防災
大地震シミュレート
もしも南海トラフ大地震が起こったら…

～地震発生から避難生活を想像する～

自宅または自宅周辺で大地震が起こった場
合をシミュレートしています。
自身が自宅で被災した場合や、他の家族が
自宅で被災した状況をイメージして日頃から
震災に備えてください。

「防災士教本」を参考にさせていただきました。



東宮防災 大地震シミュレート
もしも南海トラフ大地震が起こったら…

1命を守る時間帯！
地震発生から０分～２分

大地震が
発生しました
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❶あわてた行動をとらない。行動は揺れが収まってから（まず身の安全を確保）。
❷揺れがひどい時にはあわてて火を消しにいかない（思わぬ火傷の可能性）。
❸車の運転中は、急にスピードを落とさない（ハザード点灯、徐々に減速）。

頭を守るもの（身近にあるカバンやクッションなど）。
頑丈な机の下などに、身を寄せる。

揺れを感じたり、緊急地震速報が鳴った時は、身の安全を最優先！！
テーブルの下にもぐるなど落下物から頭を守る。固定していない家具からは

離れる。調理中であれば台所から離れる。外にいる時は、かばんなどで頭を

守る。

◉災害時の対応や連絡方法などを、家族全員で話し合いルールを決めておき

ましょう。

◉自宅内の危険な場所や安全な場所がどこなのか確認しましょう。

（例：家具の転倒防止対策等のチェック）

◉避難場所や避難所への経路を昼間と夜間に実際に歩いて確認しておきま

しょう。

□最優先で自分の命を守ってください
□落下物に備え頭と体を守ってください

まずは！

☝
禁止
行動
禁止
行動

普段から
気にして
おく事

解　説

必要なモノ

だんごむしのポーズ

危
な
い
も
の
に

オ
シ
リ
を
向
け
る
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もしも南海トラフ大地震が起こったら…
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□落ち着いて 火の元確認 初期消火
□窓や戸を開け 出口を確保
□あわてた行動 けがのもと

大地震の後には、必ず余震がおきます。余震で倒れたり、落下する可能

性があるものには近寄らない。また、海岸付近では、津波警報を待つことな

く、すぐに高い所に避難しましょう。

また、火災が発生した場合などは無理をしない事が大切です。

初期消火できるのは、火が天井（あるいは自分の身長）まで燃え広がっ

ていない状態までだと言われてます。

□靴　□スリッパ　□懐中電灯　□消火器　□ラジオ
※詳しくは P15「非常持出品・備蓄品リスト」を参照

瓦・窓ガラスなどが落ちてくるので、外に飛び出さない。

ガラスでケガをする危険あり！　裸足で歩かない。

ライターに火をつけない！　ガスに引火して爆発の危険あり。

不要不急の電話の使用はやめましょう！　電話回線がパンクします。

2 二次災害を防ぐ時間帯

（地震直後の行動①）

地震発生から2分～5分

揺れが
おさまりました

まずは！

☝

禁止
行動
禁止
行動

解　説

必要なモノ
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◉家族の安全確認をします。

◉家屋の被害状況を点検し、余震で被害拡大の恐れがあれば各公園へ避難の

準備。　※参考資料「東宮２丁目避難場所マップ」参照

◉ラジオ等で情報を収集しましょう。

◉あらかじめ家族と緊急時の避難・集合場所を決めておく。

※ P13「家族での防災会議」参照

◉各公園、及び宮崎第一高校への避難経路を常日頃から確認しておきましょ

う。（夜間の避難も想定して夜のルートも確認しましょう。）

◉家具の転倒・落下・移動の防止対策をしておく。

□わが家の安全確認

3 二次災害を防ぐ時間帯

（地震直後の行動②）

地震発生から5分～10分

揺れが
おさまりました

まずは！

☝

普段から
気にして
おく事

確認事項
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火災や津波→確かな避難
正しい情報→確かな行動
協力しあって、救出・救護
避難の前に安全確認→電気・ガス

災害時は電気水道などのライフラインをはじめ、食料の流通が途絶えます。

最低 3日分 ( 理想は 1週間分 ) の食料・飲料は、普段から家庭で準備してお

きましょう。非常持ち出し袋はすぐに持ち出せる場所に。

◉自分勝手な行動は禁止。周りの状況をよく把握し行動しましょう。

◉車での避難は控えてください。

4 まちを守る時間帯
地震発生から10分～半日

地震後の行動

まずは！

☝

禁止
行動
禁止
行動

解　説

必要なモノ

隣近所で生き埋めになっている人はいないか、火災は起きていないか声を

かけあって確認します。生き埋めやけが人がいれば協力しあって救出救助。

子供やお年寄りを安全な場所へ避難・誘導していきます。

避難が必要な時にはブレーカーを切り、ガスの元栓をしめて避難。
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自宅での居住が継続できる状況であれば、自宅避難で過ごすのも一つの手

段です。第一高校などの避難所は、住む場所を失った人が避難する場所と考

えて下さい。（津波等が発生した場合、郡司分・東宮１丁目の方々が避難す

る可能性が高い）それ故に少しづつでも日頃からの備蓄をしていきましょう。

①飲料水の確保

②冷蔵庫内の食材の利用

③根菜類等の腐りにくい野菜、果実の利用

④保存食の利用

⑤調理器具の確保

⑥トイレ用品の確保

⑦電源の確保

※詳しくは P15・16「非常持出品・備蓄品リスト」を参照

※見た目では、家の損傷が激しくなくても余震等で壊れる危険性もありますの
で被災状況をしっかり確認して在宅避難を行って下さい。

解　説

必要なモノ

5 自宅で安全が確保できるのであれば
在宅避難を開始しましょう。

在宅避難

まずは！

☝
□自宅の被災状況を確認しよう。
□災害用備蓄等の確認。



東宮防災
今からはじめる
防災アクション
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非常持出品・備蓄品リスト

非常持出品リスト（代表的な物）

※他にも多数あります。別紙：宮崎県制作の「常時携行品・非常持出品・備蓄品チェックリスト」
を参考にしてください。

□

□

□

□

□

□

貴 重 品

避難グッズ

情報グッズ

飲料水・食料

救 急 用 品

衛 生 用 品

□現金（小銭も多めに）　□預金通帳（コピー）　□健康保険証（コピー）
□運転免許証（コピー）　□その他

□非常用持出袋　□懐中電灯・ヘッドライト　□ヘルメット等
□その他

□スマートフォン・携帯電話・充電器等　□携帯ラジオ
□乾電池　□筆記用具

□飲料水（ペットボトル 500ml を３本以上）
□非常食（火を使わずに食べられるもの等）

□救急用品セット（絆創膏・消毒薬・胃腸薬・ガーゼ・包帯等）
□持病薬（処方箋の控えと一緒に用意）

□マスク　□簡易トイレ　□ティッシュペーパー
□トイレットペーパー　□ウェットティッシュ

備蓄品リスト（代表的な物）

※他にも多数あります。別紙：宮崎県制作の「常時携行品・非常持出品・備蓄品チェックリスト」
を参考にしてください。

□

□

□

□

　 水 　

衣 類

食 料 品

燃 料

□飲料水（大人 1人→１日 3ℓ×3日～１週間分）
□生活用水　□ポリ容器

□下着・上着
□毛布　□手ぬぐい・タオル

□お米やアルファ化米　□調味料
□レトルト食品・缶詰・カップ麺等（3日～１週間分）

□カセットコンロ（卓上用）
□固形燃料・予備のカセット　□ライター
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①飲料水の確保
水は１人１日３ℓ必要。ジュー
スや牛乳などを１部代用するよう
に用意し、消費したら、買い足す
という流れを習慣化しましょう。
また、井戸水、湧水など近くに利
用可能な水源がある場合は施設の
保守を行い、災害に備えましょう。
飲用には使えませんが、お風呂
のお湯は生活用水として使えるの
で新しいお湯を溜めるまで残して
おきましょう。

②冷蔵庫内の食材の利用
１日目から２日目にかけては冷
蔵庫・冷凍庫の中身で過ごしま
しょう。冷凍庫の中身はクーラー
ボックスに詰め替えることで保冷
剤としての役割も果たすので、他
の食材を長持ちさせることができ
ます。

③根菜類等の腐りにくい野菜、
　果実の利用
たまねぎ、ジャガイモなどの根
菜類やりんごなどの果実は常温で
も長期保存ができます。毎日の献
立に使いながら効果的に備蓄しま
しょう。

④保存食の利用
缶詰、乾麺（ゆで時間の短いラー
メンなど）、フリーズドライ食品
（スープ等）、漬物、乾物、菓子類
（チョコレートなど）などの保存
に向く食品は、冷蔵庫の中身と合
わせて家族が１週間分以上食べて
いけるだけの量を備蓄し、新しい
ものが常備されているように日頃
から食べたら買い足すようにしま
しょう。

⑤調理器具の確保
カセットコンロとガスボンベが
あると災害時の献立の幅が広がり
ます。また、暖かい飲食物は免疫
力の維持にもつながります。ガス
ボンベは普段から鍋料理などに使
えるので、多めに備蓄をしておく
と良いです。ガスボンベ１本で約
60分の使用が可能です。

⑥トイレ用品の確保
排泄物を衛生的に処理するため
の備蓄として、尿を固める凝固剤
や袋などがあります。排泄回数
の目安は「家族の人数」×５回／…
日 ×７日程度となります。

⑦電源の確保
乾電池や電池式の携帯電話充電
器など、情報収集のための機器に
使用する電源を用意しましょう。

P6 在宅避難　必要なモノ詳細
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※
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ー
缶

●
 ガ
ラ
ス
び
ん

ス
プ
レ
ー
缶
は
必
ず
中
身
を
使
い

切
り
、風
通
し
の
い
い
と
こ
ろ
で
穴

を
あ
け
、ガ
ス
抜
き
を
し
て
か
ら
出

し
て
く
だ
さ
い
。

蛍
光
灯
・
蛍
光
管
は

ス
リ
ー
ブ（
入
っ
て

い
た
紙
ケ
ー
ス
）に

入
れ
て
割
れ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

※
ペ
ット
ボト
ル
の
ふ
た・
ラ
ベ
ル
は

外
し
て
プ
ラ
ス
チッ
ク
製
容
器
包
装
類
へ

●
 水
銀
が
入っ
たま
ま

の体
温計
や温
度計

●
 鉄
ア
レ
イ・
フ
ェ

ン
ス・
鎖
な
ど
の

破
砕
困
難
物

●
 割
れ
て
な
い

蛍
光
灯・
蛍
光
管

●
 乾
電
池

（
ボ
タ
ン・
充
電
式
以
外
）

リ
サ
イ
ク
ル
す
る
の
で
、し
っ
か
り

と
内
容
物
を
洗
い
流
し
て
く
だ
さ

い
。洗
い
き
れ
な
い
物
は
燃
え
る

ゴ
ミ
に
出
し
て
く
だ
さ
い
。
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ゴ
ミ
出
し
時
の
交
通
事
故
に
注
意

第1・ 第3
木
曜

第2・ 第４
木
曜

第2木
曜

第5
木
曜

ゴ
ミ
集
積
所
の
ル
ー
ル
・
マ
ナ
ー

花
の
森
自
治
会

0
0
0

0
0
0

000
ご
自
宅
の
番
地
を

記
入
し
て
く
だ
さ
い
。

古
紙
・
古
布

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製

容
器
包
装
類

空
缶
・
空
ビ
ン

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製

容
器
包
装
類

そ
の
他
の
資
源

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製

容
器
包
装
類

※
プ
ラ
の
み
で
す

東
宮
2
丁
目
で
は
、集
積
所
に
出
す
ゴ
ミ
に
は
ご
自
分

の
住
所
の
番
地
を
記
入
す
る
こ
と
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。

こ
れ
は
万
一
収
集
さ
れ
ず
に
集
積
所
に
残
さ
れ
た
場
合
、

清
掃
当
番
の
方
が
記
入
の
番
地
を
頼
り
に
ご
自
宅
ま
で
配

達
す
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
為
で
す
。番
地
の
記
入
が
な

い
と
集
積
所
に
置
い
た
ま
ま
、そ
の
ゴ
ミ
を
出
し
た
方
が

気
付
い
て
取
り
に
来
る
の
を
待
た
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

多
少
面
倒
だ
と
は
思
い
ま
す
が
、集
積
所
の
美
化
の
為

ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

番
地
の
記
入
忘
れ
て
ま
せ
ん
か
？

毎
週
木
曜
日
は「
資
源
物
」の
収
集
日
に
な
っ
て
お
り
ま

す
が
、週
に
よ
っ
て
収
集
さ
れ
る「
資
源
の
種
類
」が
異
な

り
ま
す
。裏
面
の
分
別
表
を
参
考
に
さ
れ
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

毎
月
発
行
し
て
い
る「
花
の
森
通
信
」の
裏
面
に
ゴ
ミ
収
集

日
を
載
せ
た
カ
レ
ン
ダ
ー
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
活
用
く
だ
さ

い
。一
人
が
間
違
え
る
と
間
違
い
が
連
鎖
す
る
ケ
ー
ス
も
あ

り
ま
す
の
で
、各
自
で
よ
く
確
認
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

未
回
収
の
ゴ
ミ
袋
に
番
地
の
記
入
が
無
い
場
合
は
再
分
別
の
為
、ゴ
ミ
袋
を
開
封
し

ま
す
。そ
の
際
に
何
ら
か
の
手
掛
か
り
に
な
る
お
名
前
や
住
所
が
わ
か
っ
た
場
合
、ご
自

宅
ま
で
お
届
け
す
る
こ
と
が
あ
る
こ
と
を
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

資
源
物
は「
種
類
」を
よ
く
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

私
た
ち
の
利
用
す
る
ゴ
ミ
集
積
所
は
沿
線
の
歩
道
に
設
置
し
て
あ
り
ま
す
の
で
、車
を
利
用

し
て
ゴ
ミ
を
出
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。た
だ
、ど
う
し
て
も「
路
上
停
車
」に
な
り

通
行
の
妨
げ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
安
全
へ
の
配
慮
が
必
要
で
す（
雨
の
日
は
特
に
）。

朝
の
出
勤
時
の
混
乱
を
避
け
る
為
に
も
近
隣
の
方
々
は
出
来
る
だ
け
徒
歩
で
ゴ
ミ
出
し
す
る

よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

各
集
積
所
に
ネ
ッ
ト
が
置
い
て
あ
り
ま
す
の
で
、特
に「
燃

や
せ
る
ゴ
ミ
」「
風
に
飛
ば
さ
れ
そ
う
な
ゴ
ミ
」等
は
ネ
ッ
ト

の
中
に
キ
チ
ン
と
入
れ
て
く
だ
さ
い
。カ
ラ
ス
や
猫
に
荒
ら
さ

れ
た
り
、道
路
上
に
散
乱
す
る
の
を
防
止
し
ま
す
。ネ
ッ
ト
の

上
に
置
い
た
り
は
絶
対
に
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

ゴ
ミ
は
確
実
に
ネ
ッ
ト
の
中
に
！！

台
風
が
接
近
し
て
い
る
時
は
、自
動
音
声
の
専
用
電
話（
２
７
－
３
５
８
８
）や
Ｍ
Ｒ
Ｔ（
宮
崎

放
送
）デ
ー
タ
放
送
、宮
崎
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
デ
ー
タ
放
送
、宮
崎
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
で
確

認
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。自
治
会
か
ら
も
メ
ー
リ
ン
グ
リ
ス
ト
等
に
て
情
報
を
発
信
し
ま
す
。

台
風
の
時
の
ゴ
ミ
収
集
中
止
に
つ
い
て

ゴ
ミ
の
分
別
で
不
明
な
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
環
境
業
務
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

(0985 )
☎

2
1

-1
7

6
2

環
境
業
務
課
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