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おっ

レスキュー隊だ！ もう 遊びに
来たんじゃ
ないのよ！

二人とも
真面目にして

カッコイイ！

和田 幸一郎

和田 直人 和田 奈緒

桜田巡査

私たち家族は
地域の防災訓練に
参加してます

日ごろから
地震に備えて
いるけど

本当に起きたら
行動できるか？
ちょっと緊張です

30年以内に
首都直下地震が
起きる可能性は
70％と言われて
います

ここ首都圏では
大きな被害が
想定されます

地震が来たら
どうするか？
実際に訓練して
学びましょう
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大きな地震が
起きた時
慌てて逃げるのは
止めましょう

はい！

まずは姿勢を
低くして
クッションとかで
頭を守るんだよね！

お姉ちゃんが
教えてくれ
ました

コラぁ！

正解！
よく知ってるね

揺れが収まる前に
動くのはかえって
危険です

まずは落ち着いて
行動しましょう

次は
避難ですね

平時から
避難用に
非常持出袋を
用意して
おきましょう

うちにも
あるよね！

夏と冬じゃ
必要なものが
変わるので 入れ替えも

大事だよ

夏夏 冬冬

汗拭きシートや汗拭きシートや
虫よけスプレー虫よけスプレー

使い捨て使い捨て
カイロやカイロや
防寒グッズ防寒グッズ
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ズボンのズボンの
ベルトループにベルトループに
ネクタイを通してネクタイを通して

胴まわりを胴まわりを
ネクタイでネクタイで
絞って結ぶ絞って結ぶ

ネクタイの端とネクタイの端と
ズボンの裾をズボンの裾を
左右それぞれ結ぶ左右それぞれ結ぶ

ズボンのズボンの
チャックをチャックを
利用して利用して
収納できる収納できる

・ホイッスル
・圧縮タオル
・エチケット袋
・ミニライト
・ビニール袋
・常備薬
・ばんそうこう
・現金など

他にもバッグが
必要な時は

ズボンとネクタイで
防災リュックサックを
作ることができます

なるほどー
これは便利
だな

ペットボトルも
入るよ！

これなら
カバンから
すぐに
取り出せるし

水に濡れても
大丈夫

すごい
アイデア
ですね！

そんな時は
これはどうかな？
防災ボトル！

いざという時に
困りますよね？

私は普段から
通学カバンに

携帯バッテリーや
非常食を入れてるん
ですけど

カバンの中が
ぐちゃぐちゃで

アウトドア用の
ウォーターボトルに
必要なグッズを
入れれば

コンパクトに
収納して
持ち運びが
できますよ
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…でも
あきらめないで
ください！

……

私たち警察官も
すぐには救助に
行けないかも
しれません

巨大地震が起きると
東京のような大都市では
多くの被害が出て

救助隊の
到着を
待ちます…

これは
私たちみたいな
シロートには
ムリですよ

うーん だめだ
ビクともしない

倒れた塀の
下敷きになったら
どうすれば
いいんでしょうか？

実際に試して
みましょうもし避難する時に

家族が転倒した家具に
身体をはさまれたり
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そんな時こそ
周囲の安全を
確認して

周りの人たちと
協力して
行動しましょう！

お姉ちゃん
頑張って！

誰か助けて
ください！

力をかして
ください！

大丈夫ですか！

手伝います！

私も！
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もうちょっとだ
がんばれ奈緒！

救出できる救出できる
すき間を確保してすき間を確保して
救出する救出する

テコの原理をテコの原理を
利用して重量物を利用して重量物を
持ち上げる持ち上げる

はさまれているはさまれている
要救助者を確認要救助者を確認

支点支点

力点力点作用点作用点

こんな時は
テコの原理で
持ち上げましょう！

テコ棒を
重量物の下に
差し込む

テコ棒を
みんなで
押し下げる

テコ棒は
握らずに
手を開いて
押しましょう

棒の延長線上には
身体を置かないで
ください！

棒が外れたり
跳ね上がると
ケガをしますから！
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上がった !!

この時 手を
はさまれないよう
注意して

持ち上がった
重量物の下に
廃材を差し込み
空間を作って

よし！
助けました !!

もう
空想しすぎ！

ありがとう
ございます
ありがとう
ございますー！

素晴らしいです
これが共助です

共助？
公助

私たち警察や
消防などが
支援活動する

自助

個人や家族で
日ごろから
地震に備える

やったー！やったー！
よかった！よかった！
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あなたの
共助の行動が
大切な命を
救うかも
しれません

あなたはその時
どうしますか？

災害は
いつ起きるか
わかりません

そして地震や
災害の時こそ

地域の人たちで
助け合い協力して
立ち向かう

共助が
大事なんです！

帰ったら
母さんに
教えなきゃな

私
学校の友達にも
伝える

ボクも



　警視庁では、今後「３０年以内に７０％」の確率で発生すると言われている首都直下地

震やその他の大規模災害に備えて、皆さまの防災意識の高揚と防災力の向上を図るため、

地域の特性に合わせた防災訓練や広報啓発活動を推進しています。

　発災時にあなたはどこにいるのでしょうか。仕事中、買い物中、学校、通勤通学途中な

ど、必ずしも家族と家にいるとは限りません。あらゆる想定を考えながら「ふだんの備え」

をしていくことが大切です。

　いざ、大地震が発生したときは、警察などの行政機関による「公助」だけでは対応がで

きません。一人一人が自分の命を守る「自助」、町会や自治会、そして企業などの近くに

いる人同士が助け合う「共助」が不可欠となります。

　このパンフレットは、皆さんが、いざという時に活用できるようまとめたものです。

　是非、あなたの家族、周囲の人たちの防災対策に役立ててください。
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２０２２（令和４）年５月

２０１３（平成２５）年

４月

約453万人

帰宅中に二次災害に遭う
可能性もあるので
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　緊急地震速報は、地震の発生直後に、各地での強い揺れの到

達時刻や震度、長周期地震動階級を予想し、可能な限り素早く

知らせる情報のことです。
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警戒レベル３
【高齢者等避難】

警戒レベル４
【避難指示】

警戒レベル５
【緊急安全確保】

（災害のおそれあり） （災害のおそれ高い） （災害発生又は切迫）

· 避難に時間を要する高齢
の方 · 障害のある方 · 乳幼
児等とその支援者は避難を
しましょう。
· その他の人は、避難の準備
をしたり、危険を感じたとき
には自主的に避難しましょ
う。

· 対象地域の人は速やかに
危険な場所から全員避難し
ましょう。
· 避難所等までの移動が危
険と思われる場合は、自ら
の判断で、近くの安全な場
所や自宅内のより安全な場
所に避難しましょう。

・すでに安全な避難が困難
で、命が危険な状況です。
自宅や近隣の建物等の安全
な場所で、直ちに命を守る
行動をとりましょう。
※警戒レベル５の発令を
待ってはいけません。警戒
レベル４までに全員避難！



自治体から「高齢者等避難」や「避難指示」等が発令された場合は、

「緊急安全確保」が発令された場合は、

2121



2222



2323



令和7年２月１日

連絡を取りたい方の電話番号を入力します。
（固定電話は市外局番から入力）

上記のほか、災害用ブロードバンド伝言板（web171）、災害用伝言板（携帯電話各社）、ソーシャルネットワー
キングサービス（X（旧 ツイッター）、フェイスブック等）など複数の安否確認方法を家族で確認しておきましょう。

警視庁警備部災害対策課
X（旧 Twitter）▼


