
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 地震
じ し ん

や 台風
たいふう

、火事
か じ

が 起
お

きたら、どうしますか？ 板橋区
いたばしく

に 住む
す  

 外国人
がいこくじん

の 皆さん
みな    

の 安全
あんぜん

の 

ために、この ガイドブックを 作
つく

りました。自分
じ ぶ ん

や 大切
たいせつ

な人
ひと

たちを 守る
まも  

ために、この ガイドブッ

クで 勉強
べんきょう

して、準備
じゅんび

をして ください。 

 

 

公益
こうえき

財団
ざいだん

法人
ほうじん

 板橋区
いたばしく

文化
ぶ ん か

・国際
こくさい

交流
こうりゅう

財団
ざいだん

 

協 力
きょうりょく

：ICIEF防災
ぼうさい

語学
ご が く

ボランティア 

（2018年
ねん

7月
がつ

改訂
かいてい

） 

 

外国人
がいこくじん

のための 

防災
ぼうさい

ガイドブック 
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１ 地震
じ し ん

 
地震
じ し ん

を 知
し

って ください 

 日本
に ほ ん

は、世界
せ か い

で 一番
いちばん

 地震
じ し ん

が 多い
おお  

です。地震
じ し ん

に ついて 知
し

って ください。 

 

マグニチュードと 震度
し ん ど

 

・マグニチュード 

地震
じ し ん

の 大きさ
おお    

のこと。マグニチュードが 大きくて
お お     

も 地震
じ し ん

の 中心
ちゅうしん

が 遠い
と お  

ときや 深い
ふ か  

ときは、

小
ちい

さく 揺
ゆ

れます。 

マグニチュードが 小さくて
ちい      

も 地震
じ し ん

の 中心
ちゅうしん

が 近い
ち か  

ときや 浅い
あ さ  

ときは、大
おお

きく 揺
ゆ

れます。 

・震度
し ん ど

 

 揺
ゆ

れる 大
おお

きさのこと。震度
し ん ど

５以上
いじょう

が 危
あぶ

ないです。 

４ 歩
ある

いている 人
ひと

が、地震
じ し ん

を 感
かん

じます。棚
たな

の お皿
さら

が 揺
ゆ

れます。 

５弱
じゃく

 怖
こわ

いと 感
かん

じます。お皿
さら

、本
ほん

が 棚
たな

から 落
お

ちます。 

５強
きょう

 とても 怖
こわ

いと 感
かん

じます。歩
ある

くときは、物
もの

に つかまります。 

自転車
じてんしゃ

に 乗
の

ることが できません。テレビが 台
だい

から 落
お

ちます。 

６弱
じゃく

 立
た

つことが できません。ドアが 開
ひら

きません。 

重い
お も  

 家具
か ぐ

＜机
つくえ

・タンス など＞が 動
うご

きます。窓
まど

ガラスが 割
わ

れます。 

６強
きょう

 立
た

つことが できません。建物
たてもの

が 壊
こわ

れます。重い
お も  

 家具
か ぐ

が 倒
たお

れます。 

ブロック塀
べい

＜家
いえ

と 家
いえ

の 間
あいだ

に ある コンクリートの 壁
かべ

＞が 壊
こわ

れます。 

７ 動
うご

くことが できません。家具
か ぐ

が 飛
と

びます。山
やま

が 壊
こわ

れます。 

 

地震
じ し ん

警報
けいほう

 

強い
つ よ  

 地震
じ し ん

が 起きる
お   

 前
まえ

に、テレビ・ラジオ・携帯
けいたい

電話
で ん わ

に アラームが 鳴る
な  

ことが あります。 

 

大きい
お お   

 地震
じ し ん

の 後
あと

に 起きる
お   

 災害
さいがい

 

●物
もの

が 落ち
お  

ます 

 家
いえ

の 中
なか

では 家具
か ぐ

が 倒れる
たお    

、上
うえ

から 電灯
でんとう

が 落ちる
お   

、窓
まど

ガラスが 割
わ

れることが あります。 

ひどいときは、家
いえ

（特
とく

に 一階
いっかい

）が 壊
こわ

れます。家
いえ

の 外
そと

では、上
うえ

から 物
もの

が 落ちて
お   

くる、窓
まど

ガラスが 

落ちてくる
お    

、自動
じ ど う

販売機
はんばいき

が 倒
たお

れることが あります。 

●火事
か じ

 

 地震
じ し ん

の 後
あと

に、火事
か じ

が 起
お

きることが あります。道路
ど う ろ

が 混む
こ  

ので、消防車
しょうぼうしゃ

＜火
ひ

を 消す
け  

 車
くるま

＞が 

遅
おそ

いです。木
き

で 作った
つく    

 家
いえ

が 多い
お お  

 場所
ば し ょ

では、火事
か じ

が 大
おお

きくなります。 

●津波
つ な み

＜とても 高
たか

い 波
なみ

＞ 

 板橋区
いたばしく

まで 津波
つ な み

は 来ない
こ   

と 思います
お も     

が、海
うみ

に 近い
ち か  

 場所
ば し ょ

に いるときは、津波
つ な み

が  

来る
く  

かもしれません。高い
た か  

ところに 逃
に

げて ください。 
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●がけ崩
くず

れ＜山
やま

が 壊
こわ

れること＞ 

がけ＜山
やま

の 急
きゅう

なところ＞が 壊れて
こわ    

、がけの 下
した

に ある 家
いえ

に 土
つち

が 入
はい

ることが あります。 

●液状化
えきじょうか

 

 地震
じ し ん

で 揺れ
ゆ  

て、道
みち

に 水
みず

が 出
で

てくることが あります。道
みち

が 柔
やわ

らかくなります。道
みち

に 穴
あな

が  

開く
あ  

ことが あります。建物
たてもの

が 倒
たお

れることが あります。 

 

大きい
おお    

 地震
じ し ん

の 後
あと

に 起きる
お   

 問題
もんだい

 

●情報
じょうほう

＜おしらせ、ニュース＞を 知る
し  

ことが できません 

電話
で ん わ

、携帯
けいたい

電話
で ん わ

を 使う
つ か  

ことが できなくなります。家族
か ぞ く

や 友達
ともだち

が 大丈夫
だいじょうぶ

か 確認
かくにん

することが  

できなくなります。情報
じょうほう

を 交換
こうかん

することが できなくなります。 

●電気
で ん き

が 止
と

まります 

携帯
けいたい

電話
で ん わ

の 充電
じゅうでん

が できなくなります。 

●水
みず

を 使
つか

うことが できません 

水道管
すいどうかん

などが 壊
こわ

れて、水
みず

を 使
つか

うことが できなくなります。直
なお

すために 時間
じ か ん

が かかるので、 

長
なが

い間
あいだ

 水
みず

が 使
つか

えないことが あります。トイレの 水
みず

を 流
なが

すことが できなくなります。 

●ガスが 止
と

まります 

ガス管
かん

が 壊
こわ

れて ガスが 使
つか

えなくなります。直
なお

すために 時間
じ か ん

が かかるので、長
なが

い間
あいだ

 ガスが 

使
つか

えないことが あります。 

●食べ物
た   もの

が 足
た

りなくなります 

スーパー、コンビニに 物
もの

が 着
つ

かないので、食
た

べ物
もの

や 毎日
まいにち

の 生活
せいかつ

に 使う
つ か  

物
もの

が 無
な

くなります。 

●交通
こうつう

 

電車
でんしゃ

が 動
うご

かなくなります。動
うご

いても、少
すく

ないです。ガソリンが 足
た

りなくなり、車
くるま

が 使
つか

えなくなる

ことが あります。 

環状
かんじょう

７号
ごう

線
せん

（環七
かんなな

通
どお

り）から 中
なか

は、車
くるま

が 通
とお

れなくなります。 

 

自分
じ ぶ ん

や 家族
か ぞ く

を 守
まも

るためには 

●落ちて
お   

くる物
もの

に 気
き

を付
つ

けて ください 

地震
じ し ん

が 起きたら
お   

、家具
か ぐ

、テレビ、棚
たな

の 下
した

から 逃
に

げて ください。テーブルの 下
した

に 入って
はい    

  

ください。寝
ね

ているときは、布団
ふ と ん

で 頭
あたま

や 体
からだ

を 守
まも

って ください。 

●逃げる
に   

 準備
じゅんび

をして ください 

ドアを 開けて
あ   

 逃げる
に   

 準備
じゅんび

をして ください。 

●火事
か じ

に 気
き

をつけて ください 

ガスは、震度
し ん ど

５以上
いじょう

の 地震
じ し ん

が 起
お

きたら 止
と

まります。けがを するので、無理
む り

に 火
ひ

を 消
け

しに  

行
い

かないで ください。 

●あなたの 家
いえ

や、周り
ま わ  

の 建物
たてもの

などを 見て
み  

、いつも チェックして ください。 

（倒
たお

れるものは 無い
な  

か など） 
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逃
に

げるときは 

 火事
か じ

や、建物
たてもの

が 壊れる
こわ    

 危険
き け ん

が 無
な

かったら、逃げないで
に    

 ください。自分
じ ぶ ん

の 家
いえ

の 方
ほう

が、 

安全
あんぜん

なことが あります。 

しかし、下
した

のようなときは、すぐに 逃
に

げて ください。 

●すぐに 逃
に

げて ください 

防災
ぼうさい

無線
む せ ん

で、区
く

役所
やくしょ

から 放送
ほうそう

が あったとき。 

近い
ち か  

ところが 火事
か じ

になったとき。 

自分
じ ぶ ん

の 家
いえ

が 壊れて
こわ    

 住
す

むことが できないとき。 

●逃げる
に   

 場所
ば し ょ

 

家族
か ぞ く

や 友達
ともだち

と、近く
ち か  

にある 逃げる
に   

場所
ば し ょ

（公園
こうえん

など）を チェックして ください。自分
じ ぶ ん

の 家
いえ

に  

住
す

むことが できないときは、避難所
ひなんじょ

（区立
く り つ

 小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

）へ 逃
に

げて ください。 

●自動車
じどうしゃ

 

道
みち

が 混む
こ  

ので、使
つか

わないで ください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜逃
に

げるときは＞ 

□ 電気
で ん き

の ブレーカーを 切
き

って ください＜電気
で ん き

が つかないようにして ください＞ 

（地震
じ し ん

で 電気
で ん き

は 止
と

まります。急
きゅう

に ついたら、壊
こわ

れたところから 火事
か じ

になります。 

気
き

をつけて ください。） 

□ ガスの 元栓
もとせん

を 閉
し

めて ください 

（地震
じ し ん

で ガスは 止
と

まります。急
きゅう

に 出たら、壊
こわ

れたところから 火事
か じ

になります。 

気
き

をつけて ください。） 

＜安全
あんぜん

のために チェックすること＞ 

 

□ タンス、本棚
ほんだな

などが 倒
たお

れないようにして ください 

□ 棚
たな

から 皿
さら

や コップが 出
で

ないようにして ください 

□ 廊下
ろ う か

や 出口
で ぐ ち

・入口
いりぐち

に 物
もの

を 置
お

かないで ください 

□ テレビは 低い
ひ く  

 所
ところ

に 置
お

いて ください。テレビが 

倒
たお

れないようにして ください 

□ 窓
まど

ガラスが 割
わ

れても 飛
と

ばないように フィルムを 

つけて ください（飛散
ひ さ ん

防止
ぼ う し

フィルム） 
 

Ｌ
える

型
がた

金具
か な ぐ

 

・家

いえ

を 借りて

か   

いる人

ひと

は、壁

かべ

に 穴

あな

を 開けないで

あ     

 

ください。（絵
え

の ２つの タイプを 一 緒

いっしょ

に つけ

ると 良い

よ  

です） 

倒
たお

れないために 道具
どうぐ

を つけます 
家具
か ぐ

の 下
した

に 入
い

れる 道具
どうぐ

 

ダンボール 
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２ 大雨
おおあめ

と 台風
たいふう

 
 

 夏
なつ

に、短い
みじか 

 時間
じ か ん

に 雨
あめ

が たくさん 降る
ふ  

ことが あります。台風
たいふう

のときも、たくさん 雨
あめ

が  

降
ふ

ります。 

 

 

大雨
おおあめ

、台風
たいふう

のときは 

・川
かわ

へ 行かないで
い     

 ください。川
かわ

を 渡
わた

らないで ください。 

・がけ崩
くず

れ＜山
やま

が 壊
こわ

れる＞に 注意
ちゅうい

して ください。 

・いつでも 逃
に

げることが できるように、準備
じゅんび

をして ください。 

・マンホールから 水
みず

が たくさん 出
で

てくるかもしれません。近
ちか

くに 行
い

かないで ください。 

・マンホールの ふたが 開
あ

いていて 落
お

ちるかもしれません。マンホールは、車
くるま

が 走る
はし  

 道
みち

に  

多い
お お  

です。車
くるま

の 道
みち

は、歩
ある

かないで ください。 

 

 

 

 

板橋区
いたばしく

 洪水
こうずい

 ハザードマップ 

 大雨
おおあめ

のとき、川
かわ

の 近く
ち か  

では、水
みず

が 道
みち

に あふれるかもしれません。水
みず

が 家
いえ

の 中
なか

に  

入
はい

ってくるかもしれません。気
き

をつけて ください。 

 ハザードマップは 板橋区
いたばしく

の ホームページで 見る
み  

ことが できます。 

 http://www.city.itabashi.tokyo.jp/c_kurashi/009/009967.html 
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３ 火事
か じ

 
 

火事
か じ

が 起
お

きたら 

・火事
か じ

を 見
み

つけたら、「火事
か じ

だ！」と、大きい
おお    

 声
こえ

で 言っ
い  

て ください。隣
となり

や 近く
ち か  

の 人
ひと

に  

知
し

らせて ください。声
こえ

が 出ない
で   

ときは、音
おと

を 出
だ

して ください。 

・小さい
ちい    

 火
ひ

でも、必ず
かなら  

 １１９番
     ばん

に 電話
で ん わ

して ください。 

・火
ひ

が 横
よこ

に 広
ひろ

くなっている 間
あいだ

は、消す
け  

ことが できます。消火器
しょうかき

が あったら、使
つか

って ください。

なかったら、水
みず

を かけて ください。毛布
も う ふ

など 近く
ち か  

に あるものを かけて ください。 

・火
ひ

が 天井
てんじょう

＜部屋
へ や

の 一番上
いちばんうえ

の 壁
かべ

＞に ついたら、すぐに 逃げて
に   

 ください。火
ひ

が  

大きく
おお    

ならないように、部屋
へ や

の 窓
まど

や ドアを 閉
し

めて ください。 

 

火事
か じ

にならないように 気
き

をつけること 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料編 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

□家
いえ

の 周り
まわ  

に 燃
も

やすことが できるものを 置かない
お    

で ください（誰
だれ

かに 火
ひ

を  

つけられないように します） 

□家
いえ

の 外
そと

の 車庫
し ゃ こ

＜車
くるま

を 置く
お  

 ところ＞や、物置
ものおき

＜物
もの

を 入
い

れる ところ＞に 鍵
かぎ

を  

かけて ください 

□ゴミは、区
く

が 集める
あつ    

 日
ひ

の 朝
あさ

に、ゴミを 置
お

くところに 出
だ

して ください 

□油
あぶら

を 使って
つか    

 料理
りょうり

をするときは、火
ひ

の そばに いて ください。短い
みじか 

 時間
じ か ん

、台所
だいどころ

を 

出る
で  

ときでも、火
ひ

を 消
け

して ください 

□コンロの 周り
ま わ  

に 燃
も

やすことが できるものを 置
お

かないで ください 

□横
よこ

になって たばこを 吸
す

わないで ください 

□灰皿
はいざら

に 火
ひ

がついた たばこを 長い
な が  

間
あいだ

 置
お

かないで ください 

□灰皿
はいざら

に 水
みず

を 入
い

れて ください 

□ゴミ箱
ばこ

に 吸い終わった
す  お    

 たばこを 捨
す

てないで ください 

□マッチや ライターを 子供
こ ど も

が 触
さわ

るところに 置か
お  

ないで ください 

□子供
こ ど も

に 火
ひ

は 怖
こわ

いことを 教
おし

えて ください 

□暖房
だんぼう

の 機械
き か い

を 使
つか

って、洗濯物
せんたくもの

を 乾かさない
かわ        

で ください 

□暖房
だんぼう

の 機械
き か い

の 周り
ま わ  

に、燃
も

やすことが できるものを 置
お

かないで ください 

□石油
せ き ゆ

ストーブに 石油
せ き ゆ

を 足す
た  

ときは、火
ひ

を 消して
け   

から おこなって ください 

□たき火
び

＜落ち葉
お  ば

や 木
き

の 枝
えだ

を 集めて
あつ    

、家
いえ

の 外
そと

で 燃
も

やすこと＞を しないで  

ください 

□１つ
ひ と  

の コンセント＜電気
で ん き

が 流れる
なが    

 穴
あな

＞ に 電気
で ん き

の 機械
き か い

の コード＜電気
で ん き

が 

流れる
なが    

 線
せん

＞を たくさん つけないで ください 

□壊れた
こわ    

 コードや コンセントは すぐに 変
か

えて ください 
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４ 情報
じょうほう

 
 

逃げる
に   

ときに 持
も

つもの 

大切
たいせつ

なもの（在留
ざいりゅう

カード など）、薬
くすり

、服
ふく

（けがを しないための 軍手
ぐ ん て

＜手袋
てぶくろ

＞など）、生活
せいかつ

に  

使
つか

うもの（携帯
けいたい

ラジオ、乾電池
かんでんち

（ラジオや 懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

を 使
つか

うため）、携帯
けいたい

電話
で ん わ

の 充電器
じゅうでんき

 など） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつも 準備
じゅんび

しておくもの 

食べ物
た  も の

（３日分
  かぶん

は 必要
ひつよう

。水
みず

は １人
ひ と り

 1日
にち

 ３リットル）、食べる
た   

ときに 使
つか

うもの（缶切
か ん き

り、栓抜き
せ ん ぬ  

、

紙
かみ

コップ、紙
かみ

皿
ざら

 など）、その他
た

（卓上
たくじょう

コンロ、ガスボンベ、ライター、マッチ など） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

情報
じょうほう

＜おしらせ、ニュース＞を 集
あつ

めるには 

●ラジオ：災害
さいがい

＜大きい
おお    

 地震
じ し ん

・台風
たいふう

 など＞が あったときに、Inter FM が 色々
いろいろ

な 国
くに

の 言葉
こ と ば

で  

ニュースを 放送
ほうそう

します。（東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

のときは、英語
え い ご

、中国語
ちゅうごくご

、ハングル、タガログ語
    ご

、スペイン語
    ご

、

ポルトガル語
    ご

で 放送
ほうそう

しました） 

 ８９．７ＭＨｚ 

 

●テレビ、インターネット 

 

●声
こえ

や 字
じ

の メッセージを 入れて
い   

、家族
か ぞ く

や 友達
ともだち

が 大丈夫
だいじょうぶ

か 確認
かくにん

することが できます 

 災害
さいがい

が あったときは、みんなが 心配
しんぱい

して 電話
で ん わ

が 増える
ふ   

ため、ほとんど かかりません。 

家
いえ

の 電話
で ん わ

が ある人
ひと

は、ＮＴＴの サービスを 使
つか

って、電話
で ん わ

に 声
こえ

を 入
い

れることが できます。 

携帯
けいたい

電話
で ん わ

を 持
も

っている人
ひと

は、声
こえ

や 字
じ

を 入
い

れることが できます。家族
か ぞ く

が あなたの 入
い

れた 声
こえ

を 

聞
き

いて（字
じ

を 見
み

て）、あなたの 安全
あんぜん

を 知
し

ることが できます。携帯
けいたい

電話
で ん わ

の 会社
かいしゃ

で 使い方
つか  かた

が  

違
ちが

います。調
しら

べて ください。 
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●ガスが 止
と

まったとき 

震度
し ん ど

５以上
いじょう

の 地震
じ し ん

で、マイコンメーター＜ガスを 出
だ

す 機械
き か い

＞が ガスを 止
と

めます。 

マイコンメーターの 場所
ば し ょ

を 知
し

って ください。マンション・ アパートでは 玄関
げんかん

の 隣
となり

に  

あります。廊下
ろ う か

の メーターボックスの 中
なか

に あります。建物
たてもの

の 外
そと

に あります。 

一戸建
い っ こ だ

ての 場合
ば あ い

は、家
いえ

の 外
そと

に あります。玄関
げんかん

の 近
ちか

くに あります。 

ガスを また 使
つか

うために、下
した

のことを おこなって ください。 

※ガスの においが するときは、すぐに ガス会社
がいしゃ

へ 連絡
れんらく

して ください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●防災
ぼうさい

訓練
くんれん

に 参加
さ ん か

して ください 

 

板橋区
いたばしく

では、防災
ぼうさい

訓練
くんれん

＜火
ひ

を 消す
け  

 練習
れんしゅう

や、けがをした人
ひと

を 助ける
たす    

 練習
れんしゅう

＞を しています。 

地震
じ し ん

、台風
たいふう

、火事
か じ

が 起きたら
お    

 すぐに 動
うご

くことが できるように、家
いえ

の 近
ちか

くの 防災
ぼうさい

訓練
くんれん

に  

参加
さ ん か

して ください。 

 

 

 

１ ガスを 使
つか

う 機械
き か い

を 全部
ぜ ん ぶ

 止めます
と    

（家
いえ

の 外
そと

の 

機械
き か い

も 止めて
と   

 ください。マイコンメーターの ガス栓
せん

は

開
あ

けておいて ください。） 

 

２ 「復帰
ふ っ き

ボタン」の キャップを 取ります
と    

（キャップが

無い
な  

ことが あります。） 

 

３ 「復帰
ふ っ き

ボタン」を 最後
さ い ご

まで しっかり 押して
お   

、 

ゆっくり 手
て

を 取
と

ります。その後
あと

 キャップを つけます。 

 

４ ３分
ぷん

 待ちます
ま   

。赤い
あか  

 ランプが ずっと  

ついていたら、ガスを 使う
つ か  

ことが できます。 

3分
ぷん

 待って
ま   

 赤い
あか  

 ランプが ついたり 消えたり
き   

すると

きは、もう一度
  い ち ど

 おこなって ください。ガスの 機械
き か い

が 

全部
ぜ ん ぶ

 止まって
と   

いることを、もう一度
   い ち ど

 見て
み  

 ください。

困った
こま    

ときは、ガス会社
がいしゃ

に 連絡
れんらく

して ください。 

赤
あか

い ランプ 復帰
ふ っ き

ボタン 

一戸建
いっこだ

て 


