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　②

　②

　③

　③

池袋都民防災教育センター
（池袋防災館）

立川都民防災教育センター
（立川防災館）

本所都民防災教育センター
（本所防災館）

／東京都耐震

　 ポータルサイト

寝室や人の出入りの多い場所には、できるだけ家具

類を置かないようにしましょう。

気象庁震度階級関連解説表

/気象庁

固定していない家具のほ

とんどは倒れる、飛ぶこ

ともある
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　③

池袋都民防災教育センター
（池袋防災館）

立川都民防災教育センター
（立川防災館）

本所都民防災教育センター
（本所防災館）

／東京都耐震

　 ポータルサイト

寝室や人の出入りの多い場所には、できるだけ家具

類を置かないようにしましょう。

気象庁震度階級関連解説表

/気象庁

固定していない家具のほ

とんどは倒れる、飛ぶこ

ともある
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煙の臭いやガス漏れの音など、身のま
わりに危険なサインがないか確かめま
しょう。
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煙の臭いやガス漏れの音など、身のま
わりに危険なサインがないか確かめま
しょう。

01_7つの問いかけ解説資料_本文R50921.indd   6-701_7つの問いかけ解説資料_本文R50921.indd   6-7 2023/09/22   13:402023/09/22   13:40



初期消火のために、防火防災訓練などで消火器などの

使い方に慣れておきましょう。

住まいの防火防災診断

警報音が聞き取りづらい

方向けに、住宅用火災警報

器と連動して、点滅する光

や振動を発する補助警報

装置があります。

実際に火災が発生したときに、あわてずに通報ができる

ように、自分の周りで火災が発生した状況をイメージし、

定期的に通報訓練に参加しましょう。

ネッ ト

ネット

携帯電話やスマートフォン

からウェブ機能を利用して東

京消防庁に緊急通報を行い

ます。事前登録が必要です。

③ ④
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初期消火のために、防火防災訓練などで消火器などの

使い方に慣れておきましょう。

住まいの防火防災診断

警報音が聞き取りづらい

方向けに、住宅用火災警報

器と連動して、点滅する光

や振動を発する補助警報

装置があります。

実際に火災が発生したときに、あわてずに通報ができる

ように、自分の周りで火災が発生した状況をイメージし、

定期的に通報訓練に参加しましょう。

ネッ ト

ネット

携帯電話やスマートフォン

からウェブ機能を利用して東

京消防庁に緊急通報を行い
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耳マーク・災害用バンダナ

聴覚障害者 災害時初動・安否確認
マニュアル/（財）全日本ろうあ連盟

義足や人工関節を使用して
いる方、内部障害や難病の
方、妊娠初期の方など、外
見からは分からなくても援
助や配慮を必要としている
方々が、周囲の方に配慮を
必要としてい
ることを知ら
せ る こ と で 、
援助を得や
すくなるため
のマークです。

　聴覚障害者の方は、 まわりの人に筆談などで、 困っているこ

とを伝えましょう。 また、 ヘルプカード （解説⑤） などを携帯し

ておくことで、 まわりの人も手助けが必要な人がいることに気づ

くことができます。

相手に伝えるための道具の準備 （筆談器具など）

地震発生後は、テレビ、ラジオ、防災行政無線、広報車のア

ナウンスなどにより、今いる場所は避難が必要なのかなど、自

分の身を守るための情報をできるだけ早く手に入れましょう。

②携帯電話のテレビ機能（ワ

ンセグ、フルセグ）

日ごろの近所づきあいや地域の防火防災訓練などを

通じて、災害時に支援が必要であることを伝えていき

ましょう。また、区市町村で作成している避難行動要支

援者名簿（解説①）についても確認しましょう。

防災行政無線や広報車のアナウンス、テレビ
やラジオなどからの情報を注意深く確認しま
しょう。

　テレビや防災行政無線などのアナウンスを繰り返して聞ける
よう、録音する方法もあります。
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耳マーク・災害用バンダナ

聴覚障害者 災害時初動・安否確認
マニュアル/（財）全日本ろうあ連盟

義足や人工関節を使用して
いる方、内部障害や難病の
方、妊娠初期の方など、外
見からは分からなくても援
助や配慮を必要としている
方々が、周囲の方に配慮を
必要としてい
ることを知ら
せ る こ と で 、
援助を得や
すくなるため
のマークです。

　聴覚障害者の方は、 まわりの人に筆談などで、 困っているこ

とを伝えましょう。 また、 ヘルプカード （解説⑤） などを携帯し

ておくことで、 まわりの人も手助けが必要な人がいることに気づ

くことができます。

相手に伝えるための道具の準備 （筆談器具など）

地震発生後は、テレビ、ラジオ、防災行政無線、広報車のア

ナウンスなどにより、今いる場所は避難が必要なのかなど、自

分の身を守るための情報をできるだけ早く手に入れましょう。

②携帯電話のテレビ機能（ワ

ンセグ、フルセグ）

日ごろの近所づきあいや地域の防火防災訓練などを

通じて、災害時に支援が必要であることを伝えていき

ましょう。また、区市町村で作成している避難行動要支

援者名簿（解説①）についても確認しましょう。

防災行政無線や広報車のアナウンス、テレビ
やラジオなどからの情報を注意深く確認しま
しょう。

　テレビや防災行政無線などのアナウンスを繰り返して聞ける
よう、録音する方法もあります。
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です。現在、ＷＥＢ版やア
プリ版もあります。

話し言葉によるコミュニ
ケーションにバリアのある
方が、意思表示するための
ものです。要望の内容を絵
カードにし、それを指すこ
とで見た人が意思の確認を
できる手帳サイズのボード
です。

は

　 災害時、 家族や知人とお互いの無事を確認した

い、 手助けを求めたいと思っても、 地震や津波など

の被害により、 停電や通信の混雑など様々な障害が

発生し、 電話やファックス、 メールなどが使えなくな

ってしまうことがあります。 また、 代わりの手段を見

つけることが難しい場合もあります。
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災害時でも医療処置を続
けるためのマニュアル

マニュアル

透析患者用マニュアル
　　　　　　　（防災の手引）

かかりつけ医、持病などの

医療情報や、薬剤情報提供

書、診察券、健康保証証な

どの写しや、本人の写真な

どの情報を専用の容器に入

れ、冷蔵庫の目立つ場所に

保管しておくことで、万が

一の救急時に備えます。無

料で配布している自治体も

あります。

定期的な通院が必要な方は、災害時でも処置を受け

続けるための連絡先などについて相談しておきま

しょう。

発電機の使用中に出る排気
ガスには有害な一酸化炭素
が多く含まれています。
屋内では絶対に使用しない
でください。屋外でも換気
の悪い場所では絶対に使用
しないでください。

東京都保健医療局では、透
析患者や在宅の人工呼吸器
を利用している患者向け
に、災害時の備について、
詳細なマニュアルを作成し
ています。
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災害時でも医療処置を続
けるためのマニュアル

マニュアル

透析患者用マニュアル
　　　　　　　（防災の手引）

かかりつけ医、持病などの

医療情報や、薬剤情報提供

書、診察券、健康保証証な

どの写しや、本人の写真な

どの情報を専用の容器に入

れ、冷蔵庫の目立つ場所に

保管しておくことで、万が

一の救急時に備えます。無

料で配布している自治体も

あります。

定期的な通院が必要な方は、災害時でも処置を受け

続けるための連絡先などについて相談しておきま

しょう。

発電機の使用中に出る排気
ガスには有害な一酸化炭素
が多く含まれています。
屋内では絶対に使用しない
でください。屋外でも換気
の悪い場所では絶対に使用
しないでください。

東京都保健医療局では、透
析患者や在宅の人工呼吸器
を利用している患者向け
に、災害時の備について、
詳細なマニュアルを作成し
ています。
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ヘルプカード

決めておいた避難所や二次避難所 （福祉避難所） （解説

②） には、 防火防災訓練などの機会に実際に行ってみ

て、 その途中にどんな危険が起こりそうか、 本当に自分

がそこまで移動できるかを確かめておきましょう。

普段の近所付き合いや地域の防火防災訓練への参加

などを通じて、 避難の手助けが必要であることを伝え

ていきましょう。 （解説④）

（渋谷区地震防災マップ）
凡凡

例例

内容に関する問い合わせ

渋谷区危機管理対策部

防災課

（地域の危険度マップ））

凡凡例例（（建建築築被被害害危危険険度度））

危危険険度度数数 
地域の中で全壊する建物

の割合

（対象建物なし）

0%危危険険度度 11 0%以上～3%未満

危危険険度度 22 3%以上～5%未満

危危険険度度 33 5%以上～7%未満

危危険険度度 44 7%以上～10%未満

危危険険度度 55 10%以上～20%未満

危危険険度度 66 20%以上～30%未満

危危険険度度 77 30%以上(・・該当ナシ)

そそのの他他のの凡凡例例

地地区区内内残残留留地地区区※※ 

緊緊 急急 輸輸 送送 道道 路路 

区区役役所所･･出出張張所所 

警警察察署署 

消消防防署署･･消消防防出出張張所所 

応応急急給給水水施施設設 

※※ 地地区区内内残残留留地地区区

渋谷駅周辺などの建物の不燃化が進んだ地域

は延焼火災の危険性が低いため、東京都によっ

て「地区内残留地区」と指定され、避難場所ま

で避難する必要のない地域とされています。

渋谷区内には「地区内残留地区・渋谷地区」が

指定されています。

いっとき

一一時時集集合合場場所所 

災害時に危険を回避するために一時的に避難する場所

避避 難難 場場 所所 

大地震による延焼火災やその他の危険から避難する場所

避避 難難 所所 

地震等による家屋の倒壊や延焼などで被害を受けた人が、

一時的に生活する場所

一一時時集集合合場場所所･･避避難難所所 

渋渋谷谷区区地地震震防防災災ママッッププ（（地地域域のの危危険険度度・・揺揺れれややすすささ））

東京都防災会議が想定した「首都直下地震等による東京の被害想定報告書」（2022年）

における都心南部直下地震（マグニチュード 7.3）による地震予測結果をもとに、地表面の

震度分布（このウラ面：揺れやすさ）と建物倒壊危険度（地域の危険度）を 50ｍメッシュごと

に表示しました。                                   令和５年３月現在
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ヘルプカード

決めておいた避難所や二次避難所 （福祉避難所） （解説

②） には、 防火防災訓練などの機会に実際に行ってみ

て、 その途中にどんな危険が起こりそうか、 本当に自分

がそこまで移動できるかを確かめておきましょう。

普段の近所付き合いや地域の防火防災訓練への参加

などを通じて、 避難の手助けが必要であることを伝え

ていきましょう。 （解説④）

（渋谷区地震防災マップ）
凡凡

例例

内容に関する問い合わせ

渋谷区危機管理対策部

防災課

（地域の危険度マップ））

凡凡例例（（建建築築被被害害危危険険度度））

危危険険度度数数 
地域の中で全壊する建物

の割合

（対象建物なし）

0%危危険険度度 11 0%以上～3%未満

危危険険度度 22 3%以上～5%未満

危危険険度度 33 5%以上～7%未満

危危険険度度 44 7%以上～10%未満

危危険険度度 55 10%以上～20%未満

危危険険度度 66 20%以上～30%未満

危危険険度度 77 30%以上(・・該当ナシ)

そそのの他他のの凡凡例例

地地区区内内残残留留地地区区※※ 

緊緊 急急 輸輸 送送 道道 路路 

区区役役所所･･出出張張所所 

警警察察署署 

消消防防署署･･消消防防出出張張所所 

応応急急給給水水施施設設 

※※ 地地区区内内残残留留地地区区

渋谷駅周辺などの建物の不燃化が進んだ地域

は延焼火災の危険性が低いため、東京都によっ

て「地区内残留地区」と指定され、避難場所ま

で避難する必要のない地域とされています。

渋谷区内には「地区内残留地区・渋谷地区」が

指定されています。

いっとき

一一時時集集合合場場所所 

災害時に危険を回避するために一時的に避難する場所

避避 難難 場場 所所 

大地震による延焼火災やその他の危険から避難する場所

避避 難難 所所 

地震等による家屋の倒壊や延焼などで被害を受けた人が、

一時的に生活する場所

一一時時集集合合場場所所･･避避難難所所 

渋渋谷谷区区地地震震防防災災ママッッププ（（地地域域のの危危険険度度・・揺揺れれややすすささ））

東京都防災会議が想定した「首都直下地震等による東京の被害想定報告書」（2022年）

における都心南部直下地震（マグニチュード 7.3）による地震予測結果をもとに、地表面の

震度分布（このウラ面：揺れやすさ）と建物倒壊危険度（地域の危険度）を 50ｍメッシュごと

に表示しました。                                   令和５年３月現在
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１３

５

７

６

４
８ ２

　自由に身動きが取れない場合や素早く行動ができない場合に備えて、室内を安全にして

おくことが大事です。上の１であげたあなたが危険だと思う場所の安全対策を右のページ

の「危険な家具の配置例」を参考にして、書き出してみましょう。

　 右のページの写真①〜③「地震時の室内、 屋外の様子」 を参考にして、 自宅やあなたが

よく行く場所でどんな危険があるかを考えてみましょう。 強い地震では、 立っているのが難し

く、 固定していない家具が倒れたり、 路上のブロック塀が倒れたりすることもあります。

　 あなたの身のまわり （自宅、 職場、 通勤 ・ 通学路など） の危険な場所を書き出してみま

しょう。
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（Fire） （Please circle the word(s) below.） （What is burning?）

（Please circle the word(s) below.）

（Who is sick / injured?）

（Unconsciousness） （Pain）

（Fever） （Vomiting ・ Nauseousness）

（Choking） （Bleeding）

（Dizziness）

（Other）

（Other）

（Numbness）

（Which part of your body?）
（What are the symptoms?）

（Me ・ Family ・ Friend）

（My house ・ Nearby house ・ Car ・ Other）

（Ambulance）

１１９

自分が消火器を使えるかどうかを、実際に体験し、下のことを参考にして確認し

ておきましょう。

　 火災をみつけたら、まずは119番などで通報しましょう。その際に、火災がどこで起きているかを正確に

伝えることはとても重要です。いざという時にあせらないように通報訓練などに参加し、通報の方法を確認

しておきましょう。電話で通報ができない場合は、ファクシミリや携帯電話等のウェブ機能を使った通報も

できます。右のページの「１１９番ファクシミリ通報用紙」に必要事項を事前に書いておき、電話機の近くな

どに置いておきましょう。通報用紙は、東京消防庁のホームページからダウンロードすることができます。

【お知らせ】 令和３年７月１日より、電話リレーサービスをご利用の方からの緊急通報の受付を開始しま

　　　　　　　した。
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災害用情報シート

妊産婦の健康を守るマー
クです。

心臓、呼吸器など身体内部
に障害や疾患があることを
視覚的に示し、理解と協力
を広げるためのマークです。

緊急連絡先や自閉症の特
徴などを示しています。

義足や人工関節を使用
している方、内部障害
や難病の方、妊娠初期
の方など、外見からは
分からなくても援助や
配慮を必要としている
方々が、周囲の方に配
慮を必要としているこ
とを知らせることで、
援助を得やすくなるた
めのマークです。

ハート・プラスマーク

・
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保存期間：災害用伝言ダイヤル
　　　　　（１７１）の運用終了まで
蓄積数　：電話番号あたり１～２０伝言

録音期間：１伝言あたり３０秒以内

https://www.web171.jp/
web171app/topRedirect.do

災害用伝言板（ＷＥＢ１７１））（
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あなたの命を守るために必要なものリストを作成し、 できることから準備しましょう。

　特別な医療対応が必要な方には、対応のマニュアルなどがある場合があります。

かかりつけの医療機関や関係する団体、役所等に聞いてみましょう。

災害時における透析医療活動マニュアル/東京都福祉保健局

会話、 連絡

健康、 医療

災害時における透析医療活動マニュアル/ 東京都福祉保健局（現：東京都保健医療局）
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。

。

。

　 また、 普段の近所付き合いや、 地域の防火防災訓練などを通じてまわりの人に自分

のことを理解してもらい、 災害時に協力してもらえる関係を作っておきましょう。

※障害特性や状況に応じて、

福祉避難所へ直接避難する

ことも検討しましょう。

あなたの非常持ち出し品リスト
問いかけ６ 「命にかかわる大切なものは何ですか？」 （P.14、

P.30）を参考に書き出してみましょう。
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ここで紹介している 「訓練メニュー」 は、 あくまで一例です。 新しい 「訓練メ

ニュー」 を考えたり、自由に組み合わせたりすることで、自分たちに合った 「訓

練メニュー」 を計画することができます。

各 「訓練メニュー」 は単独でも行えますが、 複数の 「訓練メニュー」 を組み

合わせて行うことで、 より効率良く学ぶことができます。
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体験を通じて感じたことを踏まえて、様々な防火防災訓練に取り組みましょう。

　様々な防火防災訓練に参加し実際に行動することで、 自分に何ができて何がで

きないのかを確認することができます。 自分でできないことについては、 まわりの

人にもしもの時の手助けをお願いしておきましょう。

　 高齢者など災害時に支援の必要な方がどのようなことに困るのかを

体験し、 相手に寄り添った支援や配慮の方法を考えることを目的とし

ます。

高齢者擬似体験用の道具の例

大人用 子ども用

歩き

煙体験ハウスを活用した避難訓練
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訓練メニュー 

No.2 地震体験 

 

訓練の目的 
地震の強いゆれを体験し、地震が起こったときの身の守り方を考え

ることを目的とします。 

～ゆれを体験する～ 

・  起震車や防災館では震度６や震度７の強いゆれも体験できます。どのくらい大きな

ゆれなのかを体験しましょう。 

・  強いゆれが起こったときに、身を守る行動ができるのかを確かめてみましょう。 

・  自宅や職場を思い浮かべて、地震に気づいたときに、すぐに身を守れる安全なとこ 

ろがあるかを考えてみましょう。また、机の下などに身を隠すことができるように日ご

ろから訓練しましょう。 

 

 

 

・  家具類が転倒・落下・移動しないように固定するなど安全な環境を作るようにしま

しょう。 

 
●関連する「問いかけ」も参照してみましょう。 

問いかけ① ゆれから身を守ることができますか？

身の安全確保 身の回りの安全確認 初期消火 情報収集 安否確認 生活の備え 避難行動 

起震車 

～地震の時の行動に不安を感じる方～ 

 

地震体験コーナー（防災館） 
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家具類の転倒・落下・移動

防止対策の点検の様子
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家具類の転倒・落下・移動

防止対策の点検の様子
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【お知らせ】令和３年７月１日より、電話リレーサービスをご利用の方からの緊急通報の受付を開始
　　　　　　しました。

「自動通報（直接通報）」※１や「代理通報」※２もありますので確認してみましょう。

各区市町村での事前の登録が必要です。

れた緊急信号を警備会社等の代理通報事業者が受信し、利用者に代わって119番通報するものです。

通報の仕方（例） ※ 画面はイメージです。お使いの機種に
より表示内容に違いがありますので、
ご注意ください。

携帯電話からの通報（自宅から通報の場合）

スマートフォンからの通報（現在地から通報の場合）

ポイント！

緊急ネット通報の詳細については、東京消防庁のホームページをご覧ください。
https://www.tfd.metro.tokyo.lg.jp/lfe/topics/mail_sys/
ご不明な点やお問合せは下記まで (回答は平日の日中となります）
東京消防庁 防災部 防災安全課 防災福祉係　E-mail : bouanka4@tfd.metro.tokyo.jp
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【お知らせ】令和３年７月１日より、電話リレーサービスをご利用の方からの緊急通報の受付を開始しました。

操作画面の「設定」から、登録情報の
確認・更新をすることができます。
・機種変更
・メールアドレスの変更
・緊急連絡先の登録
・よく行く場所の登録　など
☆よく行く場所を登録しておくと、外出時に通
報する際、通報場所の住所の入力がボタン一
つでできるため、緊急時にスムーズに通報す
ることが可能になります。

【東京消防庁】
申請内容を
確認利用者登録メールアドレス

の認証

通報用ＵＲＬの
お気に入り登録

　　　通報画面
　　　の「設定」
から情報を入力

登
録
完
了

緊急ネット通報のご案内緊急ネット通報のご案内緊急ネット通報のご案内

東京消防庁では、音声（肉声）による１１９番通報が困難な方のために、携帯電話
等のウェブ機能を利用した緊急通報を受信できるシステムを導入しています。

～音声による119 番通報が困難な方へ～

煙体験ハウスを活用した避難訓練
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　ご自身に持病がある場合は、救護してくれる方にわかってもらえるよう災害用情

報シート（→ワークシート④ P.27）などを作成して、いつでも提示できるように持って

おきましょう。

　自力で脱出できなくなった人を発見した時は、大声を出してまわりの人に知らせて

助けを呼びましょう。 大声を出すことが難しい場合もあるので、 笛や防犯ブザーな

どを身に付けていざという時に使えるようにしておきましょう。
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・　災害用伝言ダイヤルについては以下のホームペ

ージに載っています。

よう、 防火防災訓練に定期的に参加しましょう。

狭い道にも入ることができる、
水タンクを備えた小型の車両です。模擬消火器による消火訓練

まちかど防災訓練車

web
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搬送

　隣近所や町会・自治会で、定期的に防火防災訓練を行ったり、地震時の行動につ

いて話し合ったりするなど、 災害時にお互いの安否を確認しあえる関係を作りましょう。

また、 話し合いの中で災害が起こった時に地域の「どこに」住んでいる「誰が」「どん

なことに困る」可能性があるのかを考えておきましょう。
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搬送

搬送

実際に使って、確認してみましょう。
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搬送
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搬送

実際に使って、確認してみましょう。
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７

令和３年 １０ 月

東京消防庁 防災部 防災安全課

５
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