
▶落ち着いて「自分の身を守る」
机やテーブルなどの下へもぐる。
家具などの転倒や落下物の少ないスペー
スに逃げる。

▶余裕があれば「火の始末」
コンロの火を消し、ガスの元栓を閉める。

▶近隣の安全を確認

▶余震等の二次災害に注意
▶ラジオなどで情報を確認

▶火元を確認、出火していたら初期消火
▶家族の安全を確認

▶靴をはき、ガラスの破片などから足を
守る
▶非常持出品を用意する
▶ガス漏れ・漏電に注意

▶電話はなるべく使わない
▶家屋の倒壊などの危険があれば避難
する
ブロック塀やガラスに注意。車は使用しな
い。

▶生活必需品は自身の備蓄でまかなう
震災発生から3～7日間は、被災地外から
の応援は期待しない。

▶震災情報、被害情報の収集
区や都の広報に注意する。

▶壊れた家には入らない

震災発生 自　宅

▶自主防災組織を中心に行動を
▶集団生活のルールを守る
▶助け合いの心を

▶出火防止対策
ガスの元栓を閉め、電気のブレーカーを
切る。

▶消火・救出活動
近隣で協力して消火や救出を。あわせて
消防署等へ通報する。

震災発生

1～2分

3分

5分

5分～10分

10分～数時間

3日～7日

避難生活では

落ち着いて行動しよう

避難所には必ず入れるの？

大きな震災が発生したときに、冷静かつ適切に対応するのは難しく、一つの判断が生死を分けることもあ
ります。
「あわてず、落ち着いて」行動するための行動パターンを覚えておきましょう。

不特定多数の人間が生活を共にする避難所は、プライバシーを守ることが難しいうえ、環境
の変化によるストレスで、心身にさまざまな影響を及ぼす可能性があります。また、感染症が
流行した場合には感染のリスクが高まります。

過去の震災では、多くの被災者が避難所に駆け込んだため、居住ス
ペースの確保や衛生面、物資の配給の公平性など、さまざまな問題
が起こっています。

港区では、新型コロナウイルス感染症の拡大を受け、避難所の３密（密閉、密集、密接）対策の
一環として、避難スペースの見直しを行っています。

避難所に多くの人が密集すると、避難者の受け入れが難しい場合があります。

❸ ❹

さまざまな避難場所（分散避難）

各階の安否確認 フロア内の声かけ、
見回り

フロアごと・近隣階
ごとの集合場所

在宅避難 知人・友人宅 避難所

土砂崩れの危
険が予測され
る地域はすぐ
避難

まずは、落ち着いて身の安全を守り、フロアごとや近隣階での安否確認をし、自宅に留まるようにしましょう。高層住宅は耐震性・耐火性に
優れており、建物が倒壊する恐れは少ないです。

避難の流れ

高層住宅では？

配慮が必要な人がいる世帯には積極的に
声をかけて安否を確認する。火が出てい
たら大声で知らせ、協力して消火をする。

「避難所への避難」以外にも、「在宅」「知人・友人宅」などに分散して避難することも考え
ましょう。
分散避難は、災害弱者（高齢者や乳幼児等）が避難所を利用できることに繋がります。


