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我们一家平时就很
有防灾意识

今天我们来参加在
警察局举办的社区
防灾活动。

樱田先生！
我们今天又来了！ 要认真学习

防灾知识！

哦！
多助也来了！
看起来气色不错哦！

它已经习惯我们家了，
都成我们家人了！

多助是一只在地震中
被救助的小狗。

通过樱田先生的介绍，
我们家收养了它。

活动即将开始，
请大家分组入座。

樱田巡查
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赤城
巡查部长

今天我们将带大家学
习防灾模拟演练，

帮助大家遇到大地震
时也能安心应对。

大家知道 DIG
是什么吗？

不知道！

DIG 是灾害图上训练的意思。

是英文
Disaster Image Game
的首字母缩写。

哦哦，
桌面演练吗？

这跟一般的避难演练
不一样，
听起来好难啊。

那大家…

按桌子分组，
用游戏的方式
来试试看吧！
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首先

①准备好住家周边
的地图。

我们家在哪里？

找到了！
在这里！

我们的公寓
在这里。

我也一样！

接下来请各组合作，
在地图上填写相关信息。

像河流、
池塘等和水有关的地方，
请用蓝色的笔涂上。

请用棕色圈出主要道路，
用黑色圈出铁路和车站。

请在岗亭、
消防局、
医院的位置贴上彩色
贴纸。

岗亭

消防局

医院

避难场所请用
绿色标示，

像公园这样的广域
避难场所请用斜线
填涂。
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不简单啊 不过地图分了颜色之后，
好像更容易看懂了！

那接下来…

②我们将设定灾害情境
（震度7的首都型直下地震），

然 后 对 照 这 张 灾
害地图，
来确认危险区域。

泥石流灾害警戒区

请大家用不同颜色的
斜线涂满。

哇，
浸水竟然会到
这么靠近房子
的地方！

我们这片区域全是
液化现象啊！

这附近一旦发生火灾，
道路狭窄，
会很危险。

液化危险区域
淹水风险区域
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这样地图就完成了。

最后…

③大家看看做好的地图，
想想从家到避难地点的路
线吧。

大家就当真的
发 生 大 地 震，
来进行演练。

请尽量把情况想得
真实一点！

来了！
地震来了！

发生了震度7的
首都直下型地震！

大家没事吧 !?

幸好有做好
防灾措施，
才逃过一劫

走吧！
我们快去
避难所！

是否需要避难取决于
地震的受灾情况。

大家带好应急包！ 多助，
跟我们一
起走！
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到避难地点大概有700米，
应该不算太远？

不行！
再这样走下去就会经
过泥石流危险区！

那条大马路上，
开车避难的人应该
已经堵满了吧…

虽然要绕远路，
但我们走这边吧！

好的！

喂，
救命啊！

三宅！

电梯停了，
愁死我了

就算想避难，
这条不方便的腿根
本走不了…

那我来背你吧！
一起去避难所！

正因为是这种时候，
我们更应该互相帮助

我来拿行李！
谢谢

快到了，
坚持住！

啊，不行！
停下！
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差点就掉下去了

避难所就在眼前，
可我们该怎么办…

多助怎么了？

看看！
从这里可以去
避难场所！

真的！
地图上写着呢！

得救了！ 谢谢

多亏了大家

!!

! !
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最大的功劳
是多助啊！

来，
给你奖励

哇，
你还带了多助的饭呢

真厉害，你真棒

因为地震的时候，
自救很重要嘛！

你们做得很好！

灾害发生时，
和邻居们互相帮助，

做到了共助！

通过进行 DIG，
我们更具体地做
好了应对灾害的
准备！

嗯

大家了解了
自己居住的社区，
认识了住民

也明白了在发生灾
害时该如何行动。

未来30年内发生
首都直下型地震
的概率为70%。

平时的准备和心理
建设很重要。

DIG 真是太棒了！
下次我们在学校试试看吧！

把从DIG
中发现的问题落实到行动上，
为灾害做好准备吧



【发生地震之前，我们应该做什么】
　　警视厅为了预备以后“30 年以内 70％”的几率发生的首都直下型地震和其

他大规模灾害，提高大家的防灾意识和防灾水平，推动基于地区特性的防灾训练

和宣传活动。

　　发生灾害时，你有可能在公司、超市、学校、上课上班的路上等，不一定跟

家人在家里。我们设想很多可能性要做好“日常防备”。

　　在大规模灾害发生的时候，单单靠警察等行政机关的“公救”，无法挽救许多

生命，必须要发挥一个人保护自己的“自救”，和居民街道会、自治会、公司企业

等近邻互相帮助的“互救”作用。

　　我们希望本手册在关键时刻起作用，能够帮助你保护自己、你家人以及你邻

居们的安全。
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“灾害用留言电话”，请看封底。
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2022 年 5月

453
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　　紧急地震速报是发生地震时预测强烈的震动抵达

各个地区的时间、震度、长周期地震动级别后尽快会发布

的信息。
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★如果家里安全的话，就选择在家避难

★邻里交流

★为应对长周期地震动做好准备

　　在公寓的情况下，如果具备良好的抗震性能且没有倒

塌的危险，通常设想的避难方式是留在家中生活（即在家

避难），而不是前往避难所。

  　即使发生停电或断水等情况，也要做好准备，确保每个

家庭都能进行在家避难。

　　在地震持续发生的情况下，高层可能震动更大，低层则有

淹没的风险，每个楼层都有不同的风险。因此，各楼层住户应

建立互助合作的关系。

  　为此，参加防灾演练和公寓举办的活动也非常重要。

发生灾害的时候，请不要使用电梯。
如果在电梯里遇到地震，

应尽快在最近
能停靠的楼层下电梯。

如果被困在电梯里，

请按下紧急按钮

灾害发生时，
在确认排水管没有损坏之前，

不能冲马桶的水。
  请准备好便携式厕所！

　　长周期地震动是指大地震发生时产生的缓慢摇晃，在高层

公寓的高楼层，可能会比低楼层晃动得更厉害、持续更久。

  　为了防止家具倒塌或移动，要注意摆放位置，并提前采取

固定等措施。

一起思考公寓的防灾措施

1818



发生大地震发生大地震 前往高地等安全地点前往高地等安全地点

※若被指定避难场所，※若被指定避难场所，
　按指定避难　按指定避难

区市町村有没有发布
避难指示？
有没有火灾危险？

有 至❷ 有 至❸

没有 至❹

前往临时集合场所避难前往临时集合场所避难

留在临时集合场所是否安全？

否 至❺ 是 至❻

至❻

至❼

前往避难场所避难前往避难场所避难

解除避难指示
火灾、海啸的危险消失了

（解除海啸警报等）

自己房屋受灾程度是否达到无法住？

是 至❽ 否 至❾到避难所避难到避难所避难

待在家里观察情况待在家里观察情况

没有 至没有 至❼❼

至至❻❻

●避难场所
让避难者暂时避开火灾等危险的地方(大公园、
广场等)。

到避难场所之前,临时集合观察情况的地方(中
小学的操场、附近的公园、神社、寺庙的院子等)。

●临时集合场所 ●避难所
由于房屋倒塌、烧毁等原因,在家里不能生活的
人们暂时生活的地方(学校、居民会馆等)

有没有海啸危险？
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警戒等级 3 
 【老年人等避难通知】

警戒等级 4
   【避难通知】

警戒等级 5 
 【紧急确保安全通知】

・撤离需要更多时间的老年 
人或残疾人，婴幼儿与其
支援者要避难。 
・其他人要做好避难的准
备。感到生命危险的时候，
主动开始避难。

・灾区的所有人都要迅速避
难。
・去避难所反而有危险的
话， 由自己的判断去附近或
家里更安全的地方避难。

・已经无法安全撤离，处在 
危险的状态。在家里或附
近的安全的地方，确保生命
安全最优先。
※ 不要等到警戒等级 5 的
发布。紧急等级 4 的时候，
所有人都要避难！

( 有受灾风险 ) ( 受灾风险高 ) ( 已发生灾害或快要发生 )

2020



“老年人等避难通知”“避难通知”

❶ ❷

❸

发布“紧急确保安全通知”时，
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发　  行　　令和8年（2026年）2月1日

发 行 者　　警视厅警备部灾害对策课

　　　　　  东京都千代田区霞关2丁目1番1号

　　　　　　　０３－３５８１－４３２１（总机）

输入对方的电话号码
（固定电话要从区号输入）

X（原推特） ▼

X（原推特）

使用方法
使用

请按照语音提示， 输入必要事项

听已录音的留言

防灾和志愿者周

使用

警视厅警备部灾害对策课


