
https://tsunamibousai.jp/
津波は、迅速かつ適切な避難により人的被害
を大きく軽減できる災害です。
命を守る行動を適切にとれるよう、津波への
対策を再度御確認しましょう。

https://www.bousai.go.jp/kyoiku/keigen/
ichinitimae/index.html
被災者・災害体験者の皆様や災害対応経験者の皆様に
「もし、災害の１日前に戻ることができたらあなたは何をしま
すか」をテーマにお話を聞き、様々な教訓や身につまされる
体験をエピソードに取りまとめています。
災害に備えることの大切さを自分の事として
受け止め、それを行動に移すきっかけとして
いただけると幸いです。

〒100-8914　東京都千代田区永田町1-6-1 中央合同庁舎8号館4Ｆ
TEL:03-5253-2111　https://www.bousai.go.jp

TEAM防災ジャパン

一日前プロジェクト

みんなでつくる地区防災計画

“津波”対策できていますか？

https://www.bousai.go.jp/kyoiku/chikubousai/index.html
内閣府では、災害発生時に地域コミュニティごとに効果的な防災活動を実施できるよう、
地区の居住者等で作成する「地区防災計画」の取組を推進しています。ホームページでは
イベントやガイドラインなど、地区防災計画の作成に役立つ情報を掲載しています。

食器やガラスは
割れると凶器に

食器が水のように
流れてきた

https://bosaijapan.jp/
TEAM防災ジャパンは、防災に関するあらゆる情報が集約されたポータルサイトです。
全国で行われる斬新でアイデアあふれる防災アクションをご紹介しています。
防災資料室では、政府や自治体の施策や、調査・研究の成果、実践の事例などの情報を
格納しています。また、防災関連の最新ニュースをご紹介しています。

○南海トラフ地震臨時情報
○北海道・三陸沖後発地震注意情報

津波防災特設サイトから各情報の紹介ページにアクセスできます。
動画や漫画、チラシで分かりやすく説明しています！

津波防災特設サイト

確認しましょう！

1. 地震への備え  • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 1～5
2. 津波への備え  • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 6～8
3. 風水害への備え  • • • • • • • • • • • • • • • • • 9～11
4. 火山災害への備え  • • • • • • • • • • • • • • • 12
5. 雪害への備え  • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 13
6. 自宅で備える  • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 14～16
7. 地域で備える  • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 17～18



日本の主要な活断層と30年以内地震発生確率が3％以上の
活断層における地震規模

出典：地震調査研究推進本部（2022 年１月）

地震の揺れは、地盤のかたさ・やわらかさによっ
て変わります。地盤のやわらかいところでは、小
さな地震でも揺れが大きくなります。地面の揺れ
やすさを示した地図が「揺れやすさマップ」です。
自治体では、災害により各地域で予測される震
度や津波の高さ,被害の程度,被災時の避難場
所や避難経路などの情報をわかりやすいように
地図上に示した「防災マップ」や「ハザードマップ」
などの資料を作成しているところがあります。
いざという時にすぐ取り出せるよう、「防災マップ」
を大切に保管しておきましょう。
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壁や家具にキズをつけない固定方法

平成７（1995）年に発生した阪神・淡路大震災や、平成 28（2016）年の熊本地震などで、多くの 
方が倒れてきた家具の下敷きになり、尊い命を失ったり、大ケガをしたりしました。
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壁や家具にキズをつけない固定方法

https://www.bousai.go.jp/simulator/index.html

賃貸住宅などで壁や家具にキズをつけたくない場合

には、ここまで紹介した方法のうち、穴を開けなく

て済む方法（ストッパー、粘着マット・粘着ベルト、

ポール式器具など）を講じるようにしましょう。２

つ以上組み合わせて実施することで、より高い効果

が期待されます。
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海面下で大きな地震が発生すると、断層運動に
より海底の地盤が隆起もしくは沈降します。こ
れに伴って海面が変動し、大きな波となって大
きな四方に伝播するものが津波です。
水深の深いところでは速いスピードで進み、水
深の浅い近海に達するとスピードは遅くなり、
高さが高くなります。海岸に押し寄せた波は、
海岸の地形によっては陸上に駆け上がって、海
岸から内陸部にかけて被害をもたらすことがあ
ります。
津波はとても速く、深いところではジェット機
くらいの速さで襲ってきます。 津波に注意が必要な地域や避難場所を表すマー

クが決められています。避難経路を確認すると
きや、海岸近くにいる時には、近くにこのよう
なマークがあるかどうかを確認しましょう。
また津波警報を聞いたり、強い揺れを感じたりし
たら、よく知らない土地でも、津波避難場所や津
波避難ビルのマークを目印に避難してください。

津波ハザードマップの例

数値シミュレーションなどにより津波の浸水範
囲や避難場所・避難路などを、地図上にわかり
やすく示した地図が「津波ハザードマップ」で
す。いざという時に備えて、どのように逃げた
らよいかを確認しておきましょう。

津波はどうして起こるの？

津波避難場所のマークを覚えておきましょう

津波ハザードマップ

出典：気象庁資料

出典：鎌倉市資料
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マグニチュード 8 を超えるような巨大
地震の場合は、正しい地震の規模をす
ぐには把握できないため、その海域に
おける最大級の津波を想定して、大津
波警報や津波警報を発表します。これ
により、津波を小さく予想することを
防ぎます。
このとき、最初の津波警報では、予想
される津波の高さを「巨大」、「高い」
という言葉で発表して非常事態である
ことを伝えます。

津波による災害の発生が予想される場合には、地震発生後、約 3 分で大津波警報、津波警報、津波注
意報を発表します。その後、「予想される津波の高さ」、「津波の到達予想時刻」等の情報を発表します。

津波警報が出たら一刻も早く避難！
「巨大」「高い」は非常事態！東日本 
大震災のような津波が来ると思って！

予想される津波の高さ
とるべき行動 避難の範囲数値での発表

（発表基準）
巨大地震の
場合の表現

大
津
波
警
報

10m超
（10m<高さ）

巨大

沿岸部や川沿いにいる人は、ただちに
高台や避難ビルなど安全な場所へ避難
してください。
津波は繰り返し襲ってくるので、大津
波・津波警報が解除されるまで安全な
場所から離れないでください。

ここなら安心と思わず、より高い
場所を目指して避難しましょう！

お住まいの市町村の
津波ハザードマップ
等で、浸水が想定さ
れる区域を確認して
おきましょう。

また、津波の規模は
様 々 で あ り、 実 際
には浸水想定を上回
る津波が襲ってくる
こともあるので、最
大限避難を心がけま
しょう。

10m
（5m<高さ≦10m）

5m
（3m<高さ≦5m）

津
波
警
報

3m
（1m<高さ≦3m）

高い

津
波
注
意
報

1m
（20cm≦高さ≦1m）

（表記しない）

海の中にいる人は、ただちに海から上
がって、海岸から離れてください。
津波注意報が解除されるまで海に入っ
たり海岸に近付いたりしないでくださ
い。

地震発生後、予想される津波の高さが 20cm 未満で被害の心配がない場合、または津波注意報の解除後も海面変動が継続する場合には、
津波予報（若干の海面変動）を発表します。

津波警報・注意報

出典：気象庁資料をもとに内閣府作成

出典：気象庁資料
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海の近くで強い揺れを感じたとき、または弱くても長い時間ゆっくりとした揺れを感じたときは、直
ちに「より高いところ」を目指して津波から逃げましょう。揺れを感じていなくても、津波警報を見
たり聞いたりしたら、急いで逃げてください。津波から命を守るために、できる限りの行動を取るよ
うにしましょう。

日本海溝・千島海溝沿いでは、一度規模の大きな地震が発生した後、そ
の周辺で続いて大きな地震（後発地震）が発生することがあります。そ
こで、マグニチュード７以上の地震が発生した際に、後発地震に注意す
るよう呼びかける情報である「北海道・三陸沖後発地震注意情報」が発
表されます。情報が発表されたら、日頃の備えの再確認を行うとともに、
揺れを感じたり、津波警報等が発表されたりした時に、直ちに避難でき
るよう準備を行っておくことが重要です。
また、南海トラフ沿いで異常な現象が観測され、地震発生の可能性が平
時よりも相対性に高まっていると評価された場合に、「南海トラフ地震
臨時情報」が発表されます。「巨大地震警戒」、「巨大地震注意」など、キー
ワードに応じた防災対応が呼びかけられますので、呼びかけの内容に応
じた対応を取るようにしましょう。

（参考）
北海道・三陸沖後発地震注意情報の解説ページ https://www.bousai.go.jp/jishin/nihonkaiko_chishima/hokkaido/index.html
南海トラフ地震臨時情報の解説ページ https://www.bousai.go.jp/jishin/nankai/rinji/index.html

昼食後にコーヒーを飲んでいたら、地震が起きました。すると、
目が不自由な主人が「普通の地震じゃないから逃げた方がいい」、

「これは大津波の地震だ、いつものと違う、早く逃げろ！」とか言っ
て、階段を降りて行こうとするんですよ。「じゃ、革ジャン着て」っ
て出していたら、「そんなの着ているヒマないよ」って。とにかく
着の身着のままで、先に主人を高台の神社に避難させました。
その時、おばあちゃんたちが立っていたので、「大津波が来るみた
いだから、早く逃げて！立ってないで！」って言ったら、「そうな
の？」って笑っているんです。みんなそんな感じ。「ほんとに来るから！」と叫んでいるところへお
店をやっている隣のおばちゃんがリヤカー引っ張って帰ってきたので、「シャッターだけ閉めて逃げ
て！」と言うと、「だって、今お金を下してきたばっかりだ」って。「いや、とにかく逃げよう」と言っ
て、散乱している店先の物を片づけてやって、シャッターを閉めて、おばちゃんと一緒に逃げました。
実は前の年も大きな地震があって、津波警報が出て、避難命令が出たんだけど、何もなかったんです。
それに、あの日の２日前にもちょっとした地震があって、津波注意報が出たけど全然来なかった。そ
ういうこともあったから「たいしたことないな」という気持がどこかにあったのかもしれません。
※「一日前プロジェクト」とは、「災害の一日前に戻れたら、あなたは何をしますか？」をテーマに、被災者や災害対応に従事された方々にインタビューを行い、
　そこから導き出される教訓などを短い話にまとめたものです。

内閣府HP：https://www.bousai.go.jp/kyoiku/keigen/ichinitimae/index.html

ためらわず早期の避難を！

「北海道・三陸沖後発地震注意情報」と「南海トラフ地震臨時情報」

　　　あなたに伝えたい､わたしの教訓　～ 一日前プロジェクト ～
「大津波が来る！」と叫んでも「そうなの？」とご近所さん ～ 「とにかく、逃げよう」と一緒に避難
東日本大震

災の体験談
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近年、平成 30 年７月豪雨、令和元年東日本
台風、令和２年７月豪雨など、気象災害によ
る激甚な洪水氾濫、土砂災害が頻発しており、
今後も気候変動により大雨や洪水の発生頻度
が増加すると予測されています。
また、台風、低気圧や前線、寒気の流れ込み
による竜巻等の突風による災害は日本のどこ
でも発生する可能性があります。
風水害は地形による影響を大きくうけるた
め、過去に風水害が発生したことのある地域
に住んでいる場合は、必ずハザードマップを
確認して、避難場所や避難経路などを把握し
ておきましょう。風水害は事前に予測可能な
ことも多いため、気象情報に注意して早めに
対策をとるようにしましょう。
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台風・豪雨時に災害が発生するおそれが高まる
と、市区町村から避難情報（警戒レベル）が発
令されます。警戒レベル３では危険な場所から
高齢者等は避難、警戒レベル４では危険な場所
から全員避難となっています。警戒レベル５「緊
急安全確保」は災害が既に発生しているか切迫
している状況なので、警戒レベル４までに必ず
避難するようにしましょう。これらの情報は、
テレビやラジオ、市区町村のホームページ等、
様々な方法で確認できます。事前に避難情報等
を確認する方法を決めておきましょう。

気象庁からは、防災気象情報と呼ばれる河川水
位や雨の情報が出されます。市区町村長は、防
災気象情報や地域
の土地利用や災害
実績を踏まえ、総
合 的 に 避 難 情 報

（警戒レベル）の
発令を判断してい
ます。防災気象情
報を見た際は、自
主的に早めの避難
をしましょう。

※ 内閣府：「避難情報のポイント」
　 （https://www.bousai.go.jp/oukyu/hinanjouhou/

r3_hinanjouhou_guideline/pdf/point.pdf）を引用して作成。

「みんなで減災」修正案 

12 

 

 

タイトル「河川水位や雨の情報（防災気象情報）」 

気象庁からは、防災気象情報と呼ばれる河川水位や雨の情報が出されます。市区町村長

は、防災気象情報や地域の土地利用や災害実績を踏まえ、総合的に避難情報（警戒レベル）

の発令を判断しています。防災気象情報を見た際は、自主的に早めの避難をしましょう。 
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避難情報(警戒レベル) 河川水位や雨の情報(防災気象情報)
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気象庁は、全国 111 の活火山を対象として、
噴火警報を発表しています。生命に危険を及ぼ
す火山現象の発生や、その拡大が予想される場
合に警戒が必要な範囲を明示して発表します。
活火山のなかで、噴火警戒レベルを導入してい
る火山では、噴火
警戒レベルごとに

「避難」「高齢者等
避難」「入山規制」

「火口周辺規制」「活
火山であることに
留意」として示さ
れます。

日本では「概ね過去 1 万年以内に噴火した火山
及び現在活発な噴気活動のある火山」を活火山
として定義し、現在 111 の活火山があります。
そのうち、50 の活火山は、「火山防災のために
監視・観測体制の充実等が必要な火山」として
選定されています。火山の周辺に住んでいる場
合は、火山災害の危険性を正しく理解し、噴火
警戒レベルに注意しましょう。

噴火警報・噴火警戒レベルに注意しましょう

「みんなで減災」修正案 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※令和４年版防災白書附属資料４の図表に差し替え 

 

②火山情報を変更 

タイトル「噴火警報・噴火警戒レベルに注意しましょう」 

気象庁は、全国 111 の活火山を対象として、

噴火警報を発表しています。生命に危険を及ぼ

す火山現象の発生や、その拡大が予想される場

合に警戒が必要な範囲を明示して発表します。

活火山のなかで、噴火警戒レベルを導入してい

る火山では、噴火警戒レベルごとに「避難」

「高齢者等避難」「入山規制」「火口周辺規制」

「活火山であることに留意」として示されます。 

 

 

 

 

 

 

 

※気象庁 HP：「活火山とは」（https://www.data.jma.go.jp/svd/vois/data/tokyo/STOCK/ka

isetsu/katsukazan_toha/katsukazan_toha.html#katsukazan）、「噴火警報と噴火警戒レ

ベル」（https://www.jma.go.jp/jma/kishou/books/funka/index.html）を引用して作成。 

  

※ 気 象 庁 HP：「 活 火 山 と は 」（https://www.data.jma.go.jp/svd/vois/
data/tokyo/STOCK/kaisetsu/katsukazan_toha/katsukazan_toha.
html#katsukazan）、「噴火警報と噴火警戒レベル」（https://www.jma.
go.jp/jma/kishou/books/funka/index.html）を引用して作成。

附-4

	 附属資料４ 我が国の活火山の分布

出典：気象庁ホームページより内閣府作成（令和４年３月現在）

: 常時観測火山（50）

: 活火山（111）

N32°

N28°

N24°

ベヨネース列岩
須美寿島
伊豆鳥島

西之島

海徳海山
噴火浅根
硫黄島
北福徳堆
福徳岡ノ場

南日吉海山

E140° E144°

指臼岳
小田萌山

渡島大島

茂世路岳
散布山

択捉焼山
ベルタルベ山

択捉阿登佐岳

爺爺岳
羅臼山
泊山

知床硫黄山

羅臼岳

アトサヌプリ

摩周

雌阿寒岳

大雪山

丸山
恵庭岳

有珠山

北海道駒ヶ岳

樽前山

恵山

倶多楽
恐山

岩木山

十和田
八甲田山

八幡平
岩手山

秋田焼山

栗駒山
鳴子

蔵王山

安達太良山

鳥海山

秋田駒ヶ岳

那須岳

男体山
赤城山
榛名山

富士山

箱根山

伊豆大島

伊豆東部火山群

新島神津島

八丈島
青ヶ島

弥陀ヶ原
焼岳

乗鞍岳
白山

御嶽山 磐梯山

燧ヶ岳

鶴見岳･伽藍岳

雲仙岳

霧島山

桜島

開聞岳

薩摩硫黄島

口永良部島

中之島

諏訪之瀬島

浅間山

妙高山
新潟焼山

ルルイ岳

利尻山

羊蹄山
ニセコ

肘折

沼沢

高原山

アカンダナ山

横岳
利島

御蔵島

孀婦岩

海形海山

日光海山

三瓶山

阿武火山群

由布岳

福江火山群

米丸･住吉池

若尊

池田･山川

口之島

吾妻山

阿蘇山 三宅島

南西諸島

西表島北北東
海底火山

硫黄鳥島

九重山

草津白根山

雄阿寒岳

天頂山

十勝岳

日光白根山
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令和２年度冬期には、雪害で 110 名もの方が
亡くなりました。その約 86％は、除雪作業中
の事故が原因でした。降雪量がそれほど多くな
い年でも、除雪作業中の事故で死者・負傷者が
発生しており、除雪作業の際には安全への十分
な注意が必要です。

 1. 安全な装備で行う

 2. はしごは固定する

 3. 作業は２人以上で行う

 4. 足場の確認を行う

 5. 雪下ろしの時は周りに雪を残す

 6. 屋根から雪が落ちてこないか注意する

 7. 除雪道具や安全対策用具の手入れ点検を行う

 8.  除雪機の雪詰まりはエンジンを切ってから
棒などで取り除く

 9. 携帯電話を身につける

10. 無理はしない

除雪中に多くの事故が発生しています

除雪中の事故を防ぐための10箇条
出典：国土審議会第 14 回豪雪地帯分科会資料
　　　「豪雪地帯対策における施策の実施状況」より作成

「みんなで減災」修正案 

17 

 

 

 

出典：国土審議会第 14 回豪雪地帯分科会資料

「豪雪地帯対策における施策の実施状況」より作

成 

 

 

 

 

 

②除雪中の事故を防ぐための 10 箇条を更新 

タイトル「除雪中の事故を防ぐための 10 箇条」 

１．安全な装備で行う 

２．はしごは固定する 

３．作業は２人以上で行う 

４．足場の確認を行う 

５．雪下ろしの時は周りに雪を残す 

６．屋根から雪が落ちてこないか注意する 

７．除雪道具や安全対策用具の手入れ点検を行う 

８．除雪機の雪詰まりはエンジンを切ってから棒などで取り除く 

９．携帯電話を身につける 

10．無理はしない 

出典：国土交通省地方振興課「雪下ろし安全 10 箇条」 

  

除雪作業中の事故
86%

除雪作業中
以外の事故

14%

13



14



15



16



17



災害発生時には、被災した住宅の片付けやがれきの撤去などのボランティアを派遣する「災害ボラ
ンティアセンター」が地域の社会福祉協議会などに設置され、災害の規模に応じて、地域内外から
のボランティアの受け入れを行っていることが多いです。
災害ボランティアに参加してみたい方は、事前に自治体や社会福祉協議会などのホームページなど
で、災害ボランティアセンターが設置されているどうかを確認しましょう。

（参考）全国社会福祉協議会被災地支援・災害ボランティア情報　https://www.saigaivc.com/

ボランティアに参加してみましょう！
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https://tsunamibousai.jp/
津波は、迅速かつ適切な避難により人的被害
を大きく軽減できる災害です。
命を守る行動を適切にとれるよう、津波への
対策を再度御確認しましょう。

https://www.bousai.go.jp/kyoiku/keigen/
ichinitimae/index.html
被災者・災害体験者の皆様や災害対応経験者の皆様に
「もし、災害の１日前に戻ることができたらあなたは何をしま
すか」をテーマにお話を聞き、様々な教訓や身につまされる
体験をエピソードに取りまとめています。
災害に備えることの大切さを自分の事として
受け止め、それを行動に移すきっかけとして
いただけると幸いです。

〒100-8914　東京都千代田区永田町1-6-1 中央合同庁舎8号館4Ｆ
TEL:03-5253-2111　https://www.bousai.go.jp

TEAM防災ジャパン

一日前プロジェクト

みんなでつくる地区防災計画

“津波”対策できていますか？

https://www.bousai.go.jp/kyoiku/chikubousai/index.html
内閣府では、災害発生時に地域コミュニティごとに効果的な防災活動を実施できるよう、
地区の居住者等で作成する「地区防災計画」の取組を推進しています。ホームページでは
イベントやガイドラインなど、地区防災計画の作成に役立つ情報を掲載しています。

食器やガラスは
割れると凶器に

食器が水のように
流れてきた

https://bosaijapan.jp/
TEAM防災ジャパンは、防災に関するあらゆる情報が集約されたポータルサイトです。
全国で行われる斬新でアイデアあふれる防災アクションをご紹介しています。
防災資料室では、政府や自治体の施策や、調査・研究の成果、実践の事例などの情報を
格納しています。また、防災関連の最新ニュースをご紹介しています。

○南海トラフ地震臨時情報
○北海道・三陸沖後発地震注意情報

津波防災特設サイトから各情報の紹介ページにアクセスできます。
動画や漫画、チラシで分かりやすく説明しています！

津波防災特設サイト

確認しましょう！




