
地震・津波

防災ハンドブック



地震・津波

地震から身を守る
ー基本行動ー

突然の揺れにも慌てずに、 まずは自分の身を守ることが大切です

地震発生

しばらくは揺れが続くしばらくは揺れが続く

津波注意報や警報が出たら海や川に近くからすぐに離れよう

大事



震度とは人が感じる揺れの強さを、 気象庁や自治体、 関係機関が
全国各地に設置した震度観測点で観測したものです

豆知識 震度別の揺れ方

出典 ： 震度と揺れ等の状況 （概要） リーフレット （気象庁ホームページより）
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地震・津波

地震から身を守る
ー屋外編ー

もしも〇〇で地震が起きたら…
どんな時でも慌てずに“頭を守る”ことが大切です
それぞれの状況でどのように行動すると良いか覚えておきましょう

街中で歩いているとき スーパーやコンビニにいるとき

地下街にいるとき 劇場やホールにいるとき

車の運転中 橋を渡っているときは



レジャーに出かけるときは事前に情報収集をしよう！
万一に備えて防災グッズも持参しよう！

ポイント

駅の中では 電車に乗っているとき

エレベーターの中では 山間地では

海にいるときは 冬場は
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津波から身を守る

津波フラッグ

海 ・ 川から離れて、 高い所へ

強い地震を感じたとき、 または長い時間ゆっくりとした揺れを感じたときは
万一に備え 海や川から離れ急いで高台へ逃げましょう

・ 避難途中で引き返さない
・一度避難したら、 警報や注意報が解除されるまで戻らない
・ 「揺れが小さいから大丈夫」 など自分勝手な思い込みをしない

大事

津波注意

津波が到来する恐れのある
地域に設置されている

津波避難場所

津波に対して安全な場所で
あることを示している

津波避難ビル

津波標識を覚えよう　　　－海辺に行く時は要確認－豆知識
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地震・津波

津波ってどのくらい怖い？

沖合では時速およそ８００ｋｍの速さで伝わるよ
陸上だと短距離のオリンピック選手でも
走って逃げ切れないくらいの速さ

①津波の速さはジェット機並み

低い津波でも大人が流されてしまうほど強い力を持っている
東日本大震災では、 最大３０ｍ以上の高さの津波を観測した
→これは１０階建てのマンションと同じくらい

②数十ｃｍの津波でも足をとられ流される

津波は時間をおいて繰り返し何度も襲うもの
第一波よりも第二波と、 後からくる津波の方が高い場合もある
第一波が引き波のこともあるので絶対に油断しない！

③津波は繰り返し押し寄せる

海岸へ押し寄せた津波は川をさかのぼって内陸まで押し寄せる
陸上の津波よりもスピードが速く、 遠くにまで伝わってしまうよ
・ 東日本大震災では北上川で河口から約５０ｋｍ上流まで津波が達した
・県内では　新井田川をおよそ７ｋｍ上流まで
　　　　　　　　　　　　　　馬淵川を１０．９ｋｍ上流まで遡上した

東日本大震災 ・八戸港を襲った津波



北海道・三陸沖 後発地震注意情報
大地震への注意呼びかけ

※この情報が発信されたとしても、必ず後発地震が発生するとは限りません

「北海道 ・ 三陸沖後発地震注意情報」 発表されたときは
事前避難の必要はないけど、 地震への備えを再確認しよう！
突発的に巨大地震が発生することもあるから日ごろからの備え
を徹底しよう！

大事

三陸沖や北海道の太平洋側の沖合
( 日本海溝・千島海溝沿い )の領域
では、マグニチュード（Ｍ）７クラス
の地震が発生した後に、さらに大き
な地震が発生した事例が確認されて
います
そこで、この領域でマグニチュード

（Ｍ）７以上の地震が発生した場合に
「北海道・三陸沖後発地震注意情報」
を発信して、大きな地震の発生への
備えを呼びかけます
青森県は２８市町村が対象です

（２０２２年１２月から運用開始）
出典 ： 情報の対象領域（赤枠内）と過去の後発地震の事例

（青森地方気象台ホームページより）

想定される巨大地震
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地震・津波

・すぐに避難できる服装で寝る
・子供や高齢者など要配慮者と同室で寝る
・安全な場所、 避難口の近くで寝る
・枕元に避難用品、 非常用持ち出し袋など常備

・ 非常持出品を日中は常時携帯、就寝時は枕元に
・身分証明書や貴重品、 防寒具などを手元に
・冬は積雪と寒さに備えた装備品

・水や食料などの再確認
・避難所や経路、 家具の固定の再確認

・ ラジオや防災行政無線を日頃生活する部屋に
・携帯の音量を上げておく

・ 損壊した建物、 崩れやすいブロック塀などに
　　近づかない

・ 土砂崩れの危険性が高まっている場所に近づかない
・ 崖に近い部屋での生活や就寝を控える
・津波から避難が困難な地域には行かない


