
シェイクアウト訓練

提供：効果的な防災訓練と防災啓発提唱会議

　シェイクアウト訓練とは、地

震の際の安全確保行動１-２-３

「まず低く、頭を守り、動かな

い」を身につける訓練です。

　日頃から緊急地震速報訓練で

訓練をしておき

ましょう。

地震が起きたときの対応

自宅編

じ しん お たい

窓から離れる 机の下にはいる

頭を守る

ブロックから

離れる

キーをつけたまま

車から離れる

山の斜面から

離れる

全ての

ボタン

をおす

止まったら

おりる

商品棚から離れる

外出編

台所・リビング お風呂・トイレ 寝ているとき もしも火が出たら

テーブルの下にはいる。 逃げるのは揺れが収ま

ってから。

その後、避難路の確保

をする。

ふとんやまくらで頭

を守り、ベッドの下

などに避難しましょ

う。

慌てて火を消さない。

消火は揺れが収まって

から。

会社 学校 デパート バス　　電車

車を運転中 エレベーター

窓から離れる。 商品棚から離れる。机の下にはいる。

頭を守る

とにかく何かに

つかまる。

ブロックから

離れる。

キーをつけたまま

車から離れる。

全ての

ボタン

をおす。

止まったら

降りる。

おう

山の斜面から

離れる。

※上記はあくまで一例です。状況に応じて命を守る行動をしましょう。

ブロック塀山の近く

　地震が起こった時 自助：自分と家族の命を守る

１４

地
震
災
害

震
度
階
級
に
つ
い
て

地
震
が
起
こ
っ
た
時

じ        しん お とき じ     じょ じ     ぶん か     ぞく いのち まも

じ     たく   へん

だい  どころ ふ     ろ ね ひ で

した に ゆ おさ

あと ひ  なん   ろ かく   ほ

あたま

まも した

ひ  なん

あわ ひ け

しょう か ゆ おさ

かい   しゃ がっ   こう でん   しゃ

まど はな つくえ した しょう ひん だな はな

あたま まも

なに

やま ちか べい

やま しゃ  めん

はな はな

くるま うん   てん   ちゅう

くるま はな

すべ

とと

じょう  き いち  れい じょう きょう おう いのち まも こう  どう

くん    れん

くん  れん じ

しん さい あん  ぜん   かく    ほ    こう   どう

ひく あたま まも うご

み くん  れん

ひ   ごろ きん きゅう   じ   しん   そく  ほう   くん  れん

がい  しゅつ  へん

あたま まも

やま しゃ  めん

はな くるま はな

くん  れん

おお


