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日
々
の
生
活
の
中
で
防
災
を

　
今
年
3
月
16
日
に
発
生
し
た
マ
グ
ニ

チ
ュ
ー
ド
７
・
４
の
福
島
県
沖
を
震
源

と
す
る
地
震
は
、
市
内
で
震
度
５
強
の

激
し
い
揺
れ
を
観
測
し
ま
し
た
。
今
回

の
地
震
に
よ
り
、
各
地
で
多
数
の
被
害

が
生
じ
た
ほ
か
、
倒
れ
た
家
具
や
落
ち

て
き
た
物
が
当
た
っ
た
、
家
具
を
押
さ

え
よ
う
と
し
た
、
無
理
に
移
動
し
て
転

倒
し
た
こ
と
に
よ
る
け
が
な
ど
で
、
47

人
が
救
急
搬
送
さ
れ
ま
し
た
。

　

地
震
が
起
き
た
と
き
は
、「
低
い
姿

勢
を
と
り
、
頭
を
守
り
、
動
か
な
い
」

が
基
本
で
す
。
揺
れ
て
い
る
間
は
む
や

み
に
動
か
ず
、
机
の
下
な
ど
に
潜
っ
て

身
を
守
る
こ
と
を
優
先
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
家
具
を
固
定
す
る
と
い
っ
た
転

倒
防
止
策
や
、
危
険
な
物
を
上
に
置
か

な
い
、
落
と
さ
な
い
な
ど
の
対
策
を
講

じ
る
こ
と
も
、
地
震
発
生
時
の
け
が
防

止
、
室
内
で
の
避
難
ス
ペ
ー
ス
の
確
保

に
効
果
的
で
す
。

　
ひ
と
た
び
大
規
模
な
地
震
が
起
き
れ

ば
、
身
体
が
危
険
に
さ
ら
さ
れ
る
だ
け

で
な
く
、
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
や
物
流
の
停

止
等
、
そ
の
後
の
生
活
に
多
大
な
影
響

が
出
ま
す
。
い
ざ
と
い
う
と
き
の
た
め

に
、
普
段
か
ら
少
し
多
め
の
食
料
品
を

備
蓄
し
た
り
、
非
常
持
ち
出
し
品
を
点

検
し
た
り
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
昭
和
53
年
の
宮
城
県
沖
地
震
と
同
規

模
の
地
震
は
、
こ
れ
か
ら
30
年
以
内
に
、

70
～
80
パ
ー
セ
ン
ト
と
い
う
高
い
確
率

で
起
こ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
い
ま

一
度
、
家
の
中
の
危
険
を
取
り
除
き
、

身
を
守
る
す
べ
や
、
備
蓄
品
を
確
認
し

て
、
地
震
へ
の
備
え
を
進
め
ま
し
ょ
う
。

　６月12日は、昭和53年の宮城県沖地震を機に制定
された「市民防災の日」です。全国で地震が頻発する
今、改めて地震への備えを見直してみませんか。

大規模地震に大規模地震に
「いつか」「いつか」

えようえよう備備が来るその前にが来るその前に

分散備蓄

  家具の転倒防止・落下物対策

循環備蓄

家の中を再確認！　万全の備えを

地震発生！　そのときどうする？

　室内で地震が起き
たら、まず取るべき
行動は？

Q.Q.
　身を守る→火を消す
→ドアや窓を開ける、
が基本です。

　屋外で地震にあった
らどうする？

Q.Q.

　地震が起きたとき、室内でのけがの原因となるのが、家具の転倒・
物の落下。日頃から、身の回りの安全に気を配ることが大切です。
　食料品や飲料水の備蓄は、１週間分が基本。大量の食料品を備蓄す
るには、置き場所や補充の仕方がポイントになります。　

　ブロック塀や崖から離れ、
姿勢を低くし、持っている
かばんなどで頭を守りまし
ょう。

　家から避難する
ときにしなければ
いけないことは？

A.A. 　電気が復旧したときに火災
が起こる可能性があるので、
ブレーカーを落としておきま
しょう。ガスの元栓も忘れず
締めてから避難します。

Q.Q.

　就寝場所の対策は特
に重要です。揺れが発
生したときに落下して
けがをする危険がある
物は、下ろしたり外し
たりしておきます。

　家具の固定で、最も
効果が高いのはネジ止
めです。賃貸等で難し
い場合は、突っ張り棒
による固定や粘着マッ
トなどを組み合わせま
しょう。

　食器棚等の開き戸に
は飛び出し防止の器具、
棚の中には滑り止めシ
ートを貼ります。収納
家具の中は、上に軽い
物、下に重い物を入れ
ましょう。

　各部屋に分けて備
蓄しておくことで、
家の１カ所が被災し
ても他の部屋に備蓄
している食料を食べ
ることができます。

　普段食べている物
を多めに購入し、賞
味期限が近い物から
食べて補充、を繰り
返しながら備蓄しま
しょう。

備える
食べる

補充する

　エレベーターの
中で地震にあった
らどうする？

　全ての階のボタンを押し、
停まった階で降りましょう。

Q.Q.

　車の運転中に地震に
あったらどうする？ A.A. 　急ハンドル・急ブレーキを避けて、できるだけ

安全に道路の左側に停止させましょう。停止後は、
カーラジオ等で地震情報や交通状況を確認します。
運転を再開する場合は、信号機の作動、道路上の
障害物等に十分注意を払いましょう。

Q.Q.

折
おり

腹
はら

久
ひさ

直
なお

仙台市防災・減災
アドバイザー▶

A.A.

この特集に関する
お問い合わせは、
減災推進課
☎214･3109、
FAX214･8096

A.A. A.A.

仙台市シェイクアウト仙台市シェイクアウト
（身体保護）訓練を実施します（身体保護）訓練を実施します

6/10㈮6/10㈮
9:45～     9:45～     

登録等詳しくは、市ホームペ
ージをご覧いただくか、お問
い合わせください

　シェイクアウト訓練は、自宅、職場、学
校などで、地震の揺れを想定し、机の下な
どの安全な場所で身を守るための、

という３つの動作を実践する防災訓練です。
「姿勢を低く」「頭を守り」「動かない」「姿勢を低く」「頭を守り」「動かない」

◆シェイクアウト訓練の流れ
①参加登録
　ファクスに住所、氏名（団体名）、参加人数、
訓練実施内容を記入して減災推進課へ。ホ
ームページからも登録できます。
②６月10日㈮訓練当日
　午前９時45分から地震による揺れを感
じたという想定でおよそ１分間、机の下な
どの安全な場所で、自分の身を守る行動を
取ります。


