
地震発生時の時間経過別マニュアル 屋内にいた場合

自宅の地震対策

南海トラフ地震について

屋外にいた場合
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人は揺れを感じない。

●まずは身の安全を守る。
●机の下などへもぐる。
　（家具の転倒や落下物に注意する。）

１～２分

揺れがおさまったら
●コンロの火を消し、ガスの元栓を閉める。
●火が出たら初期消火を行う。
●ドアや窓を開けて、逃げ道を確保する。
●電気ブレーカーをおろす。
●家族の安全を確認する。
●ガラスの破片の散乱に注意し、靴や厚手のス
リッパを履く。

２～５分

みんなの無事を確認　火災の発生を防ぐ

●隣近所で声をかけ助け合う。
●けが人や行方不明者がいないかを確認する。
●漏電やガス漏れに注意をする。
●引き続いて発生する地震に注意する。

５分～
10分

ラジオなどで正しい情報を
●自治体の発信する情報を確認する。
●デマにまどわされないように注意する。
●避難時に車は極力使用しない。
●電話は緊急連絡を優先する。

10分
▼

数時間
▼
３日

協力して救出・救護活動を

●水、食料は蓄えているものでまかなう。
　（３日～１週間の飲料と食料の備蓄をしておく）
●災害・被害情報の収集をする。
●無理はしない。
●壊れた家に入らない。

大半の人が恐怖を覚え、物につかまりた
いと感じる。棚にある食器類や本が落ち
ることがある。
固定していない家具が移動することがあ
り、不安定なものは倒れることがある。

物につかまらないと歩くことが難しい。
棚にある食器類や本で落ちる物が多く
なる。
固定していない家具が倒れることがあ
る。補強されていないブロック塀が崩れ
ることがある。

立っていることが困難。家具の大半が移動
し、倒れる物もある。ドアが開かなくなる。
壁のタイルや窓ガラスが破損、落下す
る。耐震性の低い木造建物は、瓦が落下
したり、建物が傾いたりすることがある。

はわないと動くことができない。飛ばされ
ることもある。固定していない家具のほと
んどが移動し、倒れるものが多くなる。
耐震性の低い木造建物は、傾くものや、倒
れるものが多くなる。大きな地割れや、大
規模な地すべりが発生することがある。

耐震性の低い木造建物は、傾くものや、
倒れるものが多くなる。
耐震性の高い木造建物でも、まれに傾く
ことがある。耐震性の低い鉄筋コンク
リート造の建物では、倒れるものが多く
なる。

屋内で静かにしている人の
中には、揺れをわずかに
感じる人がいる。

屋内で静かにしている人の
大半が、揺れを感じる。

屋内にいる人のほとんどが、
揺れを感じる。

歩いている人のほとんどが、
揺れを感じる。電灯などの
つり下げ物は大きく揺れる。
座りの悪い置物が倒れるこ
とがある。

地震対策 地震発生時の安全確保

■家の中
●机やベッドの下に隠れ、頭をクッションや座布団で守りま
しょう。
●揺れが収まるまで動かず、落ち着いて行動しましょう。

■安全な空間・通路をつくる
避難経路を確保するために、家具や物を
通路に置かないようにしましょう。特に玄
関や出入り口付近は、倒れやすいものを
置かないようにします。人が集まるリビン
グや廊下には、安全な空間を確保するこ
とが重要です。

■南海トラフとは
南海トラフは、フィリピン海プレートがユーラシアプ
レートの下に沈み込む海溝の一部で、日本の南海沿岸
に沿って東西に延びる海溝です。この地域は地震活動
が活発で、過去に巨大地震が繰り返し発生しています。

■南海トラフ地震
南海トラフ地震は、南海トラフ沿いで発生するマグニチュード8から9ク
ラスの巨大地震を指します。この地震は広範囲に甚大な被害をもたら
すと予想されており、津波や大規模な建物倒壊などの被害が懸念され
ています。

南海トラフ地震臨時情報について総社市

東海

東南海

想定される震源域

想定震源域（内閣府）

南海

日向灘

■寝室などに家具を置かない
就寝中に地震が発生した場合、家具が倒
れると避難が遅れる危険があります。特
に子どもや高齢者、障害者の寝室には倒
れやすい家具を置かないようにしましょ
う。どうしても家具を置く必要がある場合
は、しっかりと固定することが大切です。

■家具の転倒を防ぐ
家具の転倒を防ぐために、家具と壁をL
字金具で固定する、家具の上に重いもの
を置かない、耐震マットを使用するなど
の対策を講じましょう。また、食器棚や本
棚などは、扉が開かないようにストッパー
を付けることも有効です。

■デパート・スーパー・劇場
●商品棚や天井からの落下物に注意
　し、柱や壁際に身を寄せましょう。
●手荷物で頭を守りましょう。
●非常口の位置を確認し、揺れが
　収まったら迅速に避難しましょう。
●出口に殺到せず、店員や係員の指示に従いましょう。

■車の運転中
●道路の左側に徐々にスピードを落として安全に停車し、エン
ジンを切りましょう。
●揺れが収まるまでは車外に出ず、カーラジオなどで情報を
確認しましょう。
●車を離れる場合は、車検証など貴重品を持ち、キーはつけ
たままでロックしないようにしましょう。

■電車やバスの中
●手すりや座席にしっかりと掴まって身を守りましょう。
●車内アナウンスや運転士、車掌の指示に従い、冷静に行動
しましょう。
●他の乗客と協力して、パニックを避けるよう努めましょう。

■エレベーター
●すべての階のボタンを押し、停止した階で外に出ましょう。
●閉じ込められた場合は非常ボタンやイン
ターホンで連絡し、救出を待ちましょう。
●揺れが収まっても、機器の安全が確認で
きるまでエレベーターを使用しないよう
にしましょう。

■路上
●頭を手荷物で守り、広場など安全な場所に移動しましょう。
●建物や電柱から離れ、ガラス
や看板、ブロック塀、自動販
売機などの落下物に注意し
ましょう。

南海トラフ地震臨時情報は、南海トラフ沿いで異常な地震活動が観測
された場合に気象庁から発表される情報です。この情報は、巨大地震
の発生リスクが高まっていることを示し、住民に対して警戒を呼びかけ
るものです。「巨大地震警戒」、「巨大地震注意」などのキーワードととも
に発表されますので、日ごろからの地震への備えを再確認するなど、
市からの呼びかけに応じた防災対策をとりましょう。

３０年以内に８０％程度

南海トラフ

地震発生確率

51 52


