
「⾃らの命は⾃らが守る」

　　　 自宅を最高の避難所に!
その6-1

「⾃らの命は⾃らが守る」

● まずは自分の命を守る

・グラッと揺れがきたら、まずは頭を守ります

→近くにクッションや毛布があればかぶります

・大型家具の下敷きにならないように逃げる

・テーブルや机の下など安全な空間に入る

・安全な場所で揺れが収まるのを待つ

・火のそばにいたら、すぐに消火

→揺れてる間は身の安全優先→揺れが落ち着いたら消火

→消火できない場合はすぐ避難

◆ 地震が起きてからの行動

地震発生後の行動確認

地震発生 ～ 2分 ！
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「⾃らの命は⾃らが守る」

　　　 自宅を最高の避難所に!
その6-2

● 揺れがおさまったら慌てず行動開始

・自分の安全を家族に知らせる

・外出家族の安否を確認

・家族の状況を被災地以外の親戚などに知らせる

・靴屋厚手のスリッパをはいて、足を保護する

・玄関ドアや窓を開け、避難路を確保する

・コンロの火やガスの元栓を確認

・出火したら、落ち着いて消火にあたる

→消火できずに火が広がったら、すぐに避難。口や鼻をハンカチやウエットティッシュで押さえ、

　 煙を吸い込まない様に、低い姿勢ではうように移動する

・電化製品の電源を切る（コンセントから抜く）

・本震がくる可能性もあるので、様子を見ながら、被害状況を確認

・津波や山崩れ、がけ崩れの危険地帯はこの時点で避難

● 家族の命を守る

・家族が下敷きになっていたら、救出活動を。自分の手にあまれば人を呼ぶ

・家族が負傷したtら、安全な場所でとにかく応急手当。救急車はすぐに来ないケースも多い

・自分が下敷きになってしまったら、子どもに近くにいる大人を呼んでもらう

・長時間下敷きになっていた人たちは、クラッシュ症候群を疑おう

・家の中をチェックして、危険な箇所や火災の可能性がないかどうかを確認

・外出中の家族には、あらかじめ決めておいた方法で連絡する

・ライフラインの確認

地震発生 2 ～ 5 分 ！

地震発生 5 ～ 15 分 ！
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「⾃らの命は⾃らが守る」

　　　 自宅を最高の避難所に!
その6-3

● 隣近所で消火、救出、救護活動

・隣近所に火災が発生していないかを確認

・火災が発生していたら、近くの人に声をかけ、協力して消火にあたる。大災害になるまえに

　消火することで町や家族の財産を守る

・隣近所の人が下敷きになっていないか確認

・けが人にはできる限りの応急手当てを

・ラジオや携帯電話などで被害状況を確認する

・閉じ込められた人の捜索（室内、エレベーターなど）、救助、救出

・要支援者サポート（見守り、声掛け）

・子供のケア（親が戻らない子供の預かり）

・地震の揺れで散乱した室内の片付け

・自宅のトイレ対策

・災害状況・近隣状況確認

● 家族が力をあわせて生き延びる

・被害に応じて、自宅にとどまる、避難する、疎開するなどを判断

・食糧、水など使用可能か確認

・トイレが使えなくなってしまったら、簡易トイレを確保する

・自宅の照明対策

・寝る場所の確保と寝具の確保

・役所からの情報収集のために交代で避難所へ通う

・給水活動、配給食糧などの情報を正しく収集する

・避難する場合には、ガスの元栓を閉め、ブレーカーを落とし、まだ水が出るようなら、バスタブ

　などに貯めておく

・戸締りをし、玄関には避難先を書いた紙を貼っておく

・損傷個所の確認と修繕箇所の記録

・不審者の侵入防止監視

地震発生 15分 ～ 半日 ！

地震発生 半日以降 ！
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「⾃らの命は⾃らが守る」

　　　 自宅を最高の避難所に!
その6-4

● 自宅での在宅避難生活

・自宅での生活が可能か安全確認

・散らかっている物の整理（生活の場確保）

・冷蔵庫の中の食材から食べる

・カセットコンロで湯煎料理

・下水道の確認

　→使用不可ならトイレの使用も不可

● 正しい情報を得る

・正しい情報を的確に得る行動

→スマートフォンや電池式ラジオなどで正確な情報を取得

● 地域とのコミュニケーション

・避難所開設情報の取得

・安否確認の報告

・被害状況の報告

● 災害時における被災者生活再建支援

・現状（被害状況）の写真を撮っておく

・罹災証明書の提出に向けての準備

→住家被害認定調査（区市町村が実施）

→ 罹災証明書交付（区市町村が実施）

→ 各種生活再建支援（各機関が実施）

◆ 自宅での生活
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「⾃らの命は⾃らが守る」

　　　 自宅を最高の避難所に!
その6-5

災害時に人を救出した後、意識があるか無いかを判断し応急手当を実施すると、助かる可能性が

大きくなります

大阪市：いざという時の応急手当

 https://www.city.osaka.lg.jp/shobo/page/0000369427.html

　周りの安全を確認しながら

　傷病者に近づきます

　反応をみます

・呼びかける

・軽く肩をたたいてみる

　反応がない　　　判断に迷う

・わからない場合も

【 平時の場合は追加で 】

　呼吸を確認します AEDの手配 119番通報

・傷病者をあお向けにする

・傷病者の胸や腹部の動きをみる

※呼吸の確認は胸や腹部の動きを

見て、10秒以内判断

　胸骨圧迫

普段どおりの呼吸をしていない場合、

あるいはその判断に自信が持てない

場合には、心停止と判断し、直ちに

胸骨圧迫を行います

1. 押さえる位置

胸骨の下半分を探し圧迫します

胸の真ん中（胸の左右の真ん中で、かつ上下の真ん中）を目安にします

2. 手の組み方

両腕で圧迫するために両手を重ねて、両肘を伸ばします

下になる方の手の指は、胸から離します

◆ 応急手当

人が倒れたときの応急手当
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「⾃らの命は⾃らが守る」

　　　 自宅を最高の避難所に!
その6-6

3. 胸骨圧迫を30回行ったら、その後気道確保をして、人工呼吸を2回行います

なお、人工呼吸の技術と意思がある場合とし、人工呼吸のやり方に自信がない場合や、ためら

われる場合は胸骨圧迫だけを続けてください

　1．AEDの電源を入れます

機種によりふたを開けると自動的に

電源の入るものもあります

AEDの音声メッセージに従い行動してください

　2. 電極パッドに描かれているイラストのように

胸の肌に直接しっかりと密着するように貼り

付けます

　3. AEDから「離れて」というような音声メッセージが

流れた場合、心肺蘇生を実施している人を含めて、

傷病者には次の音声メッセージがあるまで、誰も

触れないようにしてください

　4. 心電図解析の結果、電気ショックが必要な場合は

(1)「電気ショックが必要です」と音声メッセージがあった場合、自動的に充電が始まります

(2)数秒後に充電が完了し、「ショックボタンを押してください」などの音声メッセージや充電完了

の連続音が流れ、ショックボタンが点滅します

(3)「離れて」と注意を促し、あなた自身と周りの誰もが傷病者に触れていないことを確認し、

ショックボタンを押してください

※機種によっては「オートショック」機能で自動で実施されます

胸骨圧迫を中断する基準

・傷病者が動き出した場合

・傷病者が普段どおりの呼吸をしはじめた場合

・AEDより胸骨圧迫中断の指示があった場合

・救急隊などに傷病者を引き継いだ場合
AEDの使用方法
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