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 防 災 ガ イド ブ ック

福 島 県



福島県内で起きた

災害について確認しましょう。

東日本大震災（地震、津波、原子力）、

豪雨災害、雪害など

詳しくは、県災害対策課のページをご覧ください。

普段からの備えが

とても重要であることや

行動することなどを確認しましょう。
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県総合情報誌

「ふくしままっぷ」は、

主に県外のイベント等で

配布しています。

＊ キャラクターや入手等については、

県広報課（024-521-7014）まで

お問い合わせください。
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MEMO
ちょっと
豆知識

 ここが 大切！
教則ポイント

福島県ではさまざまな災害が起こり得る 
（地震、水害など）ことを伝えましょう。

この本で学んでほしいことは大きく２つです。 
「備える」こと、そして「身を守る」こと。

この本（講座）をきっかけに、家族や友人、 
職場の方と防災について話しあうことを促しましょう。

最初にこの本で
学んでほしいことを
伝えてください。
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この本は、子どもからお年寄りまで気軽に見ていただけるよう、

福島県クリエイティブディレクターの箭内道彦さんが監修し、

グラフィックデザイナーの寄藤文平さんがデザインしました。

福島県　主要災害 検索



目次のイラストがそのまま

見出しのイラストに

なっています。

「そなふくノート」全てを

説明することがベストですが、

対象者（世代・地域）や

講習時間に合わせて

講義する項目を選んでください。

電子ブック版と

ＰＤＦファイル版を掲載しています。

「そなふくノート」を

パソコンやスマホなどに

保存しておくと、いざという時に

便利であることを伝えましょう。
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 ここが 大切！
教則ポイント

そなふくノートの
使い方を
紹介しましょう。
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災害に対して普段から「備える」ことと 
災害が起きた時に「身を守る」ことに分けています。

このページが目次となっています。

県のホームページに「そなふくノート」の電子データを 
掲載していることを紹介してください。

「備えあればうれいなし」は、中国の古典「春秋左氏伝」からの出典です。

平穏な時に災害が起きた時のことを考えなさい。災害が起きた時のことを考えれば、

危険に備えることができる。そして、備えがあれば、いざという時に慌てない。



東日本大震災のとき、

東北地方では、震災当日中に

何らかの手段で

連絡が取れた人は約６５％。 

＊家具の転倒防止対策がポイントです。

何が変わったか

話しあってみましょう。

東日本大震災のとき、家具などの

転倒防止策を講じていた人は

約２０％。対策をとることで

被害を小さくできます。

＊

地震では、建物の構造、高さ、

置かれた部屋の状況によって

被害の大きさ、家具の倒れやすさが違ってきます。

例えば、鉄筋コンクリート造の集合住宅と、

木造の戸建住宅では揺れ方が違います。

また、集合住宅でも１階と最上階では違います。
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1

地震や大雨などの

災害発生直後に緊急に避難する

「指定緊急避難場所」と

自宅に帰れなくなり、

避難生活を送るための

「指定避難所」に分かれています。
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 ここが 大切！
教則ポイント

家族で確認することが
防災につながることを
教えましょう。
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災害に備えて準備したいものは様々ありますが、小銭を忘れてはいけません。

災害発生時、公衆電話は回線さえ繋がっていれば、停電時でも利用できます。

東日本大震災を例に、 
自分、家族、学校、職場などの状況に応じた 
連絡方法などを確認してみましょう。

被害を少なくするために 
部屋をきれいにすることの大切さを伝えましょう。



イラスト上部の「輪」は、

「守る範囲」のイメージです。 

自らを守る「自助」、近隣で

互いに助け合う「共助」に加えて、

国や自治体などが取り組む

「公助」の３種類があります。

＊大規模災害の初動期は、行政による

災害対応（公助）に限界が生じるため、

「自助」「共助」がとても重要となります。

＊

自助・共助の活動について知りたい場合は
内閣府のページをご覧ください。

1

1

2

災害時には、コミュニケーションが

円滑にとれず要望が伝えられない人

（障がいのある方や、外国人など）への

気配りが大切です。日ごろから、

近隣に要配慮者がいるか把握して、

いざという時は近所の方々と

協力して支援しましょう。

東日本大震災時、多くの避難所で

救援物資が全く無い状況にあるなか、

いわき市（久ノ浜・大久地域）の住民が

避難している場所では、石川町からの救援物資、

石川町民による給水・炊き出しが行われました。

いわき市（久ノ浜・大久地域）と石川町は、

平成２１年から「桜まつり」や

「漁港まつり」などを通じて交流していました。
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MEMO
ちょっと
豆知識

 ここが 大切！
教則ポイント

 「自助」と「共助」や
 「思いやり」の大切さを
教えましょう。
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みんなで防災 検索

自助・共助・公助という「三助」の考え方は、

江戸時代の米沢藩主・上杉鷹山が提唱したとされています。

 「自助」と「共助」と 
 「公助」について説明しましょう。

要配慮者は、どのような方がいるか 
確認しましょう。



災害時、

高齢者用グッズ（老眼鏡や杖など）や

 乳幼児用グッズ（紙おむつや粉ミルクなど）、

常備薬は手に入りにくくなります。

普段の生活で必要な物は

きちんと揃えておきましょう。

東日本大震災のとき、

非常用持出袋を準備していた人は約３０％。

非常用持ち出し袋を準備しているか

確認してみましょう。

地域外からの救援物資は、

届くまでに 3 日（72 時間）程度を

要すると考えられるため、

家庭でも最低 3 日分（推奨 1 週間分）

を備蓄しておきましょう。

＊食品の消費期限と同じように、

乾電池や薬などにも使用期限があります。

特別なものを

準備する必要はありません。

普段の生活の中で

利用されているものも

活用しましょう。
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 ここが 大切！
教則ポイント

防災グッズは
用途別に準備することを
教えましょう。

非常食はなるべく火を使わず、そのまま食べられる食品が便利です。

夏であっても長袖、長ズボンを用意、冬は防寒着の用意を万全にしましょう。
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防災グッズに必要なものを 
家族と一緒に確認するよう促しましょう。

普段から使えるものを選び、工夫次第で災害時にも 
使えるものを準備することを促しましょう。

防災グッズは、最低 3 日分 
備蓄することを促しましょう。



さまざまな防災訓練を

紹介しましょう。

県では、 

県下一斉安全確保行動訓練 

「シェイクアウトふくしま」を 

実施します。

気軽に参加できる訓練です。

詳しい情報は、

県のホームページで確認しましょう。

●避難訓練
　・避難経路を覚えるための訓練

●応急救護訓練
　・応急手当の知識と技術を
　　身につける訓練

●避難所開設・運営訓練
　・避難所の開設と運営を 
　　住民が行う訓練

●まち歩き（防災点検）
　・地震や大雨を想定して、
　　自分たちの地域を点検する訓練
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 ここが 大切！
教則ポイント

住んでいる地域で
行われる防災訓練への
参加を促しましょう。

「シェイクアウト（ShakeOut）」は、「地震の揺れに備えろ！」という安全行動の標語、

かけ声をイメージして、アメリカの地震研究チームが研究成果を広く知らせる

防災訓練のために考えた造語です。（“ShakeOut”でひとつの単語です。）

※出典：日本シェイクアウト提唱会議
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身近な防災訓練を 
確認しましょう。

県が実施するシェイクアウト訓練の 
情報を確認しましょう。



ケータイやスマホ、

テレビ、ラジオ等で流される

緊急地震速報とは、地震により

最大震度５弱以上の揺れを

予想した地域に対して、事前に

お知らせするための情報です。

＊震源に近い場所では緊急地震速報より

早く揺れ始めることがあります。

最近、大きな地震が

発生したとき、実際に何ができたか

確認してみましょう。

地震が発生したら、

すぐに机の下などの安全な場所に

移動することを教えましょう。

地震直後は、

最優先で自分自身と

家族の命を

守ることを考えましょう。

また、身を守る以外の行動は

揺れが収まってからに

しましょう。

1

その他、地震災害対策について知りたい場合
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 ここが 大切！
教則ポイント

地震直後は最優先で
自分自身と家族の命を
守ることを伝えてください。

震度は、ある場所での地震による揺れの大きさをあらわし、マグニチュードは、

地震そのものの大きさをあらわします。東日本大震災のマグニチュードは 9.0で、

世界で見ても１９００年以降に発生した地震では４番目の規模でした。
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地震直後に最優先で守ることを教えましょう。

緊急地震速報について確認しましょう。

緊急地震速報後の行動ルールを教えましょう。

地震直後、さまざまな場面での注意点を教えましょう。

福島県　地震災害対策 検索



以下の状況の場合は

直ぐに避難することを

教えましょう。

インターネットには

真偽が入り交じった情報が

大量に存在します。

そのため、間違った情報を

拡散してしまう可能性もあります。

正しい情報を得るために、

停電時でも聞ける

電池式のラジオなどを

準備しておきましょう。

1
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3

3

信頼できる情報とは地方自治体、

消防、警察などからの情報のことです。

2

●行政から避難の指示がある

●建物倒壊の危険性がある

●近隣で火災が発生して
　延焼の恐れがある

●危険物の爆発・流出の恐れがある

●海沿いの地域で
　大きな地震が発生した

●津波の恐れがある

●土砂災害発生の恐れがある

1

MEMO
ちょっと
豆知識

 ここが 大切！
教則ポイント

災害時は信頼できる
情報で確認することを
伝えましょう。

平成 28 年の熊本地震の際に、「動物園のライオンが逃げた」など

嘘の内容をツイッターに投稿し、偽計業務妨害の疑いで逮捕者が出るケースもありました。
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災害時は、混乱しがちです。 
まず冷静になることを伝えましょう。

真偽を確認できない情報を流さないことも 
大事であることを伝えましょう。

避難する前にすべきことを 
伝えましょう。



津波の速さ

水深 2,000m → 時速約500km

　水深10m → 時速約36km

津波は１度だけでなく

複数回にわたり襲ってきます。

１度波が引いても警戒を続けることが 

重要であることを教えましょう。

津波注意標識
地震により津波がくる危険のある 
地域であることを示す

津波避難場所
津波に安全な避難高台
であることを示す

津波避難ビル
津波に対して安全な
避難ビルであることを示す

1960年に発生したチリ地震による津波は、 

約22時間後に日本にも襲来しました。 

（津波の高さは最大で約6m）

1

2

3

4

3

1 2

4

MEMO
ちょっと
豆知識

 ここが 大切！
教則ポイント

津波の高さは海岸付近の地形によっても大きく変化します。 

岬の先端やＶ字型の湾の奥などの特殊な地形の場所では、

波が集中するので、特に注意が必要です。 

海沿いで大きな地震が
発生したら、高台へ避難
することを伝えましょう。
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何よりもまず高いところへ逃げることを伝えましょう。

津波警報が発令されたら 
急いで逃げることを伝えましょう。

津波発生に備えて、 
津波避難所等を確認しましょう。

津波の速さと高さを伝えましょう。



木造家屋の場合、 

初期消火が可能なのは 

天井に火がまわるまで 

約２分３０秒といわれています。

出火したら早めに

消火することが大事です。

子どもの場合は、危険なため

いち速く逃げることを伝えましょう。

1

煙を吸い込むと 

一酸化炭素中毒になるだけでなく、 

喉などが熱傷を起こしたり、 

窒息することがあります。

消防法により

設置が義務づけられています。

（１０年を目安に交換しましょう）

火災警報器が

設置されている場合は、

設置されていない場合に比べ

被害状況が概ね半減します。

（消防庁の分析による）
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 ここが 大切！
教則ポイント

火災発生時には、「早く知らせる」「早く消火する」「早く逃げる」の

初期消火３原則が大切です。

火災発生時は、大きな声
で助けを求め、初期消火
することを伝えましょう。
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子どもには、近くの大人に早く知らせて、 
いち早く逃げることを伝えましょう。

火災時は、火だけではなく 
煙にも注意することを伝えましょう。

火災に備えて、日頃の注意点を説明しましょう。 
特に、住宅用火災警報器について説明しましょう。



さらに下記の点も加えて

説明しましょう。

避難の装備として、ヘルメット、

軍手、長袖、長ズボンを 

準備しましょう。

できるだけ複数人で避難しましょう。

マンホールや側溝付近が

大変危険です。

＊

1

2

3

4

最近発生した台風などの

豪雨災害を県災害対策課の

ページで確認しましょう。

1

台風や大雨の場合に

避難が必要となるエリア、

避難を始めるタイミング、

とるべき避難行動について

確認しておきましょう。

4

3
2

雨が強い場合など、外に出ると

危険な状況があることを

確認しましょう。

＊

MEMO
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豆知識

 ここが 大切！
教則ポイント

局地的大雨（ゲリラ豪雨）など、短時間に想定外の大雨が降ると、排水能力を超え

水害が発生する危険性があります。その場合は、浸水する可能性のある低地から

離れることや、地下や地下街から出て安全なビルの２階以上に避難する必要があります。

台風や大雨に備えて、
身を守る３つのポイントを
伝えましょう。
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３つのポイントのうち、特に「情報の入手」の 
重要性を伝えましょう。（事前の確認、警報発令後、避難の前など）

近隣の状況について、ハザードマップで 
確認することを促しましょう。

３段階の避難情報を必ず伝えてください。

避難時の注意点について確認しましょう。

福島県　主要災害 検索



最近発生した土砂災害を

国土交通省のページで

確認しましょう。

早めの避難が原則ですが、

外が豪雨で指定緊急避難場所へ

避難しようとすると、

かえって危険な場合には、

近隣の堅牢な建物や

自宅内の上層階へ

移動することも有効です。

＊

1

2

1 2

MEMO
ちょっと
豆知識

 ここが 大切！
教則ポイント

土砂災害警戒情報は、大雨警報が発表されている状況で、土砂災害発生の危険度が

さらに高まったときに、市町村長の避難勧告や住民の自主避難の判断を支援するよう、

対象となる市町村を特定して警戒を呼びかける情報です。

風水害や土砂災害に
備えて、普段から出来る
ことを伝えましょう。
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土砂災害の 
基礎知識について教えましょう。

風水害に備えた対策が必要な理由を 
皆さんで考えましょう。

土砂災害発生事例 検索



エアコンや給湯器の 

室外機が雪に埋まり 

動かなくなる場合があります。

トラブルに備えて、

できるだけ２人以上で作業しましょう。

　また、雪かきは思った以上に

重労働です。 

無理に作業しないように

伝えましょう。

1

1

2

3

4

＊
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 ここが 大切！
教則ポイント

各家庭での雪かきは、高齢者世帯など除雪が困難な場合もあるほか、通学路や

利用者の多い交通安全上重要な歩道の除雪については、地域の方の協力が必要になります。

大雪の際は、このような助け合いにより、各地で地域の除雪が進みます。

大雪の時は、不要不急の
外出を控えることを
伝えましょう。
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大雪が予想されたら外出を控えることを伝えましょう。

外出中に大雪警報が発令されたら、 
早めに帰宅することを伝えましょう。

雪かきの注意点を確認しましょう。

雪崩の前兆現象を確認したら、 
すぐに避難することを伝えましょう。



平成２９年４月２９日に、浪江町と双葉町に

またがる帰還困難区域で発生した

林野火災では、約７5ヘクタールを焼き、

鎮火まで１２日を要しました。

１日あたりにすると

全国で毎日４件の山火事が発生し、

約３ヘクタールの森林が燃え、

約160万円の損害が生じています。

（平成22年〜平成26年の平均）

1

2

2

子どもだけで火を使うことは

絶対にしないように

伝えて下さい。

＊

1

2

MEMO
ちょっと
豆知識

 ここが 大切！
教則ポイント

林野火災の出火原因はたき火による出火が最も多い。

林野火災の原因は
人間の不注意が
多いことを伝えましょう。
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火災と同様に林野火災が発生したら 
周りの人に大きな声で助けを求めるとともに、 
速やかに 119 番に通報することを伝えましょう。

林野火災の発生時季を伝えるとともに、 
さまざまな人間の不注意について伝えましょう。



火山ガスにも注意しましょう。

活火山では、人体に有害な 

火山ガスの噴出が見られます。 

（低濃度でも危険。CO2 の場合は無臭）

ハンカチ等で口・鼻をおさえ 

速やかにその場を離れましょう。

一部の防災マップは、 

県災害対策課のページで 

確認することができます。

県内の活火山は全て「レベル１」

（H29.12.1 現在）ですが、

直近の状況については、

気象庁のホームページで

確認しましょう。

登山する際には、必ず登山届を提出し、

ヘルメット、ラジオ、携帯電話などを

持参しましょう。

3

3

1

2

3

1

2
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 ここが 大切！
教則ポイント

火山噴火発生時の 
注意点を
確認しましょう。
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県内の活火山を確認しましょう。

火山灰だけでなく、 
火山ガスにも注意することを伝えましょう。

火山噴火から身を守るために、防災マップや 
各火山の噴火警戒レベルを確認しましょう。

福島県　火山防災マップ

噴火警戒レベル　気象庁

検索

検索

活火山は、概ね過去１万年以内に噴火した火山

及び現在活発な噴気活動のある火山のことです。



原子力災害が発生したときは、

発電所の状況に応じて行政から

必要な指示が出されます。

放射線からの防護措置のため
行政から３つの指示があります。

建物の気密性と遮へい効果により
放射線の影響を
回避したり、低減させる。

屋内
退避

日常生活を継続した場合の
無用の被ばくを低減するため、
一定期間のうちに、当該地域から
離れるため実施するもの。

一時
移転

空間放射線量率がより高い、
または高くなるおそれのある地点から
速やかに離れるため
緊急で実施するもの。

避難

1
発電所に近い１３市町村※は避難先が

あらかじめ決められています。

自分達の地域はどこに避難するか

確認してみましょう。

また、それ以外の市町村の方は

自分達の地域がどこからの避難者を

受け入れるか確認してみましょう。

※いわき市、田村市、南相馬市、川俣町、広野町、楢葉町、

富岡町、川内村、大熊町、双葉町、浪江町、葛尾村、飯舘村

災害時には行政から案内されます。

あらかじめ避難手順を

確認しておきましょう。

＊

詳しくは下記のページをご覧ください。

＊スクリーニングを受けなくてもよい場合があります。

1

2

＊
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 ここが 大切！
教則ポイント

避難先は東日本大震災での受入実績や

震災前からある協定を考慮して決められています。

原子力災害発生時の
避難の考え方を
理解しましょう。
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災害発生時に発電所の状況に応じて 
行政から出される指示の種類を理解しましょう。

避難や一時移転の指示が出された場合に備えて 
手順を確認しましょう。

福島県原子力災害広域避難計画 検索

福島県原子力災害広域避難計画　市町村名 検索



 体験利用できる日は、以下の通りです。

● 毎月１日と15日

● 正月三が日（1/1 〜 1/3）

● 防災週間（8/30 〜 9/5）

● 防災とボランティア週間

　（1/15 〜 1/21）

もしもの時に備えて、

防災個人カードなどを

持ち歩きましょう。

＊自分だけでなく、家族や友人と体験してみましょう。

災害用伝言板（ＰＣ）の登録方法

１　ＷＥＢ１７１を検索

２　利用者登録画面 
　　災害用伝言板（web171）のページを選択

３　「伝言板の登録・更新・削除」ボタンをクリック

４　「新規の伝言板」のボタンをクリック

５　伝言ボックス作成（指示に従ってください）

６　通知先設定（指示に従ってください）

７　登録した内容を確認し、
　　「登録する」ボタンをクリックしてください。

1

2

2
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 ここが 大切！
教則ポイント

実際に
使ってみましょう。
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災害時に落ち着いて利用できるように、 
伝言サービスを実際に使ってみましょう。

「メモ」のページには、そなふくノートを読んで 
気づいたことや、話し合ったことを 
記載しておきましょう。

防災個人カード　福島県 検索

防災手帳　福島県 検索

９月１日は「防災の日」、８月３０日から９月５日は「防災週間」です。

９月１日は 14 万人以上の死者と 44 万棟以上の家屋焼失の被害をもたらした

関東大震災（大正 12 年）が発生した日です。



発行：福島県 危機管理課 ● 〒960-8670 福島県福島市杉妻町2-16（北庁舎３階） ● 電話：024-521-8651 ● ファックス：024-521-7993

その他、詳しい内容は、
下記のホームページをご覧ください。

ふくしま復興ステーション　放射線について

消防防災博物館

福島県放射能測定マップ

気象庁　知識

福島県放射線監視室

福島県原子力安全対策課

福島県環境創造センター

検索

検索

検索

検索

検索

検索

検索

●放射線について知りたい場合

●消防や災害全般について知りたい場合

●福島県内外の放射線量率をリアルタイムで知りたい場合

●気象情報や自然現象について知りたい場合

●福島県内のモニタリング情報を知りたい場合

●福島県内の原子力発電所の状況を知りたい場合

●福島県の放射線について、体験しながら学びたい場合


