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　「自助」、「共助」、及び「公助」の理念に基づいて、みんなで力を合わせて災害に強
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高校生のみなさんへ

保護者のみなさまへ

　近い将来に発生が危惧される南海トラフ地震や、年々勢力を増す台風、激化する集
中豪雨等、このような自然災害から、子どもたちのかけがえのない命を守るためには、子
どもたちの防災意識と知識・能力を高め、災害から身を守る力を育むことが重要です。
　そのためには、子どもたちの周りにいる大人たちの防災意識が高いことや、家庭での
防災対策が十分行われていることが必要です。
　そこで、子どもたちが防災ノートを活用した防災学習に取り組む際、保護者のみなさ
まにも一緒に考えていただくことにより、家族の防災意識の向上や、家庭や地域の防
災対策に取り組んでいただきたいと思います。
　このように、防災意識の高い方が地域の中に増えていくことが地域の防災力向上に
つながっていくものと考えています。
　ぜひ、子どもたちと一緒に防災ノートに取り組んでいただきますよう、ご協力をお願い
します。

　また、地震だけでなく、伊勢湾台風や紀伊半
島大水害などのような台風や集中豪雨などの
風水害による被害が毎年のように発生してい
ます。

　こうした自然災害から自分の命を自分で守る
ため、防災ノートを活用した防災学習にしっかり
取り組んでください。また、防災について、友達
と話し合ったり、家族と話し合ったりするなど

「防災の日常化」に努めてください。
　そして、いざというときには、災害に弱い人を
助け、さらに地域に貢献することができる防災
人材となることを期待しています。

東日本大震災の被害

尾鷲市の被害状況（提供：太田金典氏）
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※本ノートの関連するページに、360度動画で地震発生時の状況を模擬体験できる動画のＱＲ
コードを掲載しています。
　また、ポータルサイト「学校防災みえ」では、１人１台学習端末を使って防災を学ぶ教材などを
紹介していますので、本ノートと組み合わせて活用してください。

学校防災みえ

高校生のみなさんへ

保護者のみなさまへ

　近い将来に発生が危惧される南海トラフ地震や、年々勢力を増す台風、激化する集
中豪雨等、このような自然災害から、子どもたちのかけがえのない命を守るためには、子
どもたちの防災意識と知識・能力を高め、災害から身を守る力を育むことが重要です。
　そのためには、子どもたちの周りにいる大人たちの防災意識が高いことや、家庭での
防災対策が十分行われていることが必要です。
　そこで、子どもたちが防災ノートを活用した防災学習に取り組む際、保護者のみなさ
まにも一緒に考えていただくことにより、家族の防災意識の向上や、家庭や地域の防
災対策に取り組んでいただきたいと思います。
　このように、防災意識の高い方が地域の中に増えていくことが地域の防災力向上に
つながっていくものと考えています。
　ぜひ、子どもたちと一緒に防災ノートに取り組んでいただきますよう、ご協力をお願い
します。

　三重県では、おおむね100年から150年の
間隔で、大きな地震が繰り返し発生しており、
南海トラフ地震の今後３０年以内の発生確率が
７０～8０％と高い状態にあります。南海トラフ
地震発生による被害は、東日本大震災以上に
なるといわれ、三重県だけでも人的被害は５万
人にのぼると推定されています。
　また、地震だけでなく、伊勢湾台風や紀伊半
島大水害などのような台風や集中豪雨などの
風水害による被害が毎年のように発生してい
ます。

　こうした自然災害から自分の命を自分で守る
ため、防災ノートを活用した防災学習にしっかり
取り組んでください。また、防災について、友達
と話し合ったり、家族と話し合ったりするなど

「防災の日常化」に努めてください。
　そして、いざというときには、災害に弱い人を
助け、さらに地域に貢献することができる防災
人材となることを期待しています。

東日本大震災の被害

尾鷲市の被害状況（提供：太田金典氏）
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　三重県では、おおむね 100 年から150 年の
間隔で、大きな地震が繰り返し発生しており、 
南海トラフ地震の今後 30 年以内の発生確率が
60～ 90％程度以上と高い状態にあります。南海
トラフ地震発生による被害は、東日本大震災
以上になるといわれ、三重県だけでも人的被害
は５万人にのぼると推定されています。
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（１） 学校の中で危険なこと

（

　これまでに起こった地震で、学校では右の写真のような被害がありました。
　あなたの学校では、どのような危険があるか考えて書いてください。
また、危険の避け方も書きましょう。

（

場所

例）校庭端の
防球ネット

考えられる危険

揺れにより
転倒

危険の避け方

すぐに離れ、
校庭中央へ逃げる

写真提供：文部科学省

写真提供：文部科学省

写真提供：文部科学省

写真提供：文部科学省

写真提供：文部科学省

【ヒント】危険の原因が内部（学校の損壊など）か外部（津波や火災）か、あるい
は、危険の種類が転倒（書棚・下駄箱など）か落下（天井材・照明器具など）か火
災（調理室や理科室など）かなど、タイプによって分けると考えやすくなります。

あなたの学校では、どのような耐震対策が必要か話し合ってみましょう。

話し合ってみよう！…
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▲ 360度動画で地震を
    体験してみよう

ど  どう が           じ しん

たいけん

（１） 学校の中で危険なこと

学校で 大地震が起こったら

　これまでに起こった地震で、学校では右の写真のような被害がありました。
　あなたの学校では、どのような危険があるか考えて書いてください。
また、危険の避け方も書きましょう。
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【ヒント】危険の原因が内部（学校の損壊など）か外部（津波や火災）か、あるい
は、危険の種類が転倒（書棚・下駄箱など）か落下（天井材・照明器具など）か火
災（調理室や理科室など）かなど、タイプによって分けると考えやすくなります。

あなたの学校では、どのような耐震対策が必要か話し合ってみましょう。
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（2） 避難するときに気をつけること

（3） 避難訓練でわかったこと

（2） 避難するときに気をつけること

（3） 避難訓練でわかったこと
①避難訓練の結果、避難計画と違った点や（２）であなたが想定していた点と違っていた
ことがあったら書いてください。また、覚えておくべき点を書いてください。

②　上記①を踏まえて、改善すべき点があれば書いてください。

もしも誰かが突然に倒れたら・・・

※津波が来る恐れのある場合、まず揺れから身を守り、その後、すぐ高いところへ避難するという、
　二段構えの対応をしましょう。

●避難場所まで何分かかりますか。（　　　　　　　分）

②避難する経路には、どのような危険があると考えられますか。
　また、どんなことに気をつけたらいいですか。

①あなたの学校では、どのような経路で、どこへ避難することになっていますか。

心肺蘇生法 AED
　呼吸が止まり、心臓も
動いていないとみられる
人に対して、胸骨圧迫を
行う初期の救命方法で
す。二次災害を防ぐため
に周囲の安全を確認してから実施します。

最初に相手の肩をたたきながら、耳元で「大
丈夫ですか」と呼びかける。意識の有無を確
かめたうえで始める。

最初に体が濡れていれば拭き取る。手順はAEDの音声ガイ
ダンスに従えばよいので、落ち着いて行う。

心室細動（心臓の筋肉が不規則にブルブ
ルと震え、全身に血液を送り出すポンプの
役割を果たせない状態に陥る症状）を起こ
した人に取り付け、電気ショックを与えて心
臓の動きを取り戻すための救急機器です。

AEDの設置場所
はどこですか。
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写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

家にいるときに 大地震が
起こったら

　地震の揺れで家屋が倒壊しない場合でも、家の中の住人が危険になる場合があります。
　あなたの家ではどのような危険があるか、写真を参考に考えて書いてください。また、
危険の避け方も書きましょう。

（１） 家の中で危険なこと

（

場所 考えられる危険 危険の避け方

窓ガラスが割れ、破片
が飛び散る。固定され
ていない本棚が倒れ
てくる。

窓ガラスに飛散防止
フィルムを貼る。本
棚と壁をベルトや金
具で固定する。

例）
自分の
部屋
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360度動画で
地震を体験
してみよう▶

ど  どう  が

じ  しん たいけん

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

家にいるときに 大地震が
起こったら

　地震の揺れで家屋が倒壊しない場合でも、家の中の住人が危険になる場合があります。
　あなたの家ではどのような危険があるか、写真を参考に考えて書いてください。また、
危険の避け方も書きましょう。

（１） 家の中で危険なこと

場所 考えられる危険 危険の避け方

窓ガラスが割れ、破片
が飛び散る。固定され
ていない本棚が倒れ
てくる。

窓ガラスに飛散防止
フィルムを貼る。本
棚と壁をベルトや金
具で固定する。

例）
自分の
部屋

平成30年度防災に関する県民意識調査（三重県）では、約46％の
県民が家具類を固定していないとの結果がでました。危険が分かっ
ているのに、なぜ対策が進まないのか話し合ってみましょう。

話し合ってみよう！…

まど まど ひ さん ぼう し

だな

ぐ

かべ かな

こ てい

は ほん

わ は へん

こ てい

ほんだな たお

れい

じ ぶん

へ や

ば しょ かんが き けん き けん さ かた

いえ なか き けん

じ しん ゆ

いえ き けん

き けん さ かた か

しゃ しん さん こう か

か おく とう かい ば あい いえ なか じゅう

かんが

にん き けん ば あい

いえ おお じ しん

お

と ち

へい せい

けん みん か ぐ るい こ てい

たい さく すす はな あ

けっ か き けん わ

ねん ど ぼう さい けん みん い しき み え けん やくちょう さかん

はな あ

話し合ってみよう！… はな あ

ねん ど ぼう さい かん

令和７年６月に公表された令和６年度防災に関する県民意識調査（三重県）では、
転倒の危険性のある家具等を固定していると回答した県民は約27％にとどまりま
した。危険が分かっているのに、なぜ対策が進まないのか話し合ってみましょう。

れい わ ねん がつ

か ぐ とう こ てい かいとう

けんみん い しきちょう さ

てん とう き けんせい

こうひょう れい わ み え けん

やくけんみん

わ たいさく すす はな あき けん



2） 自分と家族を守るために

　地震の揺れで家屋が倒壊しない場合でも、家の中の住人が危険になる場合があります。
　あなたの家ではどのような危険があるか、写真を参考に考えて書いてください。また、

●火災の際には、一酸化炭素などの有毒ガスが発生
するので、煙の中を避難する時は、ハンカチなどを
口、鼻にあてて、できるだけ低い姿勢で避難する。
●お年寄りや子どもなど、避難行動要支援者の避
難を優先する。
●いったん避難したら、家の中
へは戻らない。
●延焼のおそれがあるときは、
公園などへ避難する。

もし火災が発生したら… 消火器の使い方

（2） 自分と家族を守るために

家の中の状況 取るべき行動

壁が変形し、祖母の部屋のドアが開かなく
なった。祖母が中に閉じ込められている。

例）祖母に声をかけ、安否を確認する。家族
と協力してドアを壊し、祖母を救出する。
避難の準備をする。

ストーブが倒れ、上に置いてあったやかんの
湯がかかり、父が足に火傷を負っている。

家中に割れたガラスや食器の破片が散ら
ばっている。あちこちで家具が倒れ、歩行を
妨げている。

あらかじめ、あなたや家族が持ち出すべき非常用品は何か、考えて用意しておきましょう。
避難場所や避難経路を、できれば複数、把握してください。対  策

たい さく

①大地震が発生すると、家の中では、次のような状況になることが考えられます。
　家族を守るために、あなたはどのような行動を取るべきでしょうか。

②あなたの家からは、どこに避難すればよいでしょうか。
　また、避難するときに気をつけることは何でしょうか。

ほかに、どんな状況が考えられますか。書いてみましょう。

じ ぶん か ぞく まも

おお じ

か ぞく まも

いえ

かべ

ぼ なか と こ

へん けい

たお

ゆ

いえ

さまた

じゅう わ しょっ き は へん ち

か ぐ たお ほ

か

こう

じょうきょう かんが

ちち あし やけ ど お

うえ お

そ ぼ へ や あ
そ

きょう

じゅん

りょく きゅうしゅつこわ そ ぼ

ぼ

ひ なん び

こえ あん ぴ かく にん か ぞくれい

そ

なか と こう どう

しん

ひ なんいえ

ひ なん き なん

はっせい

こう どう と

いえ なか つぎ じょうきょう

じょうきょう

かんが

さい

けむり

さいか

よ こ ひ なん

ひ なん

しょう か き

き ぼ ひ

てん かべ ひろじょう

け

こう えん ひ なん

ひ なん ば しょ ひ なん けい ろ ふく すう は あく

か ぞく も だ ひ じょう よう ひん よう いなに かんが

えん しょう

もど

いえ なか

こう どう よう し えん しゃ ひとし

なん ゆう せん

さんいっ

ひく し せい ひ なんはなくち

なか ひ なん とき

たん そ ゆう どく はっ せいか

か さい はっ せい しょう か き つか かた
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写真提供：浦安市

写真提供：東松島市

（１） 屋外での危険と回避方法

（

（３

　あなたの通学経路やよく行く場所について、どのような危険があるか、写真を参考に考え
て書いてください。また、危険の避け方も書きましょう。

場所

例）
○○駅

考えられる危険 危険の避け方

・パニックになった人た
ちが出口に集中する
のに巻き込まれる。
・線路に落ちる。

・大きな柱の近くや広い
場所に移動して、揺れ
が収まるまでそこにい
る。

おくがい き けん かい ひ ほう ほう

つうがく き けん しゃしん さん こう かんがば しょけい ろ

か

ば

れい
で

ま こ

ぐち しゅうちゅう

せん ろ お

おさ

ば しょ い どう ゆ

ひと おお はしら ちか ひろ

えき

しょ かんが き けん き けん さ かた

き けん さ かた か

い

7

外出中に
大地震が起こったら

がい しゅつ ちゅう

おお じ しん お

▲ 360度動画で地震を
    体験してみよう

ど  どう が           じ しん

たいけん

写真提供：浦安市

写真提供：東松島市

外出中に 大地震が起こったら

（１） 屋外での危険と回避方法
　あなたの通学経路やよく行く場所について、どのような危険があるか、写真を参考に考え
て書いてください。また、危険の避け方も書きましょう。

場所

例）
○○駅

考えられる危険 危険の避け方

・パニックになった人た
ちが出口に集中する
のに巻き込まれる。
・線路に落ちる。

・大きな柱の近くや広い
場所に移動して、揺れ
が収まるまでそこにい
る。

平成３０年度防災に関する県民意識調査（三重県）では、「東日本大
震災発生時に危機意識を持ち、その後、時間の経過とともに危機意
識が薄れつつあったが、近年頻発する地震により、再び高まった」と
答えた方の割合が前年度の２８．５％から４４．３％と大きく増加して
います。危機意識を風化させないために高校生ができることを話し
合ってみましょう。

話し合ってみよう！…

おくがい き けん かい ひ ほう ほう

つうがく き けん しゃしん さん こう かんがば しょけい ろ

か

ば

れい
で

ま こ

ぐち しゅうちゅう

せん ろ お

おさ

ば しょ い どう ゆ

ひと おお はしら ちか ひろ

えき

しょ かんが き けん き けん さ かた

き けん さ かた か

い

がい しゅつ ちゅう おお じ しん お

へい せい ねん ど ぼう さい

しん

しき

こた かた わり あい

き

あ

き い しき こう こう せい はなふう か

ぜん ねん ど ぞうおお か

うす きん ねん ひん ぱつ じ しん ふたた たか

さい はっ せい じ き き い しき も あと じ かん けい か き き い

けん みん い しき ちょう さ ひがし に ほん だいみ え けんかん

はな あ
話し合ってみよう！… はな あ

令和７年６月に公表された令和６年度防災に関する県民意識調査（三重県）
では、「東日本大震災発生時に危機意識を持ち、その後、時間の経過と
ともに危機意識が薄れつつあったが、近年頻発する地震により、再び高
まった」と答えた方の割合が前年度の23.9％から50.8％に大きく増加し
ています。令和６年１月に発生した能登半島地震は、防災の大切さを意
識させるものでしたが、危機意識を保ち続けるために高校生ができる
ことを話し合ってみましょう。

れい わ れい わねん

れい わ ねん

ねん ぼう さい かん けん みん い しき

い

ちょう さ み え けんどがつ

がつ はっ せい はん とう じ しんの と

こう ひょう

ひがし に ほん だい しん さい はっ せい じ きき

ぼう さい たい せつ

い しき も

きん ねん ひん ぱつ じ しん ふたた たかうす

じご かん けい か

き き

こた かた わり あい ぜん ねん ど おお ぞう か

い しき

き き い しきしき たも つづ こう こう せい

はな あ



（2） 通学経路での安全な場所と避難行動

（３） 出かけた先で大地震が起こったら

　あなたの通学経路の近くにある｢安全と思われる場所｣とその理由を書いてください。
また、揺れが収まった後の行動も書きましょう。

（2） 通学経路での安全な場所と避難行動

　修学旅行や部活動などで、普段訪れない土地に行った際に、大地震が起こった場合
どうしますか。無事に家に帰るまでを考えてみましょう。 

（３） 出かけた先で大地震が起こったら

※公共交通機関を利用する人は、最も利用する交通手段について、調べてみましょう。

　あなたの通学経路やよく行く場所について、どのような危険があるか、写真を参考に考え

何に対して「安全」かによって、考え方を変える必要があります。津波が来る恐れのある場合、まず
揺れから身を守り、その後すぐ高いところへ避難すること、また、大きな地震が起きて避難した後、
さらに大きな地震が発生することも想定して次の行動を考えるなど、二段構えの対応をしましょう。

場　所

例）
○○工場の駐車場

広くて、
周りに何もない。

近くの
△△小学校へ行く。

安全と思う理由 揺れが収まった後の行動

交通機関名

ヒント

大規模災害時は、通信全般に規制がかかりますので、災害用伝言ダイヤル（171）を利用し
ましょう。また、家族と、災害時の避難先やお互いの連絡手段を話し合っておきましょう。

対　策

地震時の対応 揺れが収まった後の行動

つう がく あん ぜん ば しょ ひ なん こう どうけい ろ

つう

で さき おお じ しん お

しゅう がく りょ こう ぶ かつ

ぶ じ いえ かえ かんが

どう ふ だんおとず と ち おお じ しん お ば あいさいい

こうきょうこうつう

こう つう き かん めい じ しん じ たい おう ゆ おさ あと こう どう

き かん

なに

だい き ぼ さい がい じ さい がい よう でん ごん り ようつう しん

か ぞく さい がい じ ひ なん さき れん らく しゅ だん はな あたが

ぜん ぱん き せい

ゆ み

おお じ しん はっ せい そう てい こう どう に だん がま たい おうかんがつぎ

まも あと たか

たい あん ぜん かんが かた か ひつ よう

ひ なん おお じ しん ひ なん あとお

つ なみ ば あいく おそ

り よう ひと もっと り よう こう つうしゅ だん しら

ゆ おさ あと こう どう か

がく あん ぜん ば しょ り ゆう かおもけい ちかろ

れい

こう じょう ちゅう しゃ

ひろ

まわ なに しょう がっ こう いじょう

ば しょ あん ぜん

ちか

ゆ おさ あと こう どうおも り ゆう
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　災害が発生する前から迅速で的確な対応をとるためには、いつ、どのように、何をす
るかをあらかじめ明確にしておくことが大切です。台風が発生した場合、あなたが取る
べき行動について、書きましょう。
　なお、台風の大きさや強さ等によって台風・気象・避難情報が変わる場合があります。

（1） 事前の防災行動計画を作成しよう

（

（

台風が 近づいてきたら

避難
情報

台風・気象情報
起こりうる自然現象

5日前

3日前

1日前

半日前

半日後

0時間

あなたが取るべき行動

自分の場所（　　　　　　　）

強風波浪
注意報

台風発生

台風上陸の
可能性

大雨注意報

はん濫
注意情報

大雨警報・
洪水警報 高齢者等

警戒レベル3

避難

土砂災害
警戒情報
はん濫
危険情報

はん濫
警戒情報

避難指示

高潮
洪水

強風

大雨

高波

土砂
災害

暴風

災害発生

じ ぜん ぼう さい こう どう けい かく さく せい

さい がい はっ せい じん そく

めい かく

こう どう

たい ふう たい ふう き しょう ひ なん ば あいかじょうほうおお つよ

たい

にち まえ

にち まえ

にちはん まえ

にち まえ

じ かん

にちはん ご

お し

たかなみ

おおあめ

ど しゃ

ぼう ふう

たかしお

こうずい

さい がい はっ せい

さい がい

きょうふう

ぜんげん しょう

ふう き しょうじょう ほう

じょう

ひ

ほう

なん
と

じ ぶん ば しょ

こう どう

など

か

たい せつ たい ふう はっ せい ば あい と

てき かく たい おう なにまえ

たい ふう ちか

おお あめ けい ほう

ちゅう い じょう

らん

ほう

じょう

らん

ほう

おお あめちゅう

ちゅう い ほう

か のう せい

い

きょうふう は ろう

たい ふう じょう りく

たい ふう はっ せい

ほう

こう ずい けい ほう

ど しゃ さい がい

けい かい

けい かい

じょうほう

ひ なん

ひ なん し じ

こ

けいかい

警戒レベル4
けいかい

う れい しゃ とう

き けん じょうほう

らん

9

たか しお けい ほう

高潮警報
高潮特別
警報

たか しお とく べつ

けい ほう

けい

警戒レベル5
かい

緊急安全
確保

きん

かく ほ

きゅう あん ぜん

はん濫
発生情報
はっ せい じょう ほう

らん

けい ほう

おお あめ とく べつ

大雨特別
警報



2） 早めに避難行動を取ろう

3） 帰宅困難になったら

性バイアス
せい



　いつでもどこでも突然に発生する風水害に襲われる可能性があります。竜巻、急な
大雨、雷が発生した場合、考えられる危険、身の守り方について書きましょう。

（1） 竜巻、急な大雨、雷から身を守るには （1） 復旧活動の種類

突然 風水害が起こったら

災害名

竜巻 自宅の居間

学校の
グラウンド

学校の
グラウンド

側溝や
用水路等が
ある道路

公園

アンダーパス
（立体交差で、鉄道
 や道路の下を通る
掘り下げ式の地下道）

竜巻

急な
大雨

急な
大雨

雷

雷

場所 考えられる危険 身の守り方

写真提供：気象庁

写真提供：越谷市立北陽中学校

写真提供：気象庁

写真提供：気象庁

たつ まき おおきゅう あめ かみなり み まも

とつ ぜん

おお あめ

さいがいめい ば しょ き けん まも かたかんが み

はっ せい ば あい き けん み まも かた かかんがかみなり

はっ せい ふう すい がい か のう せい たつ まき きゅうおそ

とつ ぜん ふう すい がい お

たつ まき じ たく

がっ こう

がっ こう

こう えん

そっ こう

よう すい ろ など

どう ろ

い ま

たつ

きゅう

おお あめ

きゅう

かみなり

かみなり

おお あめ

りっ たい

どう ろ

ほ さ しき ち か どう

した とお

こう さ てつ どう

まき
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（1） 復旧活動の種類

風水害からの復旧活動を知ろう6

　紀伊半島大水害などの過去に発生した災害では、洪水や土砂
災害による甚大な被害が発生しました。あなたの自宅や学校が
洪水や土砂災害による被害にあった場合、自分たちでできる
復旧活動の種類について書きましょう。

行政の予算が限られている中、自助・共助・公助をふまえて、行政にやってほしい復旧活動について
話し合ってみましょう。

話し合ってみよう！…

■ 紀伊半島大水害（平成23年台風第12号）

　台風第12号は、平成23年9月1日から5日朝にかけて、三重県南部や奈良県、和歌
山県を中心に、長期間にわたって激しい雨をもたらし、各地で浸水被害や土砂災害が
発生しました。
　この結果、県内では、防災関
係機関の懸命の救助活動にも
かかわらず、2名の方が犠牲と
なり、1名の方が行方不明と
なっているほか、住家被害が
2,763棟におよぶ大災害とな
りました。
　浸水した学校では、学校の早
期再開に向けて、生徒が泥掻き
や清掃活動を行いました。

ふっ

き い はんとう だいすい がい へい せい ねん たい ふう だい ごう

きゅうかつ どう しゅ るい

き い はん とう

さい がい

たいふう

やまけん

はっせい

けっ か けんない ぼうさい かん

けい き かん けん めい きゅう

めい かた ぎ せい

ふ めいゆくかためい え

ひ がいじゅう

むね だい さい

しん すい
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避難所で生活することになったら7

（２） あなたの学校が避難所になったら
　東日本大震災では多くの高校生が避難所運営等を手伝ったように、大規模災害時には
高校生の活躍が期待されています。
①学校には多くの人々が避難してくることになり、学校の教室や体育館、グラウンドなど
がいつもどおり使うことができなくなるかもしれません。学校での勉強や部活動は、災害
前と比べて、どのように変わるか考えてみましょう。

（1） 避難所で自分ができること
　大規模な災害が起こると、多くの学校が被災した人を受け入れる避難所になります。
東日本大震災では、数週間から数カ月にわたって、多くの避難者が体育館などで生活
し、運動場は臨時の駐車場になりました。学校が避難所になった場合、何ができるかを下
の写真を参考に考えてみましょう。

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

写真提供：東松島市

ひ なん しょ じ ぶん

だい

がっ こう ひ なん しょ

ひがし に ほんだい

こう こう

がっ こう おお

くら か かんが

つか がっ こう べんきょう ぶ かつどう さい がい
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ひ なん しゃ たい いく かん せい かつすう おおげつ

さい がい がっ こう ひ さい ひと う い ひ なん しょお おお

ひ なん しょ せい かつ

まえ
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　大規模な災害が起こると、多くの学校が被災した人を受け入れる避難所になります



②あなたの学校に避難者が来た場合、何人の方を収容することができるか考えてみま
しょう。人が横たわるのに必要なスペースは、約３ｍ２（２ｍ×１．５m）といわれています。

④高齢者や障がい者等の避難行動要支援者や女性に、どのような配慮をしたらいいか考
えてみましょう。また、その他にどのようなことに配慮したらいいでしょうか。

③あなたの学校には、避難所生活に役立つものとして、どんなものがあるか、いろんな季節
を想定して考えてみましょう。

Sympathy for Japan,and Admiration
「日本への同情、そして称賛」　ニコラス　クリストフ

 Our hearts are all with the Japanese today, after the terrible earthquake there-the worst ever recorded in 
Japan. But the Japanese people themselves were truly noble in their perseverance and stoicism and 

perseverance, and it will be on display in the coming days. In short, our hearts go out to Japan, and we 
extend our deepest sympathy for the tragic quake. But also, our deepest admiration. （一部抜粋・要約）

　痛ましい地震のその後、我々は日本の人々と思いを共にしている。これは日本で記録された最悪の地震であ
る。しかし日本の人々自身の忍耐力、冷静さ、そして秩序は、実にみごとであった。日本でよく使われる言葉に「我

抜く）と同じような意味である。日本の回復力と不屈の精神に、私は気高さや勇気を見出している。そしてまもな
く私たちは、それを実感するだろう。私たちは日本のことを思い、心を痛めている。痛ましいこの地震に深い同情
と、そしてまた、心からの称賛を表したい。（一部抜粋・要約）

ニューヨークタイムズ
（アメリカ）電子版

　世界のメディアから東日本大震災という未曾有の災害の中、冷静に規律正しく、
我慢し協力し合う日本人の姿が称賛されました。

■ 世界からの称賛

東日本大震災では、被災者を励ますため、高校生が合唱や演劇などを行うことがありましたが、あなたの学
校では、どのようなことができるか話し合ってみましょう。

話し合ってみよう！…

写真提供：東松島市

せ かい しょう さん

がっ こう

ひと よこ ひつ よう やく

ひ なん しゃ

がっ こう

そう てい かんが

ひ なん しょ

こう れい

せ かい ひがし

すがた しょう

に ほん だい しん さい

さん

み ぞ う さい がい れい せい き りつ ただなか

まん あ に ほん じんが りょくきょう

しゃ など ひ なん

ほか はい りょ

こう どう よう し えん しゃ じょ せい はい りょ かんがしゃ しょう

せい かつ やく だ き せつ

ば あい なん にん しゅう かんがようかたき

はな あ

にひがし

こう はな あ

だいほん さいしん ひ しゃ はげさい こう せいこう しょうがっ げき おこな がっえん
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えてみましょう。また、その他にどのようなことに配慮したらいいでしょうか。

③あなたの学校には、避難所生活に役立つものとして、どんなものがあるか、いろんな季節
を想定して考えてみましょう。

Sympathy for Japan,and Admiration
「日本への同情、そして称賛」　ニコラス　クリストフ

 Our hearts are all with the Japanese today, after the terrible earthquake there-the worst ever recorded in 
Japan. But the Japanese people themselves were truly noble in their perseverance and stoicism and 

perseverance, and it will be on display in the coming days. In short, our hearts go out to Japan, and we 
extend our deepest sympathy for the tragic quake. But also, our deepest admiration. （一部抜粋・要約）

　痛ましい地震のその後、我々は日本の人々と思いを共にしている。これは日本で記録された最悪の地震であ
る。しかし日本の人々自身の忍耐力、冷静さ、そして秩序は、実にみごとであった。日本でよく使われる言葉に「我

抜く）と同じような意味である。日本の回復力と不屈の精神に、私は気高さや勇気を見出している。そしてまもな
く私たちは、それを実感するだろう。私たちは日本のことを思い、心を痛めている。痛ましいこの地震に深い同情
と、そしてまた、心からの称賛を表したい。（一部抜粋・要約）

ニューヨークタイムズ
（アメリカ）電子版

。

　世界のメディアから東日本大震災という未曾有の災害の中、冷静に規律正しく、
我慢し協力し合う日本人の姿が称賛されました。

■ 世界からの称賛

東日本大震災では、被災者を励ますため、高校生が合唱や演劇などを行うことがありましたが、あなたの学
校では、どのようなことができるか話し合ってみましょう。

話し合ってみよう！…

写真提供：東松島市
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がっ こう

ひとり きょじゅう さい てい つう  ろ  など かく　ほ ひつ よう
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そう てい かんが

ひ なん しょ

こう れい

せ かい ひがし

すがた しょう

に ほん だい しん さい

さん

み ぞ う さい がい れい せい き りつ ただなか

まん あ に ほん じんが りょくきょう

しゃ など ひ なん

ほか はい りょ

こう どう よう し えん しゃ じょ せい はい りょ かんがしゃ しょう

せい かつ やく だ き せつ

ば あい なん にん しゅう かんがようかたき

はな あ
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一人あたりの居住スペースは最低 3.5㎡といわれてます。なお、通路等の確保も必要です。 



明日のために わたしたちが
できることをしよう

8

（1） 災害時のボランティア活動について
①あなたがボランティア活動に参加するとしたら、どのような活動を行いますか。なお、
被災した家の片付け、仮設住宅での被災者の話し相手など、災害から時間が経つにつ
れて必要とされる活動の内容は変化していきます。

②ボランティア活動を行うにあたり、どのようなことを心掛け
ますか。

③被災者のためになると思ってする活動が、かえって復旧・
　復興の妨げになる場合があります。どんなケースが該当するか書きましょう。

　災害について、被災地から校外にメッセージを伝えることは、これから起こりうる災害
による被害を小さくするために重要です。あなたの地域が被災した場合、校外にどのよう
な方法でどのようなメッセージを伝えますか。

（2） 災害を記録し、校外に発表すること

（地域により想定される災害は異なるので、今後、他の地域に移り住むことになった場合は、前もって調べ

ボランティアなどの支援活動に使われる募金のことを「支援金」といいます。被災者の方に配られる募金は
「義援金」といいます。今、東日本大震災と同じような規模の災害が発生したら、あなたは、支援金と義援金
のそれぞれに、どれくらい募金するか話し合ってみましょう。

話し合ってみよう！…

写真提供：四日市東日本大震災支援の会

写真提供：四日市東日本大震災支援の会

東日本大震災５年　復興・交流イベント

あ す

さい がい かつ どうじ

さい がい き ろく こう がい はっぴょう

かつ どう

かつ どう

ひ さい

さい がい

ひ がい ちい

ほう ほう つた

ち いき ひ さい ば あい こう がいじゅうよう

ひ さい ち こう がい つた お さい がい

ふっ こう ば あい がい とう かさまた

しゃ おも かつ どう ふっきゅう

こころ がおこな

ひ さい

ひつ よう かつ どう ない よう へん か

かたいえ づ か せつ ひ さい はなしゃ あい て さい がい じ かん たじゅうたく

かつ どう おこなさん か

はな あ

し えん かつ

ぎ えん きん ひがし に ほん

ぼ きん はな あ

だい しん さい き ぼ さい がい はっ せい し えん きん ぎ えん きんおないま

どう し えん きん ひ さい しゃ かた くば ぼ きんぼ きんつか
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地域での防災活動に
参加しよう

9

○あなたの地域で今から防災活動が企画されるなら、どんな活動が望ましいですか。
　例）指定避難所での避難体験、地域での防災マップづくり

○あなたの地域を災害に強くするには、どうしたらよいでしょうか。

　東日本大震災以降、日本各地で防災活動が盛んになりましたが、あなたは自分の地域
の防災活動について知っていますか。また、参加したことがありますか。

（地域により想定される災害は異なるので、今後、他の地域に移り住むことになった場合は、前もって調べ
ておくことが重要です。）

①

②

③

④

⑤

②に参加するメリット、
参加しないデメリット

地域で行われている
防災活動

地域で心配されて
いる災害

あなたが今まで
参加した防災活動

④であなたの
印象に残ったこと

ち いき ぼう さい かつ どう
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ひがし
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ち いき
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に ほん かく ち ぼう さい かつどう じ ぶん ち いきさかさい い こうに ほん だいしん
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資料編

（1） 南海トラフ地震の被害想定

（2） 防災気象情報

　南海トラフ地震が発生した場合、マグニチュードは8～9、震度は伊勢志摩地域、東紀
州地域を中心に、6強以上の揺れが想定されています。
　また、場所によっては、約11mを超える大津波が到達することも想定されています。

津波浸水予測は
「どこまで逃げなければいけないか」、
津波浸水深30cm到達予測時間分布図は
「いつまでに、どの方向に
　避難しなければいけないか」
を示しています。

【過去最大クラスの南海トラフ地震】
過去概ね100年から 150年間隔でこ
の地域を襲い、揺れと津波により本県
に甚大な被害をもたらしてきた、歴史
的にこの地域で起こり得ることが実証
されている南海トラフ地震。

[ 理論上最大クラスの南海トラフ地震 ]
あらゆる可能性を科学的見地から考慮
し、発生する確率は極めて低いものの
理論上は起こり得る最大クラスの南海
卜ラフ地震。

あなたの地域の震度、
津波浸水などの予測は
三重県のホームページで
見ることができるよ！
三重県　ハザードマップ 検 索

三重県地震被害想定調査結果（平成26年３月）
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（2） 防災気象情報
　気象庁は、低気圧や台風の接近によって、大雨により災害が発生するおそれ
がある場合、注意報や警報等の防災気象情報を発表します。一方、地域の市町
が避難勧告や避難指示（緊急）を発令する場合があります。危険を感じたら自ら
の判断で早めに避難しましょう。

注意報

ただちに命を守る行動をとる

大雨になるおそれ

雨が降り出す

「住居の位置」や「住居の構造」、「既に浸水が生じている状況なのか否か」に
よって「自宅外避難」の必要性は異なりますので、冷静な判断が重要です。
災害から命を守ることができる行動を考えておきましょう。

警報警報
大雨が降り続くと…

雨が強くなると…

普段から…

特別警報
さらに激しい大雨が続くと…

最新の情報に注意して、災害に備えた早めの準備を
雨・風の影響を受けやすい地区・避難困難者は早めの行動！

Point
備えは大丈夫？

Point
特別警報が発表
されていなくても
早め早めの行動を！

Point

・気象情報や外の様子に注意
・災害に備えて、家の外の備えを点検

・非常用品や避難場所、避難ルートを確認

冷静な判断が大事です
周囲の状況に
応じた行動を！

・周りより低い場所など、危険箇所を把握
・避難場所や避難ルートを確かめておく

気象情報・空の変化に注意

非常事態
市町からの避難勧告等に従い直ちに避難所に避難！
外出が危険なときは、家の中で少しでも安全な場所に移動

浸水の中の避難は
非常に危険！

自治体が発表する避難に関する情報に注意し、
必要に応じ速やかに避難

非
常

　袋

非
常

　袋

（3） 特別警報

　気象庁はこれまで、大雨、地震、津波、高潮などにより重大な
災害の起こるおそれがある時に、警報を発表して警戒を呼びかけ
ていました。これに加え、今後は、この警報の発表基準をはるか
に超える豪雨や大津波等が予想され、重大な災害の危険性が著し
く高まっている場合、「特別警報」を発表し、最大限の警戒を呼
び掛けることとなりました。
　特別警報が出た場合、お住まいの地域は数十年に一度しかない
ような非常に危険な状況にあります。周囲の状況や市町から発表
される避難指示・避難勧告（緊急）などの情報に留意し、ただち
に命を守るための行動をとってください。

◆気象庁は、平成25年8月30日に「特別警報」の運用を開始しました。

「特別警報」が発表されたら、
　ただちに命を守る行動をとってください。

　特別警報が発表されないからといっ
て安心することは禁物です。大雨等に
おいては、時間を追って段階的に発表
される気象情報、注意報、警報を活用
して、早め早めの行動をとることが大
切です。
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▼自然災害について

▼このノートについて 三重県 教育委員会事務局 教育総務課　059-224-3301

名前年　　組

年　　組
年　　組

　「自助」、「共助」、及び「公助」の理念に基づいて、みんなで力を合わせて災害に強
い地域づくりをすることが大切です。
　あなたが考える「自助」、「共助」、「公助」の取り組みについて書いてください。

自 助
自分の命は
自分で守る

共 助
自らの地域は

皆で守る

公 助
行政、防災
機関が担う

例）備蓄物資を購入する。

例）地域の防災訓練に参加する。

例）津波避難タワーを建設する。

●あなたが「防災の日常化」に向けて、日頃から取り組んでいることがあれば書いてください。
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