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防災
ぼうさい

訓練
くんれん

のポイント 
 

災害
さいがい

が起
お

きた時
とき

に適
てき

切
せつ

に行動
こうどう

できるよう、防災
ぼうさい

訓練
くんれん

に参加
さ ん か

しましょう。 

 

１．地震
じ し ん

体験車
たいけんしゃ

                                                                   

地
じ

震
しん

の揺
ゆ

れを体
たい

験
けん

するための訓練
くんれん

です。 

災
さい

害
がい

が起
お

きた時
とき

に落
お

ち着
つ

いて行
こう

動
どう

できるようにするため、防
ぼう

災
さい

訓
くん

練
れん

で実
じっ

際
さい

の揺
ゆ

れを体
たい

験
けん

し

ましょう。 

 

     
 

 

 

日本
に ほ ん

の気象庁
きしょうちょう

が発表
はっぴょう

する「震度
し ん ど

」（地震
じ し ん

の揺
ゆ

れの強
つよ

さ） 

震度
し ん ど

４ 

歩
ある

いている人
ひと

のほとんどが揺
ゆ

れを感
かん

じる。 

眠
ねむ

っている人
ひと

のほとんどが目
め

を覚
さ

ます。 

震度
し ん ど

５弱
じゃく

 
棚
たな

にある食器
しょっき

や棚
たな

の本
ほん

が落
お

ちることがある。 

震度
し ん ど

５強
きょう

 

固定
こ て い

していない家具
か ぐ

が倒
たお

れることがある。 

（東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

の時
とき

の太白区
たいはくく

） 

震度
し ん ど

６弱
じゃく

 

立
た

っていることが難
むずか

しい。固定
こ て い

していない家具
か ぐ

の多くが移動
い ど う

し、倒
たお

れる

ものもある。ドアが開
ひら

かなくなることもある。 

（東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

の時
とき

の青葉区
あ お ば く

、若林区
わかばやしく

、泉区
いずみく

） 

震度
し ん ど

６強
きょう

 

立
た

っていることができない。固定
こ て い

していない家具
か ぐ

のほとんどが移動
い ど う

し、倒
たお

れるものが多
おお

くなる。 

（東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

の時
とき

の宮城野区
み や ぎ の く

） 

震度
し ん ど

７ 
固定
こ て い

していない家具
か ぐ

のほとんどが移動
い ど う

したり倒
たお

れたりし、飛
と

ぶことがあ

る。 

 

 

 



3 

２．消火
しょうか

訓練
くんれん

                                                                     

 

（１）消火器
しょうかき

を使
つか

った消火
しょうか

訓練
くんれん

 

火
ひ

が小
ちい

さい時
とき

は、消火器
しょうかき

で消
け

すことができます。 

① 「火
か

事
じ

だ！」と大
おお

きな声
こえ

で言
い

って、助
たす

けを呼
よ

びます。 

② 火
ひ

の近
ちか

くに消
しょう

火
か

器
き

を持
も

って行
い

く。 

③ 安
あん

全
ぜん

ピンを抜
ぬ

く。 

④ ホースの先
さき

を持
も

って、火
ひ

に向
む

ける。 

⑤ レバーを強
つよ

く握
にぎ

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★★ポイント★★ 

 消
しょう

火
か

器
き

は 10～15秒
びょう

くらい使
つか

うことができます。 

 できるだけ低
ひく

い姿勢
し せ い

で、熱
ねつ

や煙
けむり

から身体
か ら だ

を守
まも

ります。 

 室
しつ

内
ない

では、逃
に

げられるように出
で

口
ぐち

を自
じ

分
ぶん

の後
うし

ろにします。 

 火
ひ

が天
てん

井
じょう

に届
とど

くくらい大
おお

きい時
とき

にはひとりで消
しょう

火
か

できません。避難
ひ な ん

しましょう。 

 

 

（２）バケツリレーでの消火
しょうか

訓練
くんれん

 

みんなで協
きょう

力
りょく

して火
ひ

を消
け

す訓
くん

練
れん

です。 

① ２つのチームをつくる。（水
みず

の入
はい

っているバケツのチームと、空
から

のバケツのチーム） 

② 火災
か さ い

の状 況
じょうきょう

を示
しめ

す。 

③ 背
せ

中
なか

合
あ

わせに２列
れつ

に並
なら

び、バケツをリレーする。 

④ バケツを持
も

って風
かざ

上
かみ

から火
ひ

に近
ちか

づき、安
あん

全
ぜん

な距
きょ

離
り

に立
た

つ。 

⑤ 火
ひ

の勢
いきお

いがなくなるように水
みず

をかける。 
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３．煙
けむり

体験
たいけん

（煙
けむり

体験
たいけん

ハウス）                                                      

 

火災
か さ い

では、煙
けむり

によって窒息
ちっそく

したり、建材
けんざい

から出
で

るガスで中毒
ちゅうどく

になり、死
し

ぬことがあります。

火災
か さ い

では、煙
けむり

をなるべく吸
す

わないようにして、落
お

ち着
つ

いて避難
ひ な ん

することが大切
たいせつ

です。 

 

      
 

★★ポイント★★ 

 姿
し

勢
せい

を低
ひく

くして進
すす

みます。 

 煙
けむり

で周
まわ

りが見
み

えないので、壁
かべ

に沿
そ

って進
すす

みます。 

 鼻
はな

と口
くち

を濡
ぬ

れたハンカチなどでおおいます。 

 できるだけ煙
けむり

を吸
す

わないように、小
ちい

さく鼻
はな

で呼
こ

吸
きゅう

します。 

 歩
ある

いて避
ひ

難
なん

します。走
はし

ると、多
おお

くの酸
さん

素
そ

が必
ひつ

要
よう

になります。 

 途
と

中
ちゅう

で戻
もど

らないようにします。 

 

 

４．通報
つうほう

訓練
くんれん

（119番
ばん

のかけかた）                                                   

 

消
しょう

防
ぼう

車
しゃ

や救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶための訓
くん

練
れん

です。 

119番
ばん

は、固定
こ て い

電話
で ん わ

でも携帯
けいたい

電話
で ん わ

でも、「119」だけでつながります。 

通報
つうほう

するときは、あわてずに 119番
ばん

オペレーター（指令
し れ い

管制員
かんせいいん

）の指示
し じ

に従
したが

ってください。 

119番
ばん

は無料
むりょう

です。また、消
しょう

防
ぼう

車
しゃ

や救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶのは無料です。 

 

        
 

★★ポイント★★ 

 日
に

本
ほん

語
ご

で話
はな

すのが不
ふ

安
あん

な時
とき

には、周
まわ

りの日
に

本
ほん

人
じん

に代
か

わってもらいましょう。 

 日本語
に ほ ん ご

がじゅうぶんにできなくても、英語
え い ご

でゆっくり話
はな

せば伝
つた

わることがあります。 
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【火事
か じ

の時
とき

】 

オペレーター 
119番

ばん

 消防 局
しょうぼうきょく

です。 

火事
か じ

ですか。救 急
きゅうきゅう

ですか。 

あなた 
火事
か じ

です。 

オペレーター 
住
じゅう

所
しょ

とお名
な

前
まえ

を教
おし

えてください。 

あなた 
○区

く

○町
まち

○丁
ちょう

目
め

○番
ばん

○号
ごう

○です。 

名前
な ま え

は○○です。 

オペレーター 
何階
なんかい

建
だ

ての何階
なんかい

が火事ですか。 

あなた 
２階

かい

建
だ

て住宅
じゅうたく

の１階
かい

から煙
けむり

が出
で

ています。 

オペレーター 
何
なに

が燃
も

えていますか。 

あなた 
天
てん

ぷら鍋
なべ

の油
あぶら

が燃
も

えています。 

オペレーター 
逃
に

げ遅
おく

れた方
かた

はいませんか。 

あなた 
（例

れい

1）全
ぜん

員
いん

避
ひ

難
なん

しました。 

（例
れい

2）中
なか

に誰
だれ

かいるようです。 

 

【救 急
きゅうきゅう

の時
とき

】 

オペレーター 
119番

ばん

 消防 局
しょうぼうきょく

です。 

火事
か じ

ですか。救 急
きゅうきゅう

ですか。 

あなた 
救 急
きゅうきゅう

です。 

オペレーター 
住
じゅう

所
しょ

とお名
な

前
まえ

を教
おし

えてください。 

あなた 
○区

く

○町
まち

○丁
ちょう

目
め

○番
ばん

○号
ごう

○です。 

名前
な ま え

は○○です。 

オペレーター 
病気
びょうき

ですか、ケガですか。 

あなた 
（例

れい

1）50歳
さい

の男性
だんせい

が病気
びょうき

です。 

（例
れい

2）30歳
さい

の女性
じょせい

がケガしました。 

オペレーター 
お話

はなし

できますか。 

あなた 
（例

れい

1）できません。 

（例
れい

2）できます。 

オペレーター 
（例

れい

1）呼吸
こきゅう

はありますか。 

（例
れい

2）出血
しゅっけつ

していますか。 

あなた 
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反応なし 

していない 

している 

必要あり 必要なし 

５．救命
きゅうめい

処置
し ょ ち

                                   

 

突然
とつぜん

、呼吸
こきゅう

や心臓
しんぞう

が止
と

まった人
ひと

の命
いのち

を救
すく

うためには、救急 車
きゅうきゅうしゃ

が来
く

るまでの数分間
すうふんかん

に救命
きゅうめい

処置
し ょ ち

をすることが重要
じゅうよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   反応
はんのう

を確認
かくにん

する 

   助
たす

けを呼
よ

ぶ（119番
ばん

通報
つうほう

と AEDを持
も

ってきてもらう） 

   呼吸
こきゅう

を見
み

る（胸
むね

と腹
はら

の動
うご

きを確
かく

認
にん

する） 

いつもどおりの息
いき

をしているか 気道
き ど う

確保
か く ほ

する、 

または回復
かいふく

体位
た い い

を考慮
こうりょ

する 

 すぐに胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

を始める 

   気
き

道
どう

の確
かく

保
ほ

、人
じん

工
こう

呼
こ

吸
きゅう

を２回
かい

 

       AEDが届
とど

いたら 電
でん

源
げん

を入
い

れる・電
でん

極
きょく

パッドを着
つ

ける 

   心電図
しんでんず

解析
かいせき

 電気
で ん き

ショックは必要
ひつよう

か確認
かくにん

する 

   電気
で ん き

ショックを１回
かい

する 

  

すぐに胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

と人工
じんこう

呼吸
こきゅう

を再開
さいかい

する（２分間
ふんかん

） 

  

すぐに胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

と人工
じんこう

呼吸
こきゅう

を

再開
さいかい

する（２分間
ふんかん

） 

 

救急車
きゅうきゅうしゃ

が来
く

るまで、または、倒
たお

れている人
ひと

が動
うご

いたり、呼吸
こきゅう

をするまで続
つづ

ける。 

処置
し ょ ち

 

観察
かんさつ

 

01 
 

02 
 

03 
 

04 
 

05 
 

06 
 

07 
 

08 
 

09 
 

09 
 

救命
きゅうめい

処置
し ょ ち

と止血法
しけつほう

 救
きゅう

命
めい

処
しょ

置
ち

の流
なが

れ（心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法
ほう

とAED
ＡＥＤ

） 
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心肺
しんぱい

蘇生法
そせいほう

の手順
てじゅん

 

反応
はんのう

を確認
かくにん

する 

 耳
みみ

の近
ちか

くで、大
おお

きな声
こえ

で呼
よ

び掛
か

ける。 

 軽
かる

く肩
かた

をたたいて、反
はん

応
のう

を見
み

る。 

 

助
たす

けを呼
よ

ぶ（119番
ばん

通
つう

報
ほう

と AEDを持
も

ってきてもらう） 

 反
はん

応
のう

がなければ、大
おお

きな声
こえ

で助
たす

けを呼
よ

ぶ。 

 来
き

た人
ひと

に、119番
ばん

通
つう

報
ほう

と AEDを持
も

ってくるようにお願
ねが

いする。 

 

 

呼
こ

吸
きゅう

を見
み

る（胸
むね

と腹
はら

の動
うご

きを確
かく

認
にん

する） 

 いつもどおり息
いき

をしているか見
み

る。 

 10秒
びょう

以
い

内
ない

で、胸
むね

や腹
ふく

部
ぶ

の上
あ

がり・下
さ

がりを見
み

る。 

 

胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

（心臓
しんぞう

マッサージ） 

 ひじをまっすぐに伸
の

ばして、手
て

の付
つ

け根
ね

の部
ぶ

分
ぶん

に体
たい

重
じゅう

をかけ、助
たす

けようとする人の

胸
むね

が少
すく

なくても５ｃｍくらい沈
しず

むように強
つよ

く押
お

す。 

 押
お

した後
あと

は、胸
むね

がもとに戻
もど

るまでじゅうぶんに押
お

すのをやめます。 

※ 感染症
かんせんしょう

が心配
しんぱい

などの理由
り ゆ う

で人工
じんこう

呼吸
こきゅう

ができない時
とき

には、胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

だけを続
つづ

けます。 

 

気道
き ど う

の確保
か く ほ

 

 片手
か た て

を額
ひたい

にあて、もう一方
いっぽう

の手
て

の人差
ひ と さ

し指
ゆび

と中指
なかゆび

の２本
ほん

をあごの先
さき

にあてて、頭
あたま

を

後
うし

ろの方
ほう

に動
うご

かし、あごの先
さき

を上
あ

げます。 

 

人
じん

工
こう

呼
こ

吸
きゅう

（２回
かい

） 

 口
くち

を大
おお

きくあけて助
たす

ける人
ひと

の口
くち

をおおい、息
いき

を１秒
びょう

くらい吹
ふ

き込
こ

む。 

 助
たす

ける人
ひと

の胸
むね

がふくらむのを確
かく

認
にん

する。 

 口
くち

を離
はな

し、もう一
いち

度
ど

同
おな

じように口
くち

に息
いき

を吹
ふ

き込
こ

む。（吹
ふ

き込
こ

むのは２回
かい

まで） 

 

胸
きょう

骨
こつ

圧
あっ

迫
ぱく

と人
じん

工
こう

呼
こ

吸
きゅう

の組
く

み合
あ

わせ 

 胸
きょう

骨
こつ

圧
あっ

迫
ぱく

を 30回
かい

続
つづ

けておこなった後
あと

、人
じん

工
こう

呼
こ

吸
きゅう

を２回
かい

おこなう。 

 救急 隊
きゅうきゅうたい

が来るまで、または助
たす

ける人
ひと

が動
うご

き出
だ

したり、声
こえ

を出
だ

したり、いつもどおり

の呼吸
こきゅう

をするまで、胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

と人工
じんこう

呼吸
こきゅう

を続ける。 
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AEDの電
でん

源
げん

を入
い

れる 

 AEDが届
とど

いたら、AEDは助
たす

ける人
ひと

の頭
あたま

の横
よこ

に置
お

く。 

 心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法
ほう

の途
と

中
ちゅう

でも、AEDが届
とど

いたらすぐに AEDを使
つか

う。 

 AEDの電源
でんげん

を入れる。 

 

パッドを貼
は

り付
つ

ける 

 助
たす

ける人
ひと

の服
ふく

を取
と

り除
のぞ

き
き

、電
でん

極
きょく

パッドを胸
きょう

部
ぶ

にしっかりと貼
は

り付
つ

ける。 

 電
でん

極
きょく

パッドは、胸
きょう

部
ぶ

の右
みぎ

前
まえ

と左
ひだり

側
がわ

に張
は

り付
つ

ける。 

 

心電図
しんでんず

の解析
かいせき

 

 電
でん

極
きょく

パッドを貼
は

り付
つ

けると、自
じ

動
どう

的
てき

に心
しん

電
でん

図
ず

の解
かい

析
せき

が始
はじ

まる。 

 この時
とき

、誰
だれ

も助
たす

ける人
ひと

に触
さわ

っていないことを確
かく

認
にん

する。 

 

ショックボタンを押
お

す 

 AEDが電気
で ん き

ショックの必要
ひつよう

があると判断
はんだん

すると自動的
じどうてき

に充電
じゅうでん

が始
はじ

まる。 

 充
じゅう

電
でん

されたら、メッセージが流
なが

れるので、ショックボタンを押
お

す。 

 この時
とき

、誰
だれ

も助
たす

ける人
ひと

に触
さわ

っていないことを確
かく

認
にん

する。 

 

心肺
しんぱい

蘇生法
そせいほう

を再開
さいかい

 

 電気
で ん き

ショックが終
お

わると、「すぐに胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

を始
はじ

めてください」などのメッセージが

流
なが

れるので、すぐに胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

を再開
さいかい

する。 

 

 

６．避難
ひ な ん

訓練
くんれん

                                    

 

次
つぎ

のような場合
ば あ い

には、避難
ひ な ん

をします。防災
ぼうさい

訓練
くんれん

の時
とき

に、正
ただ

しい避難
ひ な ん

方法
ほうほう

と避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

を確認
かくにん

し

ましょう。 

 地震
じ し ん

で自宅
じ た く

が倒壊
とうかい

したり、余震
よ し ん

で自宅
じ た く

が倒壊
とうかい

しそうな場合
ば あ い

。 

 大
おお

雨
あめ

による洪
こう

水
ずい

や川
かわ

の氾
はん

濫
らん

が起
お

きそうな場
ば

合
あい

。 

 避
ひ

難
なん

勧
かん

告
こく

や指
し

示
じ

が出
で

た場
ば

合
あい

。 

 

★★ポイント★★ 

 避難
ひ な ん

する時
とき

に必要
ひつよう

なものを、事前
じ ぜ ん

に準備
じゅんび

しましょう。 

 避
ひ

難
なん

の時
とき

には落
お

ち着
つ

いて行
こう

動
どう

しましょう。 

 避
ひ

難
なん

所
じょ

では、周
まわ

りの人
ひと

たちと助
たす

け合
あ

い、積
せっ

極
きょく

的
てき

に運
うん

営
えい

に協
きょう

力
りょく

しましょう。 
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７．搬送
はんそう

訓練
くんれん

                                   

 

けがをした人
ひと

や具合
ぐ あ い

の悪い
わ る い

人
ひと

を搬送
はんそう

する時
とき

は、協 力
きょうりょく

して手
て

で搬送
はんそう

する方法
ほうほう

と、担架
た ん か

を使
つか

っ

て搬送
はんそう

する方法
ほうほう

があります。近
ちか

くに担架
た ん か

がない時
とき

には、身
み

近
ぢか

なもので担
たん

架
か

の代
か

わりにして搬
はん

送
そう

することもできます。 

どちらの場合
ば あ い

も、倒
たお

れている人
ひと

にできるだけ安心
あんしん

してもらうように、最後
さ い ご

までその様子
よ う す

を

見守
み ま も

ることが大切
たいせつ

です。また訓練
くんれん

では、搬送
はんそう

するだけでなく、倒
たお

れた人
ひと

の役
やく

になって搬送
はんそう

さ

れる体験
たいけん

をすると、その不安定感
ふあんていかん

なども実感
じっかん

でき、訓練
くんれん

の重要性
じゅうようせい

がわかります。 

 

 
 

８．炊
た

き出
だ

し訓
くん

練
れん

                                 

 

避難所
ひなんじょ

には、災害
さいがい

に備
そな

えて食 料
しょくりょう

が保管
ほ か ん

されています。例
たと

えば、アルファ米
まい

（長期
ちょうき

保存
ほ ぞ ん

がで

きて、水
みず

やお湯
ゆ

を注
そそ

ぐだけで食
た

べられる米
こめ

）、クラッカー、水
みず

などがあります。 

防災
ぼうさい

訓練
くんれん

では、これらの食 料
しょくりょう

が参加者
さんかしゃ

に配
くば

られることがあります。食
た

べてみましょう。 

 

    
 

★★ポイント★★ 

 アレルギーや宗 教 上
しゅうきょうじょう

の配慮
はいりょ

が必要
ひつよう

な人
ひと

のための食 料
しょくりょう

が準備
じゅんび

されることもあります

ので、避難所
ひなんじょ

の運営者
うんえいしゃ

に聞
き

いてみましょう。 

 


