
好きな時間
ペースで学べる

教材は、すべて気象庁
ホームページで公開しています

一人でも
複数人でも

身近な人と一緒に取り組んだり、
授業や研修での利用もできます

専門家や経験者が
いなくても大丈夫

学習の進め方を解説する資料に
沿って進められます

eラーニング教材は
こちらから

命を守る
地 震 津 波・ から

地震・津波から命を守るための基本的な知識と取るべき行動を学びます。
難しく考えず、気楽に始めましょう。人数や実施形式に決まりはありません。

eラーニング教材



地震・津波から「自らの命は自らが守る」基本的な知識と取るべき行動を学びます。
難しく考えず、気楽にはじめよう。人数や実施形式に決まりはありません。

気象庁マスコットキャラクター
はれるん

地震・津波から命を守るための
基本的な知識と取るべき行動を学べる e ラーニング教材

動画とワークシートで基本の知識と対応を整理しましょう

自宅で緊急地震速報を
見聞きしました。
どう対応しますか？

これまでの内容を
踏まえて、いま、
あなたができることは
なんでしょう？

実際に強い揺れがきて、
長く続きました。

その後、揺れが収まりました。
どう行動しますか。

自宅から避難する場合の
避難場所、避難経路、
経路上の要注意箇所を
まとめましょう。
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Check

台所 居間・寝室

Check

地震への対応 津波への対応

Check

地震からの避難 津波からの避難
いつ

どこへ

どの経路を通って

この経路を通るときに注意する箇所

Check

何をしている時に

どうやって

部屋のどの場所で

何をする

何をしている時に

どうやって

部屋のどの場所で

何をする

いつ

どこへ

どの経路を通って

この経路を通るときに注意する箇所
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5

7
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自宅で緊急地震速報を見聞きしました。どう対応しますか？

実際に強い揺れがきて、長く続きました。その後、揺れが収まりました。どう行動しますか。

自宅から避難する場合の避難場所、避難経路、経路上の要注意箇所をまとめましょう。

これまでの内容を踏まえて、いま、あなたができることはなんでしょう？

地
震
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後
︑
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ハザードマップで、
自宅周辺の地震のリスクと

津波のリスクを
それぞれ確認しましょう。

実際に地震と津波が
起こったら、
あなたの家は

どのような状態に
なると思いますか。

自宅にある地震のリスクを
確認しましょう。
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Check

台所 居間・寝室

□はい

□いいえ

 Check

地 震 津 波

緊急時の避難場所

避難経路（ハザードマップで確認）

避難経路までの
道順を想像して
（思い出して）、
途中のリスクを
確認しましょう

□ 場所： □ 場所：ブロック塀

□ 場所： □ 場所：看板、ガラス張りの建物

□ 場所： □ 場所：急な崖や山の近く

□ 場所：海や川の近く、橋 □ 場所：

その他

Check

地 震 津 波

色の
津波に関する欄も
解答してください

色の
津波に関する欄の
解答は不要です

＼ START／

家全体 台所

自宅周辺は、
津波の浸水想定区域ですか？

1

2

3

ガスコンロの周辺に、燃えやすいものが倒
れてこないようにしている
食器棚を天井や床、壁に固定し、引き出し
や扉にストッパーなどをつけている
冷蔵庫は、上部と下部をそれぞれ天井や床、
壁に固定している
電子レンジはレンジ台に固定し、レンジ台
も床や壁に固定している
家具類が転倒・移動して避難の妨げになら
ないよう配置している

テーブルや椅子の脚に、滑り止めを
付けて動きづらいようにしている

キャスター付き家具は、ロックをか
け、固定用の下皿を設置している
テレビは取扱説明書の転倒防止対策
に従って固定し、テレビ台に置く場
合は、テレビ台も床や壁に固定して
いる
ストーブの周辺に、燃えやすいもの
が倒れてこないようにしている

ベッドの周辺には家具を置かず、
安全なスペースを確保している
衣類タンスはL型金具などを使い
天井や床、壁に固定している
衣類タンスの引き出しや扉に、
ストッパーなどを取り付けている
家具類が転倒・移動して避難の
妨げにならないよう配置している

メモ：

自宅にある地震のリスクを確認しましょう。～リスク箇所と安全スペースの確認～

ハザードマップで、自宅周辺の地震のリスクと津波のリスクをそれぞれ確認しましょう。

実際に地震と津波が起こったら、あなたの家はどのような状態になると思いますか。

居間・寝室

Check 3（ も同様です）5 6

自
宅
と
自
宅
周
辺
の
リ
ス
ク
を
確
認

自
宅
は
ど
う
な
る
？

動画教材 ワークシート

一歩進んで、誤解や疑問、不安を解消しましょう

命を守るための
基本の知識を身に付ける

いざというときのために
「防災対応」を整理約��分

地震・津波について…
「どんなことが起こる？」がわかる
「どこが危ない？」がわかる
「どう情報を使えばいい？」がわかる
「何をしたらいい？」がわかる

動画教材
を視聴

別の防災研修、学習の前にこれだけやる！

約��分

自分の…
「災害リスク」がわかる
「避難場所」がわかる
「情報を見聞きした時の対応」がわかる
「日頃からの備え」がわかる

ワークシート
に記入

防災対応の知識がある方は、ここから！

１時間の研修に ピッタリ！

作成したワークシートを
持ち寄って、意見交換 約��~��分

みんなと…
意見交換して、自分の防災対応を再確認！
様々な意見を聞いて、より理解を深める！
WEB 会議などのツールも活用して、
みんなが取り組みやすい方法で実施。

グループワーク
を実施

個人学習だけでなく、自治会や学校などでも活用できる教材

eラーニング教材　「地震・津波から命を守る」
https://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/jma-svd-el/jishin/jishin-tsunami.html


