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「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

青森県のみ力&目次
あお もり けん もく じりょく

　青森県は、豊かな自然に囲まれ、おいしい魚や貝など

の海産物、りんご、米、野菜などの農産物を味わうことが

できます。ここで暮らす私たちは、自然が育んだめぐみを

たくさん受けながら暮らしているといえるでしょう。そし

て、美しい山々や湖は、土地が盛り上がったり、火山がふ

ん火してできたもの。多くの農産物は、ふん火によっても

たらされた火山灰の土を利用し、水田は河川の洪水によ

ってたまった土を必要としています。私たちにたくさんの

めぐみをあたえてくれる自然は、時には人にひ害をあた

えることがあることも決して忘れてはいけません。しかし、

恩けいを受けている時間に比べれば、ほんのわずかなこ

と。どうしても起こってしまう災害時には、私たちは安全

な場所ににげて過ごすべきであり、万が一、ひ害を受け

てしまったときには、共に助けあうことが大切です。

目次
もく じ

青森県で起こりうる災害を知ろう

地震から身を守ろう

津波から身を守ろう

大雨・洪水・台風から身を守ろう

地球温暖化にともなう災害の変化

ひ難情報ととるべき行動

ひ難するときの注意点

ひ難所での過ごし方&感染しょう予防

実例などから学ぼう

非常時の持ち出し品を準備しよう!

P04-07

P08-13

P14-15

P16-19

P20-21

P22-23

P24-25

P26-27

P28-31

P32

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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発行：青森県

監修：国立大学法人 東北大学 災害科学国際研究所（IRIDeS）

協力：国立大学法人 弘前大学 教育学部、青森県PTA連合会、青森市

　　  前文「青森県のみ力」 国立大学法人 弘前大学教育学部 教授 小岩 直人 氏
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「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

小学校4・5・6年生のみなさんへ
こうがっしょう ねん せい

保護者の皆さんへ

　そのページで学んだことを家族で共有し、子どもたちだけではなく、家族が同じ認識で

災害に向き合うために設けた欄となります。

　ページごとに子どもたちが学んだことを確認してくださるようお願いします。

●家族チェック欄について

さいがい

さくせい

ないよう

ない よう かく おにん ば しょか ぞく

さいがい まも

か ぞく とも だち てい き てき かく にん

だれ

て ちょう

て ちょう

て かつよう じ ぶん

か ぞく いのち

ちょう

あお けんもり お とき

わ あお もり けん ぼう さい

じ ぶん いのち まも いま さい がい

そな

あお もり けん ぼう さい て ちょう

　近年、日本では地震、台風・ごう雨災害、火山災害、大雪など、様々な災害が発生し、それ

により多くの命が失われてきました。

　青森県でも、大きな災害が起こる危険があります。災害から自分の命を守

るために、日ごろから備えなくてはいけません。この「あおもりおまもりノー

ト」は、みなさんが正しく防災を学び、災害への備えをすることで、災害から

命を守ることができるようにするために作成したものです。災害から自分の

命を守ることはもちろんのこと、ひ災者を助け、さらに防災の担い手として地

域にこうけんできる人材になることを期待しています。

　平成２３年に発生した東日本大震災以降も、全国では、大規模な災害が立て続けに発生

し、多くの犠牲者が出ています。

　青森県で大規模災害が発生した際に、子どもたちを災害から守るためには、子どもたち

はもちろん、周りにいる大人たちの防災意識の向上や家庭における備えがあらかじめ十分

に行われていることが必要となります。

　この「あおもりおまもりノート」を子どもたちと一緒に家庭や地域でも活用いただき、子

どもたちだけではなく、家族を含めた大人たちの防災意識を高めていくことが地域防災力

の向上につながっていくものと考えています。

　ぜひ、子どもたちが継続的に防災を学ぶ機会を作っていただくとともに、学校・家庭・地

域が連携して子どもたちを災害から守ることができる防災体制の構築にご協力くださるよ

うお願いします。

おまもリス

ほんねんきん に しんじ ふうたい さい がいう さい がい おお ゆき さい がい はっ せいさま ざまざんか

いのち うしなおお

あお もり けん

そな

おお さい がい お き けん さい がい じ ぶん いのち まも

ひ

そなさい がい さい がい

いのち まも

ぼう さいただ まな

さく せい

ぼう さい にな て ち

いき

さい しゃ

き たいじん ざい

たす

さい がい じ

いのち まも

ぶん

　青森県では、災害が起きた時に「どのように自分の命を守るのか」、「今からどのように災害

に備えたらよいのか」などについて分かりやすくまとめた、青森県防災ハンドブック「あおもりお

まもり手帳」を作成しています。

　「あおもりおまもり手帳」の内容は家族や友達と定期的に確認しましょう。

　また、家族が誰でも、いつでも内容を確認できる場所に置いておきましょう。

　「あおもりおまもり手帳」と「あおもりおまもりノート」を活用して、自分や

家族の命を災害から守りましょう。

青森県防災ハンドブック「あおもりおまもり手帳」について



青森県には、 A~Cのような大きな地震を起こすパワーがたまっている場所が

３つあると考えられています。

下記の図の□の中に、A~Cのうち当てはまるものを書きましょう。

また、みなさんが暮らす地域がどこにあるのか、★印をつけてみましょう。

あお おお お

かんが

く ち いき しるし

ほん かいに

か き

けんもり じ しん

ず なか かあ

ば しょ
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「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

地震・津波
じ しん なみつ

青森県で起こりうる災害を知ろう
あお もり おけん がい しさい

A：日本海にある大きな地震を起こすパワー

B：太平洋にある大きな地震を起こすパワー

C：青森県の真下にある大きな地震を起こすパワー

ほん かい おお じ しん おに

へい よう おお しん おじたい

もり けん ま した おお じ しん おあお

日本海

むつわん
太平洋
たい へい よう

※平成24・25年度及び平成27年度 青森県地震・津波被害想定調査より
へいせい へいせい あおもりねん けん じ しん つ なみ ひ がいそうていちょうさど およ ねん ど



□ （　  月　  日）

確認日コメント欄

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

太平洋側で大きな地震が起きました。

沿岸部で真っ先に気をつけなければならないことは、下記のどれでしょう。

たい がわ

いきち がい にんかくす

しんじ お おお ことしょば がい

がわかいほんに

がわかい しん おじほんに

そう たいてい ぜんけん がい

しん おじ

がいあいば

しゃし すう

しょうふ しゃ

はんぜん

なん しゃ

すう

すう

すう にち ご

にん

にん

にん

じ しんがたかい がわようへいたい

がわようへいたい

そう たいてい ぜんけんあいば

しゃし すう

しょうふ しゃ

はんぜん

なん しゃ

すう

すう

すう にち ご

にん

にん

にん

じ しんがたかい

へいよう おお じ しん お

えんがん ぶ ま さき き か き
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「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

● 暴風雨 ● 津波 ● 火事
なみつぼう ふう う か じ

地震が起きたあと、津波の第一波がおそってくる時間は、日本海側が約６~10分、太平洋側は約50分。

また内陸直下型地震の場合、青森市付近で地震が起こると約3~8分といわれているよ。

ただし、よりえん岸に近い地震の場合は、もっと早くとう達するよ。

じ しん お なみつ じ かん ぷんぷんやくかいがわほんに たい ようがわ やくへいぱいっだい

あいばしんじがたかちょっりくない きんふ しん お やく ぷんじしもりあお

がん しんじ あい はやば たっちか

ポ

イン
ト

かわうみ ちかはや とお たか なん

いち早く、海や川の近くからはなれ、より遠く、高いところへ ひ難しよう。

どの場所で地震が起きるかにより、ひ害の大きさが異なります。 

みなさんの住む地域では、どのくらいのひ害があるのか確認しておきましょう。

日本海側で、マグニチュード7.9の地震が起きた

場合に想定される県全体のひ害は、

死者数

負傷者数

全半かいとう数

ひ難者数（1日後）

6,900人　

4,500人　

53,000とう

42,000人　

太平洋側で、マグニチュード9.0の地震が起きた

場合に想定される県全体のひ害は、

死者数

負傷者数

全半かいとう数

ひ難者数（1日後）

25,000人　

22,000人　

201,000とう

182,000人　

●日本海側海こう型地震 ●太平洋側海こう型地震

れい

どしんそくけい しん ど かいきゅうちょうしょうき

はん例

6.5以上

6.0-6.5

5.5-6.0

5.0-5.5

4.5-5.0

3.5-4.5

3.5未満

震度7

震度6強

震度6弱

震度5強

震度5弱

震度4

震度3以下

（計測震度 気象庁震度階級）

れい

どしんそくけい しん ど かいきゅうちょうしょうき

はん例

6.5以上

6.0-6.5

5.5-6.0

5.0-5.5

4.5-5.0

3.5-4.5

3.5未満

震度7

震度6強

震度6弱

震度5強

震度5弱

震度4

震度3以下

（計測震度 気象庁震度階級）

大鰐町 平川市

黒石市
田舎館村

藤崎町

板柳町

鶴田町

十和田市

新郷村

三戸町

田子町

鯵ヶ沢町

深浦町

西目屋村

弘前市

つがる市

中泊町

今別町中泊町

外ヶ浜町

外ヶ浜町

蓬田村

青森市

平内町 野辺地町

東北町

七戸町 三沢市

六戸町 おいらせ町

八戸市

階上町

五戸町

南部町

横浜町

六ヶ所村

東通村
むつ市

佐井村

風間浦村
大間町

五所川原市

五所川原市

※平成24・25年度及び平成27年度 青森県地震・津波被害想定調査より
へいせい へいせい あおもりねん けん じ しん つ なみ ひ がいそうていちょうさど およ ねん ど

※ただし、ひ害は、正しいひ難や対策をすることで軽減できます。
なんただがい けい げんたい さく



街には、大きな川が流れています。

台風がきたり、大雨が続いたので、川の水が一気に増え、

今にもあふれ出しそうです。そのとき、あなたはどの方向ににげますか？

にげる方向に矢印を書いてみましょう。

かわおお なが

たい つづ

まち

ふう

いま ほうこうだ

ほう こう じるし かや

おおあめ かわ みず ふいっ き
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「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

大雨・台風・土砂災害
あめおお ふうたい ど しゃ さい がい

青森県で起こりうる災害を知ろう
あお もり おけん がい しさい

大雨や川のはんらん、津波などの災害による ひ害があるおそれがある場所が書かれた

地図を「ハザードマップ」というんだ。みなさんが住んでいる地域にも、

必ずハザードマップがあるので、もしものときのため、確認しておこう。

また、家族で近所のハザードマップを確認することも大切だよ。

おおあめ

ち ず

かわ つ なみ さい がい がい ば しょ

ちす いき

かなら

か ぞく きんじょ かく にん

かくにん

たいせつ

かポ

イン
ト

●●市 洪水ハザードマップ
し ずいこう

海

びょういん
しょう がっ こう

かわ

ちゅうがっ こう

びょういん

し やく しょ

うみ

公民館

市民体育館

こう みん かん

し たいみん いく かん

しん水深 0.5m 未満の区域
すいしん く

しん水深 0.5m～1.0m 以上の区域
すいしん くいじょう

しん水深 1.0m～2.0m 以上の区域
すいしん くい

いきみ まん

いき

いきじょう
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「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

青森県にある４つの山のうち、ふん火するおそれのある山はどれか、

絵を〇で囲みましょう。また、山がふん火すると、どんなひ害が起こるか、

正しいものに〇をつけましょう。

あお

か ざん か

かやま

ただ

がい お

けんもり やま

やまかこ かえ

火山ふん火・大雪・暴風雪・原子力
ざんか か おお ゆき ふう せつぼう し りょくげん

●火山ふん火

青森県は、たくさんの雪が降り積もる地域が多く、雪によるひ害もたくさん

あります。絵を見て、危険だと思うところを〇で囲みましょう。

●大雪・暴風雪

はっ だ さんこう
いわ

おそれざん

さんき

と だわ

あお

おお ゆき ぼう ふう せつ

けんき おも かこ

じょう時かんそく火山
じ か ざん

え み

けんもり ゆき ちつふ いき ゆきおお がい

放射線は目に見えず、味やにおいもしないなど五感で感じることはできません。

万が一災害が起きたら、県や市町村が発表する正しい情報を確認し、指示に

したがって落ち着いて行動することが大切です。

●原子力災害
ほう

げん し りょくさい がい

いちまん しけんお ちょうそん はっぴょう ただ じょうほうさいがい

せんしゃ あじめ み かんご かん

恐山 □

□
□

大量の冷水がふき出す

よう岩が流れだし、

街や家がのみ込まれる

火山灰や大きな石が飛んでくる

□ 火山ガスが発生する

ふん火すると、こんな危険がある
きか けん

がん なが

いえ こまち

すい だれいたいりょう

か ざん

か ざん はっ せい

ばい おお いし と

こうどう たいせつ

し じかくにん

お つ



絵を見ながら、危険だと思うところを○で囲み、

その理由を書いてみましょう。

え き けん

り か

み おも かこ

ゆう
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「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

教室にいるとき、地震が起こったら！学校 編
がっ こう へん

しつきょう じ しん お

地震から身を守ろう（学校）
じ しん み まも こうがっ

また、教室にいるあなたは、どのように身を守りますか？

どのようになにで

きょうしつ み まも

その理由危険なところ
り ゆうき けん



□ （　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

コメント欄

絵を見ながら、どのように自分の身を守るか、その理由も書いてみましょう。
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「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

学校にいるとき、地震が起こったら！学校 編
がっ こう へん

がっ おこう じ しん

え じ ぶん み まもみ り ゆう か

その理由どのように

● 先生の指示を静かに聞こう。

● ろう下や階段では、おさない、走らない、
　しゃべらない。

はしだんかいか

じ しず きしせいせん

ポ

イン
ト

ひ難するときは、

こんなことに気をつけよう！

り ゆう

その理由どのように
り ゆう

なん

き

校庭
では？

こう てい

ろう下
や階段
では？

かい

か

だん



絵を見ながら、危険だと思うところを○で囲み、その理由を書いてみましょう。

10

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

リビング
やキッチン

では？

地震から身を守ろう（家庭）
じ しん

え おも かこき けん り ゆう かみ

み まも ていか

その理由危険なところ
り ゆうき けん

家にいるとき、地震が起こったら！家庭 編
か てい へん

いえ じ しん お



絵を見て、危険なところはどこか、

また、どのように身を守るか書いてみましょう。

11

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

□ （　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

え き けん

み まも か

み

トイレ
では？

お風ろ
では？

ふ

しん室
では？

しつ

危
険
な
と
こ
ろ

身
の
守
り
か
た

危
険
な
と
こ
ろ

身
の
守
り
か
た

危
険
な
と
こ
ろ

身
の
守
り
か
た

き

み

ま
も

け
ん

き

み

ま
も

け
ん

き

み

ま
も

け
ん

コメント欄

トイレ・お風ろ・しん室で地震が起こったら！家庭 編
か てい へん

ふ じしつ しん お



外にいるときに地震が起きたら、どのような危険が考えられるか、

絵を見ながら、３つに分けて書いてみましょう。

地震から身を守ろう（外にいるとき）

12

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

動いてくるものたおれてくるもの落ちてくるもの
うごお

学校の行き帰り道で、
地震が起こったら！

そと へん
がっ

お

こう い かえ みち

じ しん

外にいるとき 編

じ しん み まも そと

そと じ しん お き けん かんが

え み わ か



□ （　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

コメント欄

それぞれの場所で、どのような危険が考えられるか、

絵を見ながら、書いてみましょう。

13

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

山では川の近くでは海の近くでは
かわ ちか やまうみ ちか

海や山で、地震が起こったら！
そと へん

やまうみ じ しん お

外にいるとき 編
ば しょ き けん かんが

え かみ



14

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

地震のゆれを感じ、津波がきそうなとき、

あなたがその場所にいたら、どのような行動をとりますか？

津波から身を守ろう
つ なみ

かん つ なみしんじ

こう どうば しょ

み まも

うみ ちか

海の近くでは・・・
うみ ちか

と
る
べ
き
行
動

と
る
べ
き
行
動

と
る
べ
き
行
動

と
る
べ
き
行
動

こ
う
ど
う

こ
う
ど
う

こ
う
ど
う

こ
う
ど
う

外では・・・外では・・・ 家にいるときは・・・

海の近くでは・・・
かわ ちか

川の近くでは・・・
かわ ちか

川の近くでは・・・

そとそと いえいえ

家にいるときは・・・

ゆれを
感じたら
または

津波警報が
鳴ったら!

けい

かん

つ なみ

な

ほう



□ （　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

コメント欄

15

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

かん つ なみしんじ

地震のゆれを感じ、津波がきそうなとき、

あなたがその場所にいたら、どのような行動をとりますか？
こう どうば しょ

と
る
べ
き
行
動

と
る
べ
き
行
動

ひ

つ なみ

と
る
べ
き
行
動

こ
う
ど
う

こ
う
ど
う

こ
う
ど
う

津波がいったん

引いたら・・・

津波がいったん

引いたら・・・

5000m

100m

10m

500m

津波の伝わる速さは、地震の規模によらず、

海の深さで決まり、水深が浅くなるほどおそくなるため、

後ろの波が前の波に追いつき、高い津波となる。

時速 800km 時速 250km 時速 100km 時速 36km

高さ増高さ増

高さ増
おどろくほどの速さでせまる きょうふ
津波の速さは、陸地に近づくほどおそくなるが、
陸に上がった津波は勢いがついているため、短
きょりのオリンピック選手でも走ってにげ切れ
ないくらいの速さ。沿岸部で地震を感じたらす
ぐに ひ難しよう。

とし よ

なん

ものわす

ちゅう

き
とし よ

お年寄りがいっしょだったら・・・
ひ難と中、

忘れ物に気がついたら・・・お年寄りがいっしょだったら・・・
ひ難と中、

忘れ物に気がついたら・・・

なん

ものわす

ちゅう

き

つ

はや

なみ りく ち ちか

じ そく じ そく

たか まし
たか まし

たか まし

つなみ じしんつた はや き ぼ

うみ ふか き すいしん あさ

うし なみ まえ なみ たかお つ なみ

じ そく じ そく

はや

りく たんつ なみ いきお

はし きしゅせん

しんじ かんえん がんはや ぶ

なん

ひ

つ なみ



こんなとき、あなたはどのような行動をとりますか？

その理由も書いてみましょう。

どうこう

かり ゆう

16

「あおもりおまもりノート」 小学校4～６年

とるべき行動とその理由
ゆうりこうどう

外を歩いているとき、雨や風が強くなってきたら・・・
そと ある あめ かぜ つよ

とるべき行動とその理由
り ゆうこうどう

台風が近づいてくるとわかったら・・・
たいふう ちか

大雨・洪水・台風から身を守ろう
おおあめ ずいこう たいふう み まも



（　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

17

「あおもりおまもりノート」 小学校4～６年

台風がきたら、どんな危険なところがあるでしょうか？

絵を見て書いてみましょう。

たい けんき

え み か

ふう

危険なところ
けんき

心配だからといって
近くの川や堤防の

  様子を見に行くなど、
  外に出かけることは、

 絶対にやめよう！

しん ぱい

でそと

たいぜっ

ちか かわ てい ぼう

み い
よう す

□
コメント欄



18

「あおもりおまもりノート」 小学校4～６年

大雨・洪水・台風から身を守ろう
おお あめ ずいこう たいふう み まも

いえ みず ながいえ みず なが

ろ みずどう

道路が水びたしになったら・・・
ろ みずどう

おおあめ ずいこう

と
る
べ
き
行
動

と
る
べ
き
行
動

高れい者や

体の不自由な

方がいたら・・・

こう しゃ

ふ

かた

じ ゆうからだ
高れい者や

体の不自由な

方がいたら・・・

こう しゃ

ふ

かた

じ ゆうからだ

と
る
べ
き
行
動

大雨・洪水におそわれたら！

こ
う
ど
う

こ
う
ど
う

こ
う
ど
う

こんなとき、あなたはどのような行動をとりますか？

その理由も書いてみましょう。

どうこう

かり ゆう

家に水が流れ
こんできたら・・・
家に水が流れ
こんできたら・・・ 道路が水びたしになったら・・・

豆知識：洪水の種類豆知識：洪水の種類

●下水道などから

　水があふれて

　起こる

　「内水はんらん」

●河川が増水し

　てい防から

　あふれ出る

　「外水はんらん」

すい どうげ

まめ ち しき ずいこう しゅ るい

みず

お

ないすい

せん ぞうすいか

ぼう

で

がいすい



□ （　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

19

「あおもりおまもりノート」 小学校4～６年

さいがい み まもど しゃ

いえ うら やまいえ うら やま

ほうじょう

あつ

がい じさいぞく きか

か だ

土砂災害から身を守るために！

家族で決めている災害時の

ルールを書き出してみましょう。

もしも！のとき、情報をどのように

集めますか？

と
る
べ
き
行
動

と
る
べ
き
行
動

こ
う
ど
う

こ
う
ど
う

台風がきたとき、それぞれの場所で、どのような行動をとりますか？

絵を見て書いてみましょう。

たい しょ こう どうば

え み か

ふう

家の裏に山があったら・・・家の裏に山があったら・・・
山や がけの近くに
いたら・・・
山や がけの近くに
いたら・・・

ちかやま ちかやま

コメント欄



20

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

地球温暖化にともなう災害の変化
ち きゅうおん がいさい かへんかだん

地球温暖化によって、今、地球上では、どんなことが起こっていますか？

絵を見ながら、書いてみましょう。

地球温暖化が進むと
地球上でどんなことが起こるの？

きゅう おん すすち

きゅうじょうち お

だん か

だん か いま ち きゅうち きゅう じょうおん

かみえ

お

●世界で起こっていること
せ かい お

●日本で起こっていること
に ほん お

これまで、暖かい地域の西日本で起こっていたごう雨災害が東北地方でも

起こったりしているよ！
お

ほく ほうちがいさい きとうち いき にし に ほん お うあたたポ

イン
ト

地球温暖化が進むと台風や大雨・洪水などの様々な危険が増えてくるよ！
ち きゅう さま ざま き けん ふだん か すす ずいこうたい ふう おお あめおん



□ （　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

コメント欄

地球温暖化が進むと、自然をこわすだけではなく、地域の作物が育たなく

なったりもします。青森県の作物にも、少しずつひ害が出てきています。

どんなところが変わってきているのか、家族や友達と話し合ってみましょう。

21

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

地球温暖化により、
地域産業にも変化が起きる

きゅう おんち だん か

いき さんち ぎょう へん か お

ち

あお もりけん さく もつ すこ がい で

か か ぞく とも だち はな あ

し ぜんすすおん かだんきゅう ち いき そだもつさく

●そのほかで変わってきていると思うところを考えてみましょう。
か おも かんが

●海や湖など漁師の人たちには
みずうみ ひとりょう しうみ

●農家の人たちには
のう か ひと



22

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

ひ難情報について知ろう!
ほうじょうなん し

ひ難情報ととるべき行動
なんじょうほう どうこう

災害が起こったとき、ひ難する目安を「警かいレベル」といいます。
さいがい お なん め やす けい

「警かいレベル3」では、高れいの方や障害のある方、にん婦など、

ひ難に時間のかかる方やその支えん者の方は危険な場所からひ難し、

それ以外の人はひ難の準備をすること。そして「警かいレベル4」では、

対象となる地域住民は危険な場所から全員ひ難しよう。

自分たちで、しっかり情報を集めることを心がけよう！

ば

なんひと

しょ ぜん いん なん

じ ぶん じょうほう あつ

き けんじゅうみん

こころ

ち いきしょうたい

けい

しょば

がいい

かた なんし しゃ かた き けんかんじ

びじゅん

ぷ

なん

こう かた しょうがい かたけいポ

イン
ト

心構えを

高める

（気象庁が発表）

ひ難行動の

確認

（気象庁が発表）

ひ難に時間を

要する人はひ難

（市町村が発令）

安全な場所へ

ひ難

（市町村が発令）

すでに災害が

発生しているか、

切迫している状況

（市町村が発令）

こころ

たか かく にん

がま なん こう どう

なんよう ひと

なん じ かん

なん はっ せい

じょうきょうせっ ぱく

あん ぜん さい がいば しょ

き しょうちょう はっ ぴょう き しょうちょう はっ ぴょう し ちょう そん はつ れい し ちょう そん はつ れい

し ちょう そん はつ れい

※2021年5月現在

※政府広報オンラインより

ざいげんがつねん

せい ふ こうほう

危
険
な
場
所
か
ら

全
員
ひ
難
!

命
の
危
険
。

直
ち
に
安
全
確
保
!

災害発生の危険度
き けんはっ せいさい がい ど

き

け
ん

ば

し
ょ

き

け
ん

ば

し
ょ

ぜ
ん

い
ん

な
ん

ぜ
ん

い
ん

な
ん

危
険
な
場
所
か
ら

全
員
ひ
難
!

い
の
ち

き

け
ん

か
く

ほ

た
だ

あ
ん

ぜ
ん

い
の
ち

き

け
ん

か
く

ほ

た
だ

あ
ん

ぜ
ん

命
の
危
険
。

直
ち
に
安
全
確
保
!

危
険
な
場
所
か
ら

高
れ
い
者
等
は

ひ
難
!

き

け
ん

ば

し
ょ

き

け
ん

ば

し
ょ

こ
う

な
ん

し
ゃ

な
ど

こ
う

な
ん

し
ゃ

な
ど

危
険
な
場
所
か
ら

高
れ
い
者
等
は

ひ
難
!

警かいレベル３
けい

警かいレベル4
けい

警かいレベル2
けい

警かいレベル5
けい

警かいレベル1
けい

警
か
い
レ
ベ
ル
4
ま
で
に
必
ず
ひ
難

け
い

か
な
ら

な
ん



□ （　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

コメント欄

警かいレベルごとに、どのように行動すればよいのか

下記の表を見ながら、家族と話し合い、書いてみましょう。

23

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

警かいレベルごとのとるべき行動
けい こう どう

けい こうどう

か き か ぞく はな あ かみひょう

自分が
とるべき行動

家族が
とるべき行動

基本的なひ難行動警かいレベル

すでに災害が起こっているか、

切迫しています!

直ちに安全を確保する

行動をとりましょう。

ひ難所まで行くのが危険な

ときは、家の近くか家の中の

 安全な場所へにげましょう。

警かいレベル4までに

必ずひ難しましょう。

速やかにひ難場所へ。

お年寄りや障害の

ある方など、ひ難に

時間がかかる人は、すぐに

ひ難を始めましょう。

警かいレベル

警かいレベル

警かいレベル

5

4

3

全員ひ難

あなたの家では、いつ、どんな時にひ難を始めればよいのか

調べてみましょう！

き ほんけい

けい

けい

けい

さい がい お

なん

けい

かなら なん

じょ

いえ

あん ば しょぜん

ちか いえ なか

きい けん

ぜん いん なん

高れい者等はひ難
なんこう しゃなど

危険な場所から
き けん ば しょ

危険な場所から
き けん ば しょ

てき なん こう どう

ただ あん ぜん かく ほ

こう どう

なん ば しょすみ

せっぱく

じ ぶん

こう

か ぞく

こう どうどう

しら

はじなんいえ とき

かた なん

じ かん ひと

なん はじ

とし よ しょうがい

※政府広報オンラインより（2021年5月現在）

話し合ってみよう
はな あ

せい ふ こうほう ざいげんがつねん



地震のあと電気やガスも止まり、ひ難することにしました。

自宅からひ難所へ行くとき、やるべきことはなんですか？

また、なぜそうするのか、正しいと思う理由すべてに◯をつけましょう。

じ しん き と なん

じ なん じょ い

ただ おも り ゆう

でん

たく

24

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

家を出る前にチェックすること
でいえ まえ

ひ難するときの注意点
なん ちゅう てんい

と
る
べ
き
行
動

こ
う
ど
う

そ
の
理
由

り
ゆ
う

❶

電気が通ったとき

□

□

電気機器がこわれ、火事に
なるかもしれないから

電気代がもったいないから
き だい

か じ

でん

でん き き き

と
る
べ
き
行
動

こ
う
ど
う

そ
の
理
由

り
ゆ
う

❷

ガスや水道がなおったら

□

□

ガスがもれて事故が起きる
かもしれないから

水道がこわれて、水がふき
出すかもしれないから

どう

じ こ お

すい みず

だ

すいとおきでん どう

と
る
べ
き
行
動

こ
う
ど
う

そ
の
理
由

り
ゆ
う

❸

□

□

家の中の様子をのぞかれ、

どろ棒が入るかもしれないから

地震や津波で家がこわれ
るから

す

はいぼう

よういえ

じ しん つ なみ いえ

なか

と
る
べ
き
行
動

こ
う
ど
う

そ
の
理
由

り
ゆ
う

❹

□

□

お互いの無事を知ることが
できるから

ひ難するべきことを

伝えられるから

じぶ

なん

つた

たが し

建物がこわれたり、火事や津波などの危険がせまっているときは、すぐにひ難しよう！
たて もの か じ き けん なんなみつ



□ （　  月　  日）

確認日

家族
チェック
家族
チェック
家族
チェック

コメント欄

家から学校までの地図をかいて、危険な場所を

書いてみましょう。
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ひ難時の基本行動
なん じ どうき ほん こう

いえ

か

こう きずちがっ けん しょば

家族で決めたあなたのすべきことは
なんですか？

ひ難時の家族の集合場所は
どこですか？

か きぞくか ぞく ば しょしゅうじなん

か い しき かき

ごう

①家からいちばん近い ひ難場所と、そこまでの道のりを書く。

②ひ難場所まで歩いてどのぐらいかかるか、時間をはかって書く。

③ひ難時に危険と思われる場所を確認して書く。

 （ブロックべい、電柱、水があふれそうな川、がけくずれしそうな所など）

④ひ難時の目印や役立ちそうなもの（公衆電話、公衆トイレなど）も書く。

［下記のポイントを意識して、書いてみましょう］
なんいえ ば しょ みち か

なん ば しょ

なん じ

なん じ め やく だじるし こうしゅう こうしゅう かでん わ

き けん おも

でんちゅう みず かわ ところ

かく にんば しょ か

ある じ かん か

ちか

スーパー

避難場所
公園

自宅ブロック塀

川

電柱

避難所
学校

コンビニ

参考

避難マップ記入欄
ひ なん き にゅう らん

避難マップ記入欄
ひ なん き にゅう らんさん こう

※各市町村が指定する ひ難場所は、住んでいる市町村のホームページなどで確認できます。
かく し ちょうそん すし てい なん ば しょ し ちょうそん かく にん



ひ難所で過ごすとき、何に気をつけて過ごしますか？絵を見て、書いてみましょう。
す なに き す かじょなん

こうけん

さむあつ

かん せん よ ぼう

え み
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ひ難所での過ごし方
なん じょ す かた

［健康でいるために］

［暑さ・寒さをしのぐために］

［感染しょうを予防するために］

感染しょうについて
かん せん

かん はっ せい ば あい きずじさい がい せん

かんつちぐち

ふせかん せん ねつけ はつ たいちょう わる おと な

し

せん ば あい きず ぐち あら なが

なん じょ ない

これまで、災害時には、さまざまな「感染しょう」が発生しています。ガレキや くぎなどで けがをした場合、傷

口に土がつき、そこから感染する場合もありますので、傷口は、しっかり洗い流しましょう。

また、ひ難所内で感染しょうを防ぐためにも、げりやはき気、発熱など体調が悪いときは、すぐに大人に

知らせましょう。

ひ難所での過ごし方＆感染しょう予防
なんじょ す かんかた せん よ ぼう



□ （　  月　  日）

確認日コメント欄

家族
チェック
家族
チェック
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みんなで協力して過ごすことが大切なひ難生活。

自分たちに何ができるか、絵を見て、書いてみましょう。

きょう す なんせい かつ

か

せつりょく

すかい てき

たい

えなにぶんじ み

ひ難所で自分たちができること
なん じょ じ ぶん

［みんなのためにできること］

［みんなが快適に過ごすために］

家族
チェック



28

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

実例などから学ぼう
じつ れい まな

　2011年3月11日14時46分ごろ、三陸おきを震源とする、マグニチュー

ド(Ｍ)9.0の地震が発生しました。

　これは、日本国内観測史上最大規模、アメリカ地質調査所(USGS)の情報

によれば1900年以降、世界でも4番目の規模の地震でした。

　青森県でも三八上北地域の沿岸部に津波がしゅう来しました。

　宮城県石巻市の大川小学校では、想定外の大きさの津波が、学校や地区全

体をおそい、みなさんと同い年の多くの児童たちがぎせいになりました。

　また、岩手県釜石市の釜石東中学校では、過去に３度の大津波を経験して

いることから、津波からのひ難の仕方など、昔からの教訓や、日ごろのひ難訓

練が生かされ、じん速なひ難によって津波からのがれることができました。

けんもりあお かみぱちさん ぶがんえんきた ち いき つ なみ らい

はち のへ ししまかぶ なみつよお

蕪島に押し寄せる津波（八戸市）（出典：青森震災アーカイブ）
ひ がい ちょうじゅうかくちぐちかわ

川口地区住家被害（おいらせ町）（出典：青森震災アーカイブ）
しゅっ しんもり さいあおてんしゅっ しんもり さいあおてん

ひがし に ほん だい しん さい

●東日本大震災

　近年、西日本ごう雨など、数十年に一度といわれる記録的な大雨が多く

なっています。洪水や土砂くずれなどで、広い地域で、たくさんのひ害が出て

います。

　私たちの住む地域でも、記録的な大雨が降る可能性があります。

よう す おかやまていきょう ていようすぎょうさきゅうふっちさい きょうけんみず

まちに水があふれる様子（提供：岡山県）
ひろしま しひろしまけん

ひ災地での復旧作業の様子（提供：広島県広島市）

にし に ほん う

●西日本ごう雨

ねん ぷん

はっ せいじ しん

かん そく し じょうさい だい き ぼに ほん こく ない

い こうねん かい ばん め

ち しつ

き

さ じょちょう じょう　ほう

ぼ じ しんせ

さん りく しん げんがつ にち じ

みや ぎ

たい おな どし おお じ どう

けんいしのまき し

いわ て けんかま

つ なみ し かた

おお あめ ふろくきすわたし てき のうか せいち いき

むかし きょうくん ひなん

いし かま いしひがしちゅうがっ こう か こ ど おお つ なみ けいけんし

なん

きん ねん じゅうにし に ほん どいち き ろく てき おお あめ おお

ど しゃずいこう ひろ ち いき がい で

ねんすうう

くん

れん なん つそく なみい

おお かわ こうしょうがっ おおそう てい がい つ なみ がっ こう ち く ぜん

しゅってん ないかく ふ だいしんさいひがしにとくしゅう ほん

※出典：内閣府ホームページ「特集 東日本大震災」



□ （　  月　  日）

確認日コメント欄

家族
チェック
家族
チェック
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ひがしに ほんだい しんさい けいけん じ どう さくぶん

　災害が起こると、これまで当たり前だった生活が大きく変わってしまいます。

災害を経験した小学生の作文や図画をしょうかいします。これらを見てどん

な気持ちになったか、また、今、自分たちにできることを考えてみましょう。

家族
チェック

ふ つう せい かつ しあわ

普通に生活できることの幸せ

しゅっ

出典：塩竈市教育委員会編集　東日本大震災を体験して
へんしゅう けんたいさいしんだいほんにひがしいきょう かいいんいくがま ししおてん

がく ねん せん せい ふ あん しん ぱいきょうぷんにちがつ じ

ひ なん

じっ かんほん とう

あと たい いく

しんあん

しん つづ ぜん こう ぶん かえ わたし がっ こう と うす ぐら なかよ

わ あ

ご はい

ひと

じょう ほう おさな こわたし う

あく む み あたま なか ま しろな

どう じ

よく じつ

かわたし ぞく

く ろう

はるなが やす がっ こう とも だち あ じ かん じ しん ご いち ばん たのみじかひお ひさ

あじ あいだ か ぞく あたた きずな あらた かん

て つだ すう じつ かん でん き みず つか ひ び つづ

わたし いえ かえ いえ きょうりょく もと せい かつ もど

かえ とも

う なみだ と

だち か ぞく しん ぱい あたま だいじょう ぶ だいじょう ぶ おも わる

たはん

くら

すこ お つ ひと ひ なん みず でん き つか たい へん

かん い どう よ しん なん こわ どうきゅうせい ぜん いんど きつよ

おそ

くん れん

ひと ゆめ おも じ かん たな わたし

お つ こう てい ひ なん そと ゆき ふ だ

しつわたし

　３月11日２時４６分、私は教室にいた。学年はバラバラで、先生がいなくて不安や心配でいっぱい

だったが、すぐに避難訓練のとおりに落ち着いて校庭に避難することができた。外は雪が降り出し、たく

さんの人が泣いていた。私は、（きっと夢だ。こんなことあるわけない！）と思ったが、時間が経つにつれ、

（本当なんだ・・・。）と実感がわき、恐ろしくなってきた。

　その後、すぐに体育館に移動した。強い余震が何度も来て、とても怖かったが、同級生が全員いるだけ

で安心できた。少し落ち着くと、たくさんの人が避難してきた。が、水も電気も使えないので大変だった。

　暗くなっても余震は続いた。全校の３分の２は帰ったが、私は学校に泊まることになり、薄暗い中、ご

飯を分け合って食べた。

　その後、やっと入ってきたラジオからの情報に、私はショックを受けた。それは、幼い子をはじめたく

さんの人が亡くなったというものだった。悪夢を見ているかのように、頭の中が真っ白になった。それと

同時に、帰った友達や家族のことが心配になった。頭では（大丈夫、きっと大丈夫。）と思っていても、悪い

ことばかりが浮かび、涙が止まらなかった。

　翌日、私はようやく家に帰ることができた。家では、みんなが協力して、元のとおりの生活に戻そうと

していた。私も家族のためにたくさん手伝いをした。数日間、電気や水、ガスが使えない日々が続き、これ

までにない苦労を味わったが、その間、ずっと家族の温かさやありがたさ、絆を改めて感じていた。

　長い春休みが終わり、久しぶりに学校で友達と会った。その日は短い時間だったが、地震後で一番楽し

い時間だった。やっと普段の生活に戻ったような気がした。

  その後は、世界中の人から支援物資や励ましの言葉が届いた。本当にたくさんの人に支えられて、一小

は復旧したんだと私は思う。本当に感謝の気持ちでいっぱいになった。

　私は、震災を通して友達の大切さ、避難訓練の大切さなど、たくさんのことを学んだ。その中でも特に

命の大切さ、普通に生活できることの幸せを感じた。この震災で学んだことを忘れずに、これからの人生

に役立てていきたいと思う。

東日本大震災を経験した児童の作文

さい がい お あ

さい がい けい けん しょうがく せい さく ぶん

まえ せい かつ おお か

ず が み

き も いま じ ぶん かんが

じ かん

せ かいじゅう しひとあと えん ぶっ し はげ こと ば とど ほん とう ひと ささ いっしょう

ふ だん せい もど きかつ

ふっきゅう ほんおもわたし とう かん しゃ き も

しん さい ともとおわたし だち たい せつ ひ なん くん れん たい せつ まな なか とく

ふ つう せい かつ しあわ かん しん さい まな わす じん せいたいいのち せつ

やく だ おも

※第一小学校のこと。
しょういちだい がっこう

※



30

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

ひがしに ほんだい しんさい けいけん じ どう し

とと けい

ぼくの時計が止まってしまった

しゅっ

出典：塩竈市教育委員会編集　東日本大震災を体験して
へんしゅう けんたいさいしんだいほんにひがしいきょう かいいんいくがま ししおてん

しゃ しん

しゃ しん

つ なみ

しょうがっ とと けい

と けい

きひ じ かん

ひ じ かん

と けい

となかあたま けい

となかからだ けい

と けい

ひ と

こう

写真にうつっていた

津波のあとの

小学校にあった止まった時計。

ぼくにも時計がある。

それは、ぼくの頭の中の時計、

ぼくの体の中の時計。

そのぼくの時計が、

あの日、止まった。

まるであの写真の時計のように。

あの日が来てしまうまでの時間、

それと、あの日のあとの時間。

同じ時間が過ぎゆくはずなんだけど、

やっぱり前とはちょっとちがう。

今まであたり前だったことができなくなった。

水が、電気が、学校が。

今までは全部、あたり前だったのに。

あたり前の生活が

あたり前の時間の中で

まわっていたのに。

今までふつうだったことが

ふつうじゃなくなった。

ふつうの生活が、学校の勉強が、

今までよりも

何よりもうれしくなった。

今、そういえば、ぼくの時計は、

また動き出している。

今までとはちがう時間を刻みながら。

あたり前のことが

あたり前じゃなくなった時間を。

ふつうだったことがふつうじゃなく、

うれしく感じる時間を。

ところで今、ぼくは思う。

このぼくの時計、

だれがまた動かしてくれたのだろう、

と。

きっと、たくさんの人。

だからぼくは言う。

みなさん、ありがとう。

ぼくの止まってしまった時計を

動かしてくれて、

ほんとにありがとう。

東日本大震災を経験した児童の詩

じおな かん

いま まえ

がっ こうみず

いま

いま

いま

なに

でん き

ぜん ぶ まえ

まえ

まえ

せい

じ

かつ

かん

せい かつ がっ こう べんきょう

なか

まえ

す

いま と けい

おもいま

うご だ

いま じ きざ

と けい

まえ

じまえ かん

じ かんかん

かん

うご

い

と と けい

うご

ひと

実例などから学ぼう
じつ れい まな



□ （　  月　  日）

確認日コメント欄

家族
チェック
家族
チェック

31

「あおもりおまもりノート」 小学校４～６年

家族
チェック

しゅっ

出典：宮城県教育委員会　東日本大震災に係る児童生徒等の作品集
どうせい と など さくひんしゅうじかかさいしんだいほんにひがしいきょう かいいんいくぎ けんみやてん

みや ぎ けんひがしまつしま し

さくひんじ どうがっこうとみや しょう
宮城県東松島市

宮戸小学校児童の作品

　東日本大震災について、震災を経験した児童たちがさまざまなテーマについて調べ、まとめました。

みや ぎ けん な とり し しもます だ しょうがっ こう じ どう さくせい はっぴょう し りょう

宮城県名取市　下増田小学校児童が作成した発表資料

　東日本大震災で宮戸島は、多くの家々や浜が津波で流されました。この震災に負けず未来に向かって

がんばるために、10年後の宮戸島の風景を全校児童29人、一人一人が画用紙に描きました。

　一人一人が描いた10年後の宮戸島の絵を、似た風景ごとにグループを作って話し合い、ベニヤ板4枚

分の壁画にしたのがこの絵です。大きな壁画を作っていく活動は、私たち小学生にできる宮戸島復興の

活動そのものだと思っています。全校で絵を描いて、気持ちが一つになりました。絵も上手くいったし、

これからも絵に込めた気持ちを忘れずにいたいです。

ゆめ ぼう ごねん みや と じまき

「夢と希望にあふれる10年後の宮戸島」
に ほん だいひがし さいしん じまとみや

じまと けいふう こうぜん どう にん ひと り ひと り が よう えがしじみやごねん

じま え にと けいふう あ いた まい

じま ふっとみやせいがくしょうどう わたしかつが つくおおえがへきぶん へき

まうえひともきえがおも

え こ き も わす

どうかつ えこうぜん

こう

つく はなみやごひと り ひと り えが ねん

おお いえ いえ はま つ なみ しん さい ま み らい むなが

へい

平成23年度宮戸小学校　児童一同
いちどうしょう こう どうじがっみや とどねんせい

に ほん だいひがし さいしん さいしん けん じ どう しらけい
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下記は非常時の持ち出し品です。絵に名前を書いてみましょう。
か

あお もり けん ぼう さい て ちょう み

ひ だ ひん え な まえ かもじき じょう

非常時の持ち出し品を準備しよう！
じょうひ じ も だ ひん じゅん び

他にどんなものが必要か、考えて書いてみましょう。
ほか ひつ かかんがよう

※青森県防災ハンドブック「あおもりおまもり手帳」を見ながらチェックしていきましょう。
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