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八戸市は海と山に囲まれた自然豊かな土地です。美しい景観、おいしい水、豊かな水産

資源、森林資源、農産物など、自然は私たちに様々な恩恵を与えてくれます。しかし、

時折、自然災害が大きな被害をもたらすこともあります。

平成23年(2011年)３月11日に起きた東日本大震災では、地震や津波におそわれて、たく

さんの人が亡くなりました。八戸市も地震と津波におそわれましたが、生徒の皆さんは

素早く避難したので、全員が無事に命を守ることができました。このように、いざという

時、自分の命を守る方法を身に付けておくことが大切です。

この防災ノートは、災害が起きた時に、みなさんが自分で正しく判断し、行動すること

で「命を守る」ことができるように、そして、少しでも他の人の力となって手助けすること

ができるように、作成されました。ぜひ、学校や家庭で活用しましょう。

平成23年の東日本大震災では、これまでの想定をはるかに超える大地震、大津波が発生

し、八戸市も大きな被害を受けました。その時、多くの子どもたちは学校にいましたが、

先生方の指示のもと素早く避難し、当市では子どもの命が失われることはありませんでした。

しかし、東北地方では、多くの尊い命が失われ、中にはわずかな判断の差が生死を分けた

例もありました。

この先、地震や津波だけでなく、台風や大雨、土砂災害などの自然災害は、いつ発生する

か分かりません。東日本大震災の記憶を風化させることなく、そうした自然災害から

子ども自身が「自分の命は自分で守る」ために、子どもたちの防災意識を高め、災害対策

に取り組むことが必要です。そして、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も必要だと考えます。この防災ノートは主に学校で使用します

が、保護者の皆様にも一緒に考えていただくために「家族会議」の欄を設けてあります。

お子様と一緒に、この防災ノートを読んだり避難場所を確認したりして、ご家庭でも防災

について考えてくださるようお願いいたします。

保護者の皆様へ

中学生の皆さんへ

蕪島海浜公園 避難所運営訓練



目 次

学校で学ぶ様々な防災教育

１ 学区内で注意する場所と八戸市のハザードマップを知ろう ・・・・・・ ３

２ 地震から身を守ろう ・

(１) 家の中にいるとき・外出しているとき ・・・・・・・・・・・・ ５

(２) 地震がおさまって移動するとき ・・・・・・・・・・・・・・・ ６

(３) 津波を知り、津波から身を守る ・・・・・・・・・・・・・・・ ７

３ 地震以外の災害から身を守ろう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ８

４ 注意報・警報と避難の呼びかけ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 11

(１) 気象庁から出される注意報と警報、特別警報について

(２) 市町村から出される避難の呼びかけについて

(３) 防災関連のマークについて

５ 八戸市の自然災害の歴史を知ろう ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 12

６ 避難所での生活、私たちにできること ・・・・・・・・・・・・・・・ 13

７ 家族で確認をしよう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 14

８ 中学生にも救える命がある ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15

９ 東日本大震災の記憶を未来へつなごう ・ ・・・・・・・ 17

10 八戸市防災関連施設 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 18

避難訓練の振り返り ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 裏表紙

１ 年

１ 年

１ 年

２ 年

２ 年

２ 年

３ 年 家族会議

家族会議

家族会議

１ 年 ２ 年 ３ 年

１ 年 ２ 年 ３ 年 家族会議

１ 年 ２ 年 ３ 年 家族会議

１ 年 ２ 年 ３ 年

１ 年 ２ 年 ３ 年

社 会 世界と比べた日本の地域的特色、身近な地域の調査

理 科 地震発生のメカニズム、火山活動、気象

保健体育 応急手当、着衣水泳

道 徳 ボランティア活動の意義の理解と参加

学 活 災害時の安全な避難の仕方と日常の備え

総 合 地域の防災マップづくり、地域の過去の災害調べ

学校行事 ＡＥＤ講習会、避難訓練、地域総合防災訓練、交通安全教室

家族会議

家族会議

２ 年



１．学区内で注意する場所と
八戸市のハザードマップを知ろう
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３
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家族会議



４

１

２

３

このページでは、最大クラスの津波により浸水するおそれのある

区域や避難所の位置などを地図に示した「津波ハザードマップ」の

一部を拡大して掲載しています。

八戸市では、「津波」以外にも「洪水」「内水」「土砂災害」等の

ハザードマップを作成していますので、各ハザードマップで自分の

学区の危険な場所や自宅の位置、通学路、過去の災害の記録を確認し、

いざという時にどこにどのように避難すればよいのかを考えてみま

しょう。

また、家族と一緒に確認してみましょう。

▲八戸市ハザードマップ
（すべてのハザードマップ
を見ることができます。）

家族

家族会議

確認のサインを
もらいましょう。

家の人のサイン

１人１台端末
を活用して、
自宅周辺を確認
しましょう。



２．地震から身を守ろう

１ 年

２ 年

３ 年

家族会議

５

例えば、ショッピングセンター、コンビニエンス

ストア、飲食店・塾などの建物の中、交差点、通学

路、崖、川、堤防などの屋外が考えられます。また、

バスや自家用車の中も考えてみましょう。

(１) 家の中にいるとき・外出しているとき

あなたが家にいるとき、あるいは外に出かけたときに、もし大地震が起きたとしたら、どの

ような危険があると予想しますか。学区の特徴やあなたがよく行く建物やよく通りかかる場所

について、どのような危険があるか予想し、身の守り方を考えてみましょう。

Ǒ

Ǎ

Ǧ

ǨǭǖȒȉǵ

ҲǋǭǖȒȉǵ

ΏȓǭǖȒȉǵ

建物・場所 考えられる危険 身の守り方

例）〇〇駅
・パニックになった人たちが出口
に集中して巻き込まれてしまう。

・線路に落ちる。

・大きな柱の近くや広い場所へ行って、
揺れがおさまるまでそこにいる。

家 族 会 議

確認のサインをもらい
ましょう。

家の人のサイン

家族で話し合って決めてみよう。

〇 離れ離れのときの集合場所は？

第１候補 第２候補

〇 災害時の連絡方法は？

１

２

３

家族



６

(２) 地震がおさまって移動するとき

次に、あなたが避難所へ移動する時、または自宅へ帰ろうとするときに予想される危険

はどのようなことでしょう。また、それらの危険からの身の守り方も考えてみましょう。

考えられる危険 身の守り方

〇 地震後、自宅や避難所に移動するとき
（例）①停電により、信号機が故障している

②切れた電線がぶら下がっている

③倒壊しそうな建物や塀がある

【他に考えられる状況】

災害用伝言ダイヤルに残す

メッセージを書いてみましょう。

※各電話会社によって、災害用伝言ダイヤル
の利用方法が異なります。

にダイヤルする

音声ガイダンスにしたがって操作する

伝言を入れるとき(録音) 伝言を聞くとき(再生)

伝言を入れる相手の
電話番号（市外局番から）

(0178)－□□－□□□□

伝言を聞きたい相手の
電話番号（市外局番から）

(0178)－□□－□□□□

伝言を入れる（30秒以内） 伝言を聞く（運用期間終了まで）

下の写真は、鮫地区（マリエント周辺）を蕪島側から撮影した写真です。写真中の赤い
直線が意味することは何でしょう。

１

２

３

家族

※答えは８ページ下に記載



７

(３) 津波を知り、津波から身を守る

東日本大震災では、津波による被害で多くの尊い命が失われました。今、あなたの住んで

いるところや通っている学校が海岸から遠く離れていても、海を訪れる機会はあると思います。

海水浴であったり、進学先や就職先が海沿いであったり・・・。もしもの時、大地震

が起こったら、あなたならどう行動しますか？

津波について正しい知識を身に付け、「自分の命は自分で守る」ための判断力と行動力を

養いましょう。

津波は・・・

〇 地震の震源が海底だったとき、発生する

おそれがあります。

〇 押し寄せるのは１回だけとは限りません。

また、最初の津波より、あとの津波の方

が高くなることがあります。

〇 単に高い波が押し寄せる現象ではありま

せん。津波は、はかりしれない力をもって

います。

〇 地形や建物の位置、市街地の構造などに

より、津波の速度や高さは、さまざまに

変化します。

〇 はるか遠くの海底で起きた地震でも、

日本列島に津波が押し寄せるおそれが

あります。

海や海岸にいたとき、地震のゆれを感じたら津波警報が出ていても出ていなくても、すぐ
海岸から避難しましょう。津波は海に近い場所だけではなく内陸部まで押し寄せます。また、
川をさかのぼることもあります。
川沿いを避けて、高台や津波避難ビルに避難しましょう。

→ Ｐ３・４を確認！
津波から身を守るための場所はどこにあるか、調べてみよう。

津波警報を聞いたら一人一人が進んで避難しようとする「率先避難者」として行動
しましょう。避難する人の姿を見れば、それにつられてまわりの人たちも避難し、多くの命を
救うことにつながります。
→ 避難する中学生が小学生や地域の人たちの命を救った“ 釜石の奇跡 ”や三陸地方に
伝わる“ つなみてんでんこ ”について調べてみましょう。

〇 家族が別々の場所で津波にあった場合を想定して、
どんなことを家族と話し合っておけばよいでしょうか？

※答えは９ページ下に記載

家 族 会 議

確認のサインをもらい
ましょう。

家の人のサイン

１

２

３

家族

海洋プレートが、大陸プレートの下に
もぐりこもうとするので、大陸プレート
の先端部が引きずりこまれ、ひずみが
たまっていく。

ひずみが限界に達すると、大陸プレート
が元に戻ろうとするためにはね上がり、
地震が発生する。それによって海底が
上下に大きく動き、海面に伝わり、
津波が発生する。

発生した津波は、陸地へとおし寄せる。

● 津波の起こるしくみ ●

しずみこむプレート

津波の襲来

海洋プレート

大陸プレート

海洋プレート

大陸プレート

津波の発生

海洋プレート

大陸プレート

プレートとプレートの
さかい目



１ 年

２ 年

３ 年

家族会議

３．地震以外の災害から身を守ろう

８

毎年大きな被害を出している台風や豪雨は、観測技術の
発達によって、ある程度予測できる自然災害といえます。
台風や発達した雨雲（前線）が近づいているとわかって
いるのに対策を怠ることは、命を危険にさらすことに
つながります。
台風や豪雨などによる風水害、そして土砂災害について
もしっかり学習しましょう。なお、台風は熱帯低気圧が
発達したものです。詳しくは理科の授業で学習します。

▲平成28年 台風10号による倒木被害
〇 台風情報の見方

土 砂 災 害

台風は強い風と大雨を伴います。台風による大雨によって土砂災害の危険性も高まりますので、

土砂災害からどのように身を守るかについても考えておきましょう。

・土 石 流 … 山鳴りがする。川の水が濁る。川の水位が下がる。くさった土のにおいがする。

・がけ崩れ … がけにひび割れができる。がけから水が湧き出る。小石が落ちてくる。

・地すべり … 地面にひび割れができる。斜面から水が噴き出す。井戸水が濁る。地鳴りがする。

土砂
災害

洪水
（外水氾濫）

暴風 高波 高潮

１

２

３

家族

山や造成地の崩壊、
地すべり、土石流

強風・竜巻で建物や
電線の被害、交通障害

堤防の決壊や越流で氾濫

大波が打ち寄せる。
遠くの台風で発生も

海面が異常に上昇、
防潮堤を越えて浸水も

① 観測時刻での台風の中心位置です。
② 台風の暴風域です。このエリアでは平均風速25m/s以上の暴風に
なっていると考えられます。

③ 台風の強風域です。このエリアでは平均風速15m/s以上の強風に
なっていると考えられます。

④ 予報円です。例えばこの図では、「１日３時」に台風がこの円の
中に入る確率が70％と予想されるエリアです。台風は必ずしも
予報円の中心を進むわけではありません。

⑤ 暴風警戒域です。台風の中心が予報円内に進んだ場合に、暴風域
に入る可能性のある範囲です。予想時刻に台風の暴風域が無く
なる場合、暴風警戒域は無くなって、予報円のみの表示となります。

（日本気象協会tenki.jp より）

Ｐ６の答え：東日本大震災のとき、津波が到達したライン

えつりゅう

土砂災害から身を守る ～ 土砂災害の前兆の例 ～

浸水
（内水氾濫）

用水路や下水があふれる



９

雨の強さと影響

やや強い雨 強い雨 激しい雨 非常に激しい雨 猛烈な雨

１時間雨量(mm)

10～20
１時間雨量(mm)

20～30
１時間雨量(mm)

30～50
１時間雨量(mm)

50～80
１時間雨量(mm)

80～

ザーザーと降る どしゃ降り
バケツをひっくり
返したように降る

滝のように降る
息苦しくなるような
圧迫感がある

地面からの跳ね返りで
足元がぬれる

傘をさしていてもぬれる 傘は全く役に立たなくなる

雨の音で話し声が良く
聞き取れない

寝ている人の半数くらいが雨に気がつく

地面一面に水たまりができる 道路が川のようになる 水しぶきであたり一面が白っぽくなり、視界が悪くなる

ー
ワイパーを早くしても
見づらい

高速走行時、車輪と路面
の間に水膜が生じブレー
キが効かなくなる

車の運転は危険

洪水発生のメカニズム

【外水氾濫】

大雨や雪解けによって、
川の水の量が増え、水
かさが上がり始めます。

堤防いっぱいまで水が
増えると、堤防に水の
圧力がかかり始めます。

水が増え、水の力に
堤防が耐えられなく
なると堤防の一部が
崩れはじめます。

堤防の崩れた場所を
とおって、勢いよく
水が流れ出し、家に
襲いかかります。

堤防から流れ出した水は、場所によって
は、家を破壊・流出したり、家を浮き上
がらせたりしながら広がります。水
が浸水して来るとすぐ水かさが高く
なり、歩行が困難になります。

【内水氾濫】 【その他の氾濫】

街などに降った雨は、
下水道などをとおって
川に排水されます。

大雨が降ると川の水位
があがり、排水されず
に下水道などが溢れて
しまいます。

考えられる危険 身の守り方

局地的大雨とは、急速に発達した積乱雲によって、狭い範囲に突然降り出す強い雨のこと
です。報道では「ゲリラ豪雨」と呼ばれることもあります。短時間にきわめて集中して雨が
降るため、総雨量は少なくても周囲からの水が一気に集まる川や低地、建物の地下などでは
大きな被害につながる危険があります。

１

２

３

家族

Ｐ７の答え：①高い②自分の命

▲デーリー東北新聞社 提供
平成11年10月29日掲載

▼ 洪水ハザードマップ

川を流れる水が溢れて、市街地に流れ込むこと

降った雨水の排水が追い付かず、
市街地が水に浸かること

その他にも大雨が降ったとき、道路の側溝が
つまったり、道路の低くなっているところに
水がたまったりしても氾濫はおこります。

（参考：日本気象協会tenki.jp ）

（参考：国土交通省気象庁）
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雷は、場所を選ばず落ちます。また、周囲より高いものほど
落ちやすいという特徴があり、グラウンド、平地、山頂などの
周囲の開けた場所にいると、人に落雷することがあります。
また、落雷を受けた樹木等のそばに人がいると、その樹木等

から人へ雷が飛び移ることがあります。

考えられる危険 身の守り方

▲デーリー東北新聞社 提供
平成23年7月14日掲載

日本では、国土の半分以上が豪雪地帯です。雪害については、
そこに住んでいる人だけでなく、観光などで訪れた人も被害に
あっています。

考えられる危険 身の守り方

地震によって建物の倒壊などの一次災害が起きたあと、それが
もとになって起こる二次災害の一つに火災があります。地震に
よる火災は、至る所で同時に火の手が上がったり、水道管が壊れ
て消火活動ができなくなったりするなど、とても危険な状況に陥
ります。また、火災は自然現象や事故が原因で起こることもあり
ます。すべてを失ってしまうおそれのある火災から身を守るため
に、どのような備えが必要なのか、避難訓練などでしっかり確認
しておかなくてはなりません。

火災から避難する際にはどんなこと
に気を付ければよいだろうか？

▲平成26年２月17日
大雪が降ったときの天気図
（日本気象協会tenki.jp より）

▲上記天気図のときの
八戸市内の様子

１

２

３

家族

家 族 会 議

確認のサインをもらい
ましょう。

家の人のサイン

▲避難訓練の様子



４．注意報・警報と避難の呼びかけ

１ 年

２ 年

３ 年

家族会議

11

(１) 気象庁から出される注意報と警報、特別警報について

気象庁では、気象・地震・津波・火山などの現象や災害の内容によって下記のように注意報、

警報、特別警報を発表しています。

※ 注意報が出た場合、最新の情報に注意して、災害に備えた早めの準備をしましょう。

※ 警報が出た場合、影響を受けやすい地区や避難行動要支援者は早めに行動しましょう。

また、避難に関する情報に注意し、必要に応じ速やかに避難しましょう。

※ 特別警報が出た場合、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。

(２) 市町村から出される避難の呼びかけについて

平成30年７月豪雨を教訓とし、避難行動が容易にとれるよう防災情報を５段階に分類する

警戒レベルの運用が、令和元年６月から開始されました。

(３) 防災関連のマークについて

避難所等の地図記号は、標識などで使用されているJIS（日本工業規格）で規格化された

記号です。中には、地図上での視認性等を考慮して簡略化したものもあります。次の記号は

何を意味しているでしょうか？

記 号

意 味 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥

※答えは13ページ下に記載

１

２

３

家族

非常に危険

大雨、浸水、洪水、暴風、暴風雪、大雪、波浪、高潮、津波、噴火警 報

大雨、暴風、暴風雪、大雪、波浪、高潮、大津波、噴火特別警報

大雨、浸水、洪水、強風、風雪、大雪、波浪、高潮、雷、融雪、

濃霧、乾燥、なだれ、低温、霜、着氷、着雪、津波
注 意 報



１ 年

２ 年

３ 年

家族会議

５．八戸市の自然災害の歴史を知ろう

12

※ 参考：「東日本大震災 八戸市の記録」

〇 昭和三陸地震（昭和8年3月3日） ﾏｸﾞﾆﾁｭｰﾄﾞ8.1

〇 チリ地震津波（昭和35年5月24日）
ﾏｸﾞﾆﾁｭｰﾄﾞ9.5 死者１名 行方不明２名 重傷２名

地震発生から約22時間半後に318㎝の津波が襲来

〇 十勝沖地震（昭和43年5月16日） ﾏｸﾞﾆﾁｭｰﾄﾞ7.9 震度５ 159㎝の津波 死者19名 重軽傷者305名

〇 三陸はるか沖地震（平成6年12月28日） ﾏｸﾞﾆﾁｭｰﾄﾞ7.6 震度６ 044㎝の津波 死者２名 重軽傷者720名

〇 岩手県沿岸北部地震（平成20年7月24日） ﾏｸﾞﾆﾁｭｰﾄﾞ6.8 震度６弱 重軽傷者73名

〇 東日本大震災（平成23年3月11日）
ﾏｸﾞﾆﾁｭｰﾄﾞ9.0 震度５強 620㎝の津波 死者１名 行方不明１名

負傷者70名

平成 ２ 年 11 月 ４ 日 大雨・強風 総降雨量114.5㎜ 最大風速11.5m/s 床上浸水101戸 床下浸水149戸

平成 ３ 年 ９ 月 28 日 大雨・台風 最大瞬間風速38.8m/s

平成 ５ 年 ７ 月 28 日 大雨 総降雨量139㎜ 床上浸水16戸 床下浸水66戸

平成 ６ 年 ９ 月 15 日 大雨 総降雨量133㎜ 床上浸水６戸 床下浸水21戸

平成 11 年 10 月 27 日 大雨・洪水・暴風 床上浸水307戸 床下浸水184戸

平成 12 年 ７ 月 ８ 日 台風３号 総降雨量122.5㎜ 最大瞬間風速29.4m/s 床下浸水１戸

平成 13 年 ９ 月 11 日 台風15号 総降雨量179.5㎜ 床上浸水37戸 床下浸水88戸

平成 14 年 ７ 月 11 日 台風６号 総降雨量161.5㎜ 床上浸水26戸 床下浸水49戸

平成 16 年 ９ 月 30 日 台風21号 総降雨量149.0㎜ 床上浸水17戸 床下浸水36戸

平成 18 年 10 月 ６ 日 暴風雨 総降雨量147.0㎜

平成 19 年 11 月 11 日 大雨・暴風 総降雨量115.0㎜ 風速18m/s

平成 23 年 ９ 月 21 日 台風15号 総降雨量122.5㎜ 床上浸水15戸 床下浸水16戸

平成 26 年 ２ 月 17 日 八戸の観測史上５番目の大雪61㎝ 市立全小・中学校で休校措置

平成 26 年 10 月 14 日 台風19号の接近により市立全小・中学校で休校措置

平成 28 年 ８ 月 30 日 台風10号 総降雨量91.5㎜ 最大瞬間風速35.0m/s 床上浸水３戸 床下浸水６戸

平成 29 年 ９ 月 18 日 台風18号 最大瞬間風速41.7m/s 屋根剥離等14件他倒木等多数

平成 29 年 10 月 23 日 台風21号 総降雨量120.0㎜、最大瞬間風速27.2m/s 床下浸水４戸

令和 元 年 10 月 13 日 台風19号 総降雨量211.5㎜、最大瞬間風速29.2m/s 床上浸水４戸、床下浸水６戸

令和 ２ 年 ３ 月 20 日 暴風 最大瞬間風速43.4m/s ※観測史上最大 屋根剥離等38件他倒木等多数

▶平成23年の台風15号による馬淵川の氾濫

の様子を伝えるデーリー東北の記事より。

（中央が名川大橋、右上が名川中学校、

下が国道４号線）

平成23年９月23日掲載

１

２

３

家族

▲蕪嶋神社参道の階段脇には、津波の脅威を忘れないために「昭和三陸大

津波」と「東日本大震災」の浸水高を示すプレートが設置されています。

蕪嶋神社



６．避難所での生活、私たちにできること

１ 年

家族会議

13

東日本大震災では、発生から４時間足らずで小中野中学校に約1, 800人、江陽中学校に約800人、北稜

中学校に約500人が避難してきました。

八戸市全体では約9, 300人ほどの避難者がいました。八戸市の記録によると、地震発生時の主な物資の

備蓄は、食料約1, 000食、毛布約1, 300枚。その後、急速に物資は集積され各避難所に配付されましたが、

すべての避難者に対して毛布が供給されたのは24時間後だったそうです。

大人の人が横たわるのに、仮に1.5畳（約2.4㎡）必要だとします。普通教室の面積は60.84㎡です。
この数値を用いるとすると、私たちの教室に大人は何人寝ることができるでしょうか。
※ただし、この教室の面積は教室内の給食台や棚、ロッカーも含めた面積です。

※答えは15ページ下に記載

もし避難所で生活することになった場合、
どのようなことで困ったり、トラブルに
なったりすると考えられますか。

避難所での生活では、どのようなことを
心がけておく必要があると思いますか。

▲避難所の様子・市内小学校

避難所生活をすることになったとき、
どのような役割を担おうと思いますか。

▲物資の搬入・搬出作業を行うボランティア

地域の一員として、日頃からどのような
活動ができますか。

感染症対策として、「安全な友人宅や親せき宅等」を
避難先として確認してみましょう。

感染症を予防するために、避難所で気を付けることを
考えてみましょう。

中学生のみなさんは、一日のほとんどを自分たちが住んでいる地域の中で活動しています。大人は

地域の外で働いていることが多く、災害時には地域にいないことも考えられます。実際にこの八戸市

でも、東日本大震災では、中学生が地域の大きな力となることが分かり、これからも様々な場面での活躍

が期待されています。そこで、もし災害が起きたときに自分たちに何ができるのか考えてみましょう。

自 助
（個人の取組）

公 助
（行政等による取組）

共 助
（地域の取組）

住宅の耐震化、
家具の転倒防止、
物資の備蓄、
近所とのつながりの確保

自主防災組織の結成・運営、
防災教室・防災訓練の実施

災害救助活動、
救援物資の支給

家 族 会 議

確認の
サインを
もらいま
しょう。

家の人のサイン

避難所での生活では、感染症にも気を付ける必要があります。また、避難所に行くことが必ずしも

安全とは限らない場合もあります。日頃から自宅周辺の危険な場所を把握し、避難場所の選択肢を

増やしておきましょう。

１

家族

Ｐ11の答え：①広域避難場所②津波避難ビル③津波注意④津波避難場所⑤避難所（建物）⑥崖崩れ・地滑り注意

２ 年

３ 年

２

３



１ 年

２ 年

３ 年

家族会議

７．家族で確認をしよう

14

非常持ち出し品の確認

食

料

等

□ 飲料水（500ml×２本）

□ 乾パン

□ 栄養補助食品
（バータイプ・ゼリータイプ）

□

日

用

品

等

□ トイレットペーパー（しんをぬく）

□ ウェットティッシュ・ティッシュペーパー

□ マッチ、ライター

□ 使い捨てカイロ

□ うちわ・扇子

□ ビニール袋（大小）

□ 筆記用具（油性ペン・ノート）

□ 眼鏡、コンタクトレンズ

□ 簡易トイレ

□ タオル・手ぬぐい

□ ラジオ（＋予備の電池）

□ 懐中電灯（＋予備の電池）

□ 生理用品など（必要な家庭）

□ 乳幼児用品など（必要な家庭）

□

安

全

用

品

□ 常備薬・救急セット

□ 帽子・ヘルメット・ずきん

□ 軍手・手袋

□ ホイッスル

□

衣
類
等

□ レインコート

□ 毛布（アルミ蒸着シート）

□

感
染
症
対
策

□ マスク

□ 体温計

□ 消毒液

□ 石けん

□ スリッパ

□

そ

の

他

□ 少額の現金 （公衆電話用に10円玉を多めに）

□ 健康保険証コピー

□ 免許証・身分証明書

□ モバイルバッテリー・充電器

□

新聞紙を折るだけ、
新聞紙スリッパ

２分でつくれる新聞紙スリッパです。
旅行や掃除、また大地震発生時にガラ
スやがれきが散乱し、
室内が危険な状況の
ときの簡易用として
活躍します。また、
保温効果もあります。

ビニール袋とタオルで
作るおむつ

災害や外出時、赤ちゃんのおむ
つが不足すると大変困ります。
ビニール袋と
タオルがあれ
ば、簡単にお
むつが作れま
す。

キッチンペーパーを
折るだけ、紙マスク

避難生活における風邪予防や防寒、感
染症等の拡大防止に使える簡易マスク
です。キッチンペー
パーやペーパータオ
ルと輪ゴムを使って、
使いやすいマスクが
すぐ作れます。

※参考：備える. Jp
～ 備え・防災は日本のライフスタイル。～

身近な日用品で、簡単手づくり防災

家族会議

確認のサインを
もらいましょう。

家の人のサイン

１

２

３

家族

災害時の停電対策と非常食の備
蓄を兼ねられる、ツナ缶ランプ
です。ツナ缶が１時間燃え続け
るランプに変
身。もちろん
燃焼後はおい
しく食べられ
ます。

ツナ缶ランプ ペットボトルシャワー
災害時や水不足の際、手や足、
また赤ちゃんの体を洗うための
水が必要になってきます。こん
な時、ペット
ボトルのふた
に画鋲などで
穴をあければ、
手軽なシャワ
ーが作れます。

⅜ ⌐

◌☻♃ⱴ▬☼
⇔≡╖╟Ψ



８．中学生にも救える命がある

１ 年

２ 年

３ 年

家族会議

15

右図は心臓が停止してからの時間と救命率を表したものです。

この図の中にある救急車のイラストは何を意味しているでしょう。

正解は、119番通報してから救急車が到着するまでに要する

時間です。

現在の日本では、全国平均約９分かかります。もしも心臓が

停止してから何もせず３～４分経過すると、血流が再開しても

「麻痺が残る」あるいは「植物状態になる」恐れがあります。

10分経過すると救命は困難です。

【参照】 普通救命講習テキスト

もしも大切な家族や友達が、自分の目の前で倒れ、
命の危険にさらされているとき、あなたならどうしますか？

❶ 反応を確認する ❷ 大声で助けを呼ぶ

❸ 呼吸を確認する ❹ 普段どおりの呼吸をしていなかったら
すぐに胸骨圧迫を30回行う

❺ 胸骨圧迫の後、人工呼吸を２回行う。

❻ 心肺蘇生（胸骨圧迫と人工呼吸）の継続

肩をたたきながら耳もとで大声で呼びかける。 119番通報とＡＥＤ依頼。

胸や腹部の動きを見て、
普段どおりの呼吸をしているか
10秒以内で確認する。

気道確保をして人工呼吸。
空気が漏れないよう、
口を大きく開けて
息を吹きこみ、
胸が持ち上がるのを確認。

胸骨圧迫を30回と人工呼吸２回の組み合わせを絶え間なく続ける。

胸骨圧迫30回
胸骨圧迫は胸の真ん中

※ しゃくりあげるような途切れ途切れに起きる呼吸を「死戦期呼吸」といい、「普段どおりの呼吸」ではありません。

人工呼吸は２回

出血や嘔吐物などにより感染症の危険が
ある場合や、口対口の人工呼吸がためらわ
れる場合には、胸骨圧迫のみを続ける。

胸骨があがらなくても人工呼吸の吹きこみ
は２回まで。胸骨圧迫と人工呼吸の間は10
秒以内で行い、絶え間なく、中断しない。

応急手当と救命曲線

ぱいしん そ せい

こつきょう あっ ぱく

せんし き

とおう ぶつ

１

２

３

家族

Ｐ13の答え：60.84㎡÷2.4㎡＝25.35約25人

重ねた手で胸の真ん中を
「強く（成人は約５㎝）」
「早く（１分間当たり100回～120回）
「絶え間なく」
圧迫する。

〇〇さん！
返事をしてください！ 119番へ連絡

お願いします！

AEDを持って
きてください！
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❼ ＡＥＤ（自動体外式除細動器）が到着したら

❽ ただちに心肺蘇生を再開し、以後はＡＥＤの指示に従う
ＡＥＤを使用する場合でも、ＡＥＤによる心電図の解析や電気ショックなど、やむを

得ない場合を除いて、胸骨圧迫の中断をできるだけ短くすることが大切。

① まず電源を入れる
ふたを開けると自動的に電源が入るものもある。

② 電極パッドを貼る

傷病者の衣服を取り除き、胸をはだける。
電極パッドに書かれた絵のとおりに貼る。

③ 心電図の解析
解析中は傷病者にふれないようにする。

④ 電気ショックボタンを押す
誰も傷病者にふれていないことを確認したらショックボタンを押す。

電極パッドに書かれた絵
のとおり、パッドを皮膚
にしっかりと貼る。
体が汗などで濡れていた
ら、タオル等で拭き取る。

電気ショックの必要性はＡＥＤが判断する

誰も傷病者に触れてい
ないことを確認したら、
点滅しているショック
ボタンを押す。

救急隊に引き継ぐまで、または傷病者が目を開けたり、普段どおりの呼吸が出現
したりするまでは心肺蘇生を続ける。この場合でも、ＡＥＤの電極パッドははが
さず、電源も入れたままにしておく。

※ ＡＥＤの機種によっては異なる操作手順が指示されることがありますが、そのような場合でも効果
は十分にあります。ＡＥＤの音声メッセージに従って救命措置を続けることが大切です。

あなたの学校でＡＥＤ講習会が行われたときの感想を書こう。

▶

消
防
本
部
救
命
講
習

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

しん ぱい そ せい

きょうこつ あっ ぱく

しょうびょうしゃ

１

２

３

家族

家 族 会 議

確認のサインをもらい
ましょう。

家の人のサイン

離れて！

ʝ ї Ү

ᴁ

じ どう たい がい しき じょ さい どう き



９．東日本大震災の記憶を未来へつなごう

１ 年

２ 年

３ 年

17

平成23年(2011年)３月11日（金）、14時46分、三陸沖深さ24㎞、

規模はマグニチュード9.0の日本国内観測史上最大の地震が発生

しました。

この地震に伴う津波により、東北地方を中心とした東日本では

多くの尊い命が失われました。

八戸市でも最大震度５強を観測、高さ6.2ｍの津波が襲来し、犠牲

者、重傷者、建物の倒壊等、甚大な被害に見舞われました。まだ、

皆さんは小さかったので、当時のことをよく知らないと思いますが、

皆さんの家族や先生はたいへんな影響を受けたはずです。災害は

いつ起きるか分かりません。東日本大震災の時のことを家族から聞き、

今後、災害が起きたときの行動について話し合ってみましょう。

１

２

３

平成23年3月11日、日本国内観測史上最大のマグニチュード9.0を記録した「東北地方太平洋
沖地震」が発生しました。激しい揺れや大津波が東日本の太平洋沿岸部を襲い、死者・行方
不明者2万人以上、建造物の全半壊40万戸以上にも上った未曾有の大災害は「東日本大震災」
と名付けられました。なかでも、高さ30ｍを超える津波が海沿いのまちを飲み込む様子は、
世界中に強い衝撃を与えました。八戸市沿岸にも高さ6ｍ以上の津波が押し寄せ、漁業が盛ん
な大久喜地区では漁船や漁港施設などに壊滅的な被害を受け、地域住民の信仰の場であった、
弁天島の厳島神社も津波に飲まれてしまいました。
それから2年後の平成25年春、日本から約7000km離れた米国オレゴン州の海岸に、長さ4.5ｍ

前後の赤く塗られた木材が2本相次いで漂着しました。この出来事は現地で話題となり、同州
ポートランド市にある北米最大の日本文化紹介施設の「ポートランド日本庭園」に偶然伝わる
と、日本から流れ着いた、神社にある鳥居の笠木であると判明したのです。同庭園はその後、
漂流の傷跡が深く刻まれ、もしかすればそのまま朽ちたかもしれないこの笠木を、日本人が
古来より大切にしている神聖なものとして丁重に保管しました。同時に、震災でかけがえの
ないものを失ってしまった人々の力になりたいと考え、笠木に付属の木札に刻まれて
いた奉納者の名前を唯一の手掛かりに、持ち主を探しました。
しかし、庭園関係者の懸命な努力にも関わらず、有力な情報は得られませんでした。平成26

年5月には日本を訪問し、東北地方の被災地にある神社をくまなく丁寧に探しましたが、状況
は変わりません。このような中、平成26年7月、日本の協力者が八戸市博物館に問い合わせたこと
で、事態が大きく進展します。奉納者の名前が、博物館とともに活動する大久喜法師浜漁業
民俗保存会の一人と一致することが分かり、2本の笠木はここ弁天島から流失した鳥居のもの
と確認されたのです。
平成27年10月、2本の笠木は4年ぶりに八戸へ里帰りを果たしました。そして、半年後の平成

28年4月、ポートランド日本庭園をはじめとして、日米の多くの人々や企業の協力を得て、遂に
鳥居が再建されたのです。度重なる偶然だけでなく、多くの人の支えによって鳥居が再建
されるまでの出来事は、太平洋を越えて人と人をつなぎ、悲しみの中にあった人々に希望
を与えた、まさに奇跡の物語です。そして、その後も八戸市とポートランド市は、青少年
の交流などを続け、日米両国の間に新たな絆と友情を育んでいます。

震災伝承

米国の海岸に漂着した笠木

再建された鳥居

家 族 会 議

確認のサインをもらい
ましょう。

家の人のサイン

家族会議

家族



東日本大震災当時の状況を
音声と映像で体感できます

１ 年

２ 年

３ 年

家族会議

10．八戸市防災関連施設
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１
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家族

八戸市みなと体験学習館は、旧八戸測候所を改修し、
湊地域の歴史・文化と東日本大震災の被害を伝える学習
の場として、令和元年７月にオープンしました。災害時
の防災機能も備えており、東日本大震災の実情や教訓を
広く国内外及び次世代に伝承する「震災伝承施設」と
しての役割もあります。

１．大津波警報発表時の緊急的・一時的な避難施設
大津波警報発表時は、津波の浸水が想定される区域の

外へ避難することが原則ですが、逃げ遅れてしまった場

合など、避難が間に合わない際の緊急的・一時的な避難

施設となります。

２．大津波以外の災害時における避難所
津波防災センターは、避難所として指定され、地震や

大雨など、大津波以外の災害時には避難所となります。

３．平常時における防災活動の場
平常時、センターの研修

室は防災活動の他、集会、

会議の場として利用するこ

とができ、防災において重

要である地域での相互の助

け合い（共助）を支える場

所として活用されています。

東日本大震災の教訓を生かして多

賀地区に建設された「津波避難タ

ワー」は、高さ約20メートル（避難

スペース高さ13メートル）となって

いて、想定されている津波より高く

設計されています。

タワーには、居室型避難スペース

を備え、災害時に80人を収容するこ

とができます。

№ 施設名称
避難
可能階

収容可能
人数

1 市川中学校 ４階 863

2 根岸小学校 ３階以上 1,769

3 城北小学校 ４階 914

4 下長小学校 ３階 1,027

5 城下小学校 ３階以上 1,474

6 第二中学校 ３階 1,134

7 八戸小学校 ３階 1,175

8 江陽小学校 ４階 533

9 江陽中学校 ４階 779

10 第三中学校 ３階以上 1,729

11 東部終末処理場 ３階 424

12 水産会館 ７階 59

13
八戸港貿易
センタービル

屋上 307

14 横浜冷凍 ４階以上 261

15
東北グレーン
ターミナル

８階 500

16
県立八戸中央
高等学校

４階 877

17 八戸火力発電所 屋上 600

18 小中野公民館 ３階以上 1,100

19
多賀地区津波
避難タワー

２階以上 80

20
多賀多目的運動場
管理棟

４階 100

21
八戸市津波防災
センター

２階以上 877

22
ショッピング
センターラピア

店舗屋上
駐車場５
階・屋上

10,000

23 白銀小学校 ３階以上 1,658

24 江南小学校 ３階以上 1,536

25 西園小学校 ２階以上 1,918

26 上長公民館 ２階 340

27 柏崎公民館 ２階 367

合計 32,401



避難訓練の振り返り

１ 年

２ 年

３ 年

家族会議

〈１年〉

実 施 し た 日 反 省 ・ 感 想 点 検

月 日（ ）

月 日（ ）

月 日（ ）

〈２年〉

実 施 し た 日 反 省 ・ 感 想 点 検

月 日（ ）

月 日（ ）

月 日（ ）

〈３年〉

実 施 し た 日 反 省 ・ 感 想 点 検

月 日（ ）

月 日（ ）

月 日（ ）

１年 組 番

氏 名２年 組 番

３年 組 番

八 戸 市 ホ ー ム ペ ー ジ 防 災 情 報 ᶣ ᴲ ᶍ
ᵫ ᶂᶅᵣᶝᵸ֩ ֪

https://www.city.hachinohe.aomori.jp/kurashi_tetsuzuki/kurashinoanzen_anshin/bosaijoho/index.html
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