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震度とゆれの状況

出典：気象庁パンフレット（地震と津波 その監視と防災情報）

・地震のゆれの強さを示す指標、「震度0」から「震度7」までの10段階となっている



大切な命を守るために
長周期地震動について
知っておこう！

・家具類が倒れたり移動したりするのに備えて、家具類を固定しよう
・揺れがおさまるまで、その場で動かないようにしよう
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出典：気象庁ホームページ 一部加筆

出典：気象庁パンフレット（知ってる？長周期地震動のこと）

・高いビルでの長周期地震動による揺れの大きさの目安

地震の揺れの大きさ
を示す「震度」とは
違うんだね。

出典：気象庁パンフレット（知ってる？長周期地震動のこと）

・周期の長いゆっくりとした揺れ（地震動）のこと。規模の大きい地震が
発生した時に、短い周期の地震動と同時に生じ、揺れが長く続く

こんな揺れ方も
あるんだね。

高い階の方が
物が落ちてるね。

おうちや学校で
実践しようね。

固定 固定

しゃがんで待つ

ガタガタ

ユラユラ

キャスターのロック



与えられた情況の中で工夫をし、
皆が自分のできることを行ってよりよい避難所生活を送れるようにしよう。
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大切な命を守るために
避難所について
知っておこう！

実際の避難所風景 車中泊

避難所生活では生活が一変します。食事や風呂・トイレといっ
た衛生面や、さまざまなストレスといった心の面から体調を崩
しがちです。

テント泊
避難所でのストレス
・着替える場所がない
・好きなものが食べられない
・トイレや風呂に自由に入れない
・集団生活になじめない・・・など。

写真（H28年熊本地震）：内閣府HPより

プライバシーに配慮した避難所

内閣府HPより

・避難所 ⇒ 被害にあった人が一定期間避難生活を送るところ
・避難場所 ⇒ 災害時に命を守るため、一時的に避難するところ

平成28年に起こった熊本地震では地震の揺れで亡くなった
人よりも多くの人が避難所で亡くなっています。

①レクリエーション：ゲーム大会や歌
②からだを動かす体操

エコノミークラス
症候群とは

狭い場所で長時間うごかな
いことで血の塊ができてし
まうことでおきる病気です。
息が苦しくなり、失神して

しまうこともある
恐ろしい病気です。

災害で恐ろしい体験をしたり、大切なものを失ったりすると心にも大きな影響を与えます。

ドキドキは、大人も子どもも起こること、怖い夢を見るのもあたりまえのこと。
これは災害の時に起きる「心のケガ」です。
深呼吸して、自分の好きなことをしたり、人と遊んだりしてみよう。
また、大人や専門家の人に今の気持ちを話して、リラックスするのもよいですね。
1～2週間たつとかなり落ち着き、一か月たつとだんだん収まってきます。

○これは誰でも起こりうる心の正常な反応である
（心がSOSを出している）ことを理解しよう。

○リラックスできる状況をつくろう。
・同じ世代で集まれる場所をつくる。
・外で深呼吸する。
・体を清潔にする（洗う）。

（体がほぐれて、心もリラックスできる）
○人には、ストレス反応に対し、復活する力があ

り、徐々によくなっていくことを知っておこう。

そんな
ときは

③からだをきれいにする

ホットタオルの作り方 熱いタオルで体を拭くだけでも気持ちがよく、緊張もほぐれます。

ビニール袋にタオルを
1枚入れ、熱湯をかける。

乾いたタオルに包
んで軽く抑える。

袋からタオルを取り
出し体や頭を拭く。

災害時のストレス反応

どきどき
する

ご飯を
食べたく
ない

眠れない

なんだか
不安！

あしがすくむ

足の指で

グーをつくる。

ひざを両手で抱え
足の力を抜いて

足首をまわす。 ふくらはぎを
軽くもむ。

足の指を
開く。

つま先立ちを
する。

つま先を
引き上げる。


