
【家人的联系方式与行动】※请假设避难时可能不在一起的情况来填写。

【避难的准备】※设想各种灾害，日常做好准备吧。
①避难时的服装

【地震和海啸的避难行动】※主要参考正面（水灾）的避难行动中“开始避难”以后的内容

・确认一起避难的人的安危

姓名 手机号码 电话号码自家以外的主要停留场所
（工作场所、学校等）

准备一套安全且便于活动的服装（寒冷季节还需充分做好防寒措施）
选择双肩背包等可以解放双手、方便携带的包
为应对大雨造成的道路或人行道淹水的情况，选择运动鞋（长靴进水后行走困难）

紧急情况下的集合地点、
联系方法等

②避难时的携带品　※请检查基本项目，并自行增减。

现金
手电筒/手提灯
饮用水
防寒衣物
药品、用药手册

存折、印章
干电池/蓄电池
食物（可长期保存的食物等）
毛毯/睡袋
牙刷

健康保险证
手机充电器
内衣、衣物
毛巾
经期用品

驾照
（湿）纸巾
鞋子
眼镜、隐形眼镜护理液
口罩

③储备品清单　※请检查基本项目，并自行添加。

可长期保存的食物
纸盘、纸杯
（湿）纸巾

速食食品
保鲜膜
毛巾

饮用水
一次性筷子
便携马桶

储水桶
塑料袋

地震发生（剧烈摇晃）

海啸警报、大海啸警报的发布

★三个确保人身安全的行为（趴下、护头、抓牢）

不清楚
何时会发生

为海啸和
地震活动
做准备

平时的准备

发生后

【防灾演练】　　月　　日参加　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　演练
【避难地点】请在以下表格的“开始避难”下方分别填写地震和海啸的避难地点
【避难准备】准备上述避难时的“服装”“携带品”“储备品”

◎开始避难（总之先前往安全的地方）

（居住在海啸淹水预估区域的人）

※如果距离海啸到达有充足时间避难
　避难地点：前往　　　　　　（　　分钟）

＜如果自家损坏（有损坏的风险）＞
　◎开始避难
　　避难地点：　　　　　　　　　　（　　分钟）

※如果距离海啸到达没有足够时间避难
　紧急避难地点：前往　　　　（　　分钟）

【避难演练】　　月　　日参加　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　演练

【防灾信息】

【避难准备】　准备背面的避难时的“服装”“携带品”“储备品”

【其他】

家庭成员构成

避难地点的名称（设施等） 转移时间 针对的灾害（请画○）

人（一起避难：　　　　　人）
※通过危险地图确认，如果没有地震、海啸以外的风险，请继续查看背面内容

自家的灾害风险※

分钟

分钟

分钟

分钟

避难地点②
紧急避难①
紧急避难②

避难地点①

大雨、洪水警报/泛滥警戒信息
（填写相当于警戒等级3的信息）

※有遇到风暴潮和火山风险的人以及
　要在台风的暴风中自主避难的人

避难指示（发展为灾害的风险较高）

紧急确保人身安全（灾害发生或逼近）

（发生后） ★如果尚未避难，请转移至可以紧急确保人身安全的地方或建筑物的二楼以上

预计　　点左右

发布　　点左右

土砂灾害警戒信息/泛滥危险信息

大雨特别警报、泛滥发生信息

平时的准备

早期提醒信息（可能发展为警报级别）（2~3天前）

□避难开关☞

□避难开关☞

（气象状况恶化）

（填写相当于警戒等级4的信息）

警戒等级

1

警戒等级

2

警戒等级

4

警戒等级

5

老年人等避难（有发展为灾害的风险）
警戒等级

3

【注意点】
记录（相当于）警戒等级3
的发布时间，如果预计夜
间会发展为（相当于）警
戒等级4，则将开始避难的
时间提前

洪水　内涝　 土砂   风暴潮   地震　 海啸　 火山　其他

大雨、洪水预警/泛滥提醒信息

熊本我的时间表

我和家人的避难行动

制作我的时间表，并与全家人共享吧！

流程4 确认大雨或台风时的避难时机
避难的只有
成年人 不需要在避难

准备和避难时
提供帮助或
辅助孩子都在

初中以上

No

No No No

Yes Yes

没有对
体力或健康
有顾虑的人

按照警戒等级4
避难指示开始避难
避难不耗时的人

防灾气象信息

按照警戒等级3
老年人等避难开始
避难耗时长的人

防灾气象信息

Yes

Yes

流程3 确认一起避难的人

有同住的家人 家中有人参与防灾
活动或灾害应对措施

填写表格的“家庭成员构成”的“避难家庭成员”人数，进入流程4

除了○○以外的
家人一起避难

○○先生/女士

如果有家人
以外的人
一起避难全家一起避难

一个人避难

No
No

Yes Yes

+

在表格的警戒等级3或4下方的“□避难开关”上打勾，
并在旁边用显眼字体写上“开始避难”。

流程2 确定自家以外的避难地点

避难所

亲戚朋友家等
在安全的地方
（无灾害风险）

亲戚朋友
等可以收容避难
（事先沟通）

Yes

No No

通过危险地图（防灾地图）
确认

前往亲戚朋友家避难

前往市町村
指定的避难场所、
避难所避难

Yes

流程1 确认大雨或台风时“自家的灾害风险”
自家的位置不在

危险地图（防灾地图）的
危险区域内

自家的位置也没有
其他灾害风险

Yes

No No

在家中确保人身安全

需要前往自家以外的
安全地点避难

Yes

＜亲戚朋友家等的例子＞
　・兄弟姐妹的住宅
　・朋友的公寓
　・酒店、旅馆　　等

＜帮助或辅助的例子＞
　・帮助更换衣服
　・用车送至避难所　等

土砂灾害警戒信息
泛滥危险信息

大雨、洪水警报
泛滥警戒信息

填写表格的“灾害风险”，进入流程2

填写表格的“避难地点的名称”，进入流程3

！！

1. 事先确定好避难地点和避难
路线

●避难地点※在不同的灾害中会有无法使用的情况，
所以请预先确定好两个以上的地点。

●还要预先确定好在河流急速上涨或强风骤起、特
大暴雨等情况下，难以转移到避难地点时，可以
紧急确保人身安全的地点。
●确认到达避难地点的路线和转移时间（基本原则
为步行避难）。

●制定表格时还要考虑到灾害发生时全家人可能不
在一起，或者因工作、自治会等地区职责在身，
无法一起行动的情况。
●也要设想到无法使用手机（停电导致无法充电）
的情况，填写紧急情况下的联系方式、联系方
法、集合地点等。

＜避难行动的示例＞

2. 思考平时的准备和避难行动
●平时积极参加市町村或地区的防灾演练，预先确
定好防灾信息的获取方法。
●根据五个阶段的警戒等级，思考必要的避难
行动。

※需要通过危险地图确认市町村指定的紧急避难场所和指定
避难所在哪些灾害中可以使用。

●参加○月○日由○○市实施的洪水
避难演练

●将“防灾信息熊本”添加到智能手
机的主屏幕

●注册“熊本县防灾信息邮件”※

※发布气象信息、避难信息、河流水位
信息等。

※详细内容刊载于第4页。

确定避难时的服装，提前准备好，以便能快
速换装。

❶

预先确定好
避难时要携
带的物品※。

❷

要考虑到电、气、水等维生管线中断的情
况，以及从避难地点返回时的需求，储备
必要的物品※。

❸

※请尽量精简，只
携带必需品。

●选择便于活动且安全的服装（还
要考虑到透气性和防寒性）
●确保紧急情况下双手可以自由活
动（双肩背包和雨衣等）
●选择在大雨或积水情况下也能安全且行走自如的
鞋子（长靴进水后行走困难）＜平时准备的示例＞

❸❷ ★请先阅读第4页关于地震和海啸的内容后再进行填写★如果不清楚如何填写表格，请参考第4页的填写示例

警戒
等级

5

防灾气象信息
（相当于警戒等级）

大雨特别警报
泛滥发生信息

［暴风特别警报※2］

灾害发生或
逼近

紧急确保
人身安全
【市町村发布】

有发展为
灾害的风险

老年人等避难
【市町村发布】

大雨预警
洪水预警
风暴潮预警
【气象台发布】

早期提醒信息
（可能发展为警报级别）

【气象台发布】

危及生命　立即确保人身安全！

4

3

土砂灾害警戒信息
泛滥危险信息

风暴潮警报、特别警报

发展为灾害的
风险较高

避难指示
【市町村发布】所有人员离开危险场所避难

老年人等离开危险场所避难

气象状况
恶化2 确认自己的避难行动

●避难要耗费时间、有特殊关怀需求的人
　（老年人、残障人士、婴幼儿等）及其
　陪护人员开始避难

未来的气象
状况可能恶化1 加强对灾害的警惕

敦促行动的信息

~截至警戒等级4发布前务必要开始避难~

居民应采取的行动状况

※1 由于市町村无法准确掌握灾害情况，因此未必会发布警戒等级5。
※2 暴风特别警报、暴风警报、强风预警的记载仅供参考。
（由熊本县以2021年3月内阁府向国会提出的“灾害对策基本法等部分修正案”等为基础编制）

大雨警报
洪水警报

泛滥警戒信息风暴潮预警
（可能发展为警报）
［暴风警报※2］

泛滥提醒信息
［强风预警※2］

下表列出了不同警戒等级应采取的行动，因此要秉持着“自己的
生命自己保护”的意识做出判断，这点十分重要。

牢记以下内容！检查“五个阶段的警戒等级”中自己应采取的行动！

　　市町村发布警戒等级4“避难指示”时，请立
即采取避难行动！
※避难耗时长的人，请在警戒等级3
　“老年人等避难”时开始避难。

◆警戒等级与避难行动的关系

土砂灾害警戒信息 风暴潮警报、特别警报

　　即使没有发布“避难指示”，相当于警戒等
级4的气象信息的发布也是自行判断是否避难的重
要时机。
　※避难耗时长的人，请参考相当于警戒等级3的气象信息的发布
　　和对未来的预测进行判断。

◆相当于警戒等级4的防灾气象信息
　需要特别注意！

泛滥危险信息

3通过流程1~4，确认应该“去哪里”“和谁”“什么时候”避难吧2

思考避难行动吧！4
(1) 将家人的联系方式与行动整理
成一览表

(2) 预先做好避难的准备

思考避难的准备吧！5

※ 平 时 检 查 储 备 品 的
种 类 和 保 质 期 ， 及
时更新和补充。

※ 为 了 避 免 食 物 和 水
过 期 浪 费 ， 采 购 时
可 以 比 日 常 用 量 略
微 多 买 一 些 ， 进 行
“ 日 常 储 备 （ 滚 动
式储备）”。

防灾信息熊本

熊本县防灾信息邮件

　同时确认･･････在家中确保人身安全时的准备
　为应对电、气、水等的中断，储备必要物资
　为应对地震等其他灾害，还要考虑自家以外的避难地点（流程2）

●确认气象信息（通过电视、报纸、主页、防灾邮件等）
●通过危险地图（防灾地图）确认避难地点和避难路线
●确认家人的位置（确认安危）
●换上便于避难的服装
●开始避难（如果深夜会达
到警戒等级4，要在晚上
8点前开始避难）



趁着天亮
提前避难mon！

制定“我的时间线”，提前避难吧！

那么，让我们开始制作“我的时间线”吧！
前往第2、3页（内页）

基于气象信息可以
预测的灾害

难以预测的灾害

大雨、土砂灾害、台风

风暴潮 大雪

火山喷发

地震、海啸

大雨 土砂灾害 台风 风暴潮

使用我的时间线避难（基本原则）

在地震发生后，有效利用通过制作我的时间线学到的避难行动和准备进行避难参考警戒等级，应用我的时间线中的避难行动和准备

m3 0・

1 0・m

Ⓒ2010熊本县熊本熊

熊本县

熊本我的
时间线

K U M A M O T O

①通过危险地图（防灾地图）确认自家的灾害风险

②确认应该去哪里、和谁、什么时候避难

③确认五个阶段的警戒等级的信息和行动

④根据警戒等级思考避难行动

⑤准备好避难所需物品

我的时间线的制作流程

来自熊本县的通知。在梅雨季节到来之前做好防灾准备吧！

熟练制作的
“技巧”

＜填写我的时间表＞ ★阅读第2、3页（内页）并进行制作
灾害类型 开始避难的时机参考、避难行动的思路

【对象】居住在阿苏山喷发会造成影响的区域（阿苏市、高森町、南阿苏村）的人
●原则上，当伴随喷发警戒等级5的“避难指示”（避难耗时长的人为伴随喷发警戒等级4的“老年人等避难”）发布时开始向自
　家以外的地方避难
●即使喷发警戒等级在3以下，在喷发前或喷发后，考虑到对基础设施等的影响，当“避难指示”发布时也可以开始向自家以外的
　地方避难
●避难地点由市町村根据喷发情况指定市町村区域内或区域外的避难所（也可以到位于安全地带的亲戚朋友家中避难）

【对象】居住在全县内（特别是山间地区）的人
●以在家中确保人身安全为基本原则。如果自家有孤立无援※的风险，请做好充分的储备
　※需要定期就诊的人等，请参考大雪警报的发布，自行判断是否需要避难

*无水灾风险区域
台风

风暴潮

火山

地震

海啸

大雪

【对象】居住在全县内无水灾风险区域的人
●如果台风信息显示预计将进入暴风警戒区域（可能进入暴风区域的范围），并且自家有倒塌或损坏的风险，请参考暴风警报的发
　布，自行判断是否开始向自家以外的地方避难
●预先确定好自家以外的避难地点

【对象】居住在风暴潮淹水预估区域内的人
●原则上，当警戒等级4“避难指示”（避难耗时长的人为警戒等级3“老年人等避难”）发布时开始避难
●即使没有发布，也可以在相当于等级4的“风暴潮警报、风暴潮特别警报”（避难耗时长的人为相当于等级3的“风暴潮预警
　（可能发展为警报）”）发布时，自行判断是否开始避难
●预先确定好针对风暴潮的避难地点

【对象】居住在海啸淹水预估区域的人
●原则上，当“避难指示”（避难耗时长的人为“老年人等避难”）发布时开始向自家以外的地方避难。即使没有发布，当“海啸

警报、大海啸警报”发布时，也应立即开始避难
●预先确定好针对海啸的避难地点※ ※如果没有足够时间前往避难地点，请前往略高的山丘等能紧急确保人身安全的地方避难

【对象】居住在全县内的人
●在大地震发生后，如果自家倒塌或损坏，应立即开始向自家以外的地方避难
●即使自家没有受损，为预防未来的地震活动，如果有倒塌或损坏的风险，应自行判断是否开始向自家以外的地方避难
●确定好自家以外的避难地点

熊本县知事公室危机管理防灾课 邮编862-8570　熊本市中央区水前寺6丁目18番1号　电话：096-333-2811（直通）传真：096-383-1503

将“避难行动”有效应用到各种灾害中吧！ 通过危险地图（防灾地图）确认每种灾害可使用的避难地点！

　　我的时间线是一份为了保护自身免受大雨、台风等自然灾害侵害，事先将我们每个人的避难行动整理好的“防灾
行动计划”。
　　通过确认“五个阶段的警戒等级”，明确开始避难的情况和时机，即“避难开关”，制定我的时间线。这样在紧
急时刻可以从容避难，保护自己和身边人的生命。

●居住的市町村分发的危险地图（防灾
地图）

　→在此页面查看使用方法吧！
●我的时间表
　→刊登在第2、3页（内页）

制作前需要准备的东西 

https://portal.bousai.pref.kumamoto.jp/?p=top https://www.pref.kumamoto.jp/soshiki/4/56061.html

在夜间预计会有大雨或台风等情况时，请在雨势加大之前，趁着天亮提
前避难，或者一回到家就尽早开始避难吧。

预防性避难

除了洪水和土砂灾害等灾害风险外，再确认一下市町村指定
的避难所等避难地点和避难路线吧。

危险地图（防灾地图）的
使用方法！

③

④

⑤

⑤①

④

③

⑤

②

※该地图为说明用示意图，对玉名市综合防灾地图进行了编辑。

　　通过熊本县提供有各种防灾信息的“防灾信息熊本”也可以确认危险
　　地图（防灾地图）。

　　提前注册防灾信息邮件服务将便于行动。
防灾信息熊本 搜索 熊本县防灾信息邮件 搜索

❶❹

1

熊本我的时间表 填写示例

熊本我的时间表
【家人的联系方式与行动】※请假设避难时可能不在一起的情况来填写。

【避难的准备】※设想各种灾害，日常做好准备吧。
①避难时的服装

【地震和海啸的避难行动】※主要参考正面（水灾）的避难行动中“开始避难”以后的内容

・确认一起避难的人的安危

姓名 手机号码 电话号码自家以外的主要停留场所
（工作场所、学校等）

准备一套安全且便于活动的服装（寒冷季节还需充分做好防寒措施）
选择双肩背包等可以解放双手、方便携带的包
为应对大雨造成的道路或人行道淹水的情况，选择运动鞋（长靴进水后行走困难）

紧急情况下的集合地点、
联系方法等

②避难时的携带品　※请检查基本项目，并自行增减。

现金
手电筒/手提灯
饮用水 1L装6瓶
防寒衣物
药品、用药手册

存折、印章
干电池/蓄电池
食物（可长期保存的食物等）
毛毯/睡袋 3个
牙刷

健康保险证
手机充电器
内衣、衣物
毛巾 6条
经期用品

驾照
（湿）纸巾
鞋子
眼镜、隐形眼镜护理液
口罩

③储备品清单　※请检查基本项目，并自行添加。

可长期保存的食物
纸盘、纸杯
（湿）纸巾

速食食品
保鲜膜
毛巾

饮用水 2L装24瓶
一次性筷子
便携马桶

储水桶
塑料袋

地震发生（剧烈摇晃）

海啸警报、大海啸警报的发布

★三个确保人身安全的行为（趴下、护头、抓牢）

不清楚
何时会发生

为海啸和
地震活动

做准备

平时的准备 

发生后

【防灾演练】
【避难地点】请在以下表格的“开始避难”下方分别填写地震和海啸的避难地点
【避难准备】准备上述避难时的“服装”“携带品”“储备品”

　　月　　日参加　　　　　　　演练

◎开始避难（总之先前往安全的地方）

（居住在海啸淹水预估区域的人）

※如果距离海啸到达有充足时间避难
　避难地点：　　　　　　　（　　　分钟）

＜如果自家损坏（有损坏的风险）＞
　◎开始避难
　　避难地点：　　　　　　　（　　　分钟）

※如果距离海啸到达没有足够时间避难
　紧急避难地点：　　　　　　（　　分钟）

父亲　○○○
母亲　♡♡♡
我　　☆☆☆
妹妹　○○○

蓄电池
灾害用照明

塑料袋 消毒液 拖鞋
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・换上避难服装
・对携带品进行最终确认

・避难完毕后，打电话告知母亲
前往○○文化中心 步行20

步行1

○○建筑公司
□□市政府居民课
☆☆初中（3年级）
☆☆初中（1年级）

在○○文化中心集合
在**市立体育馆避难所集合
在○○文化中心集合
在○○文化中心集合

000-0000-0000
000-0000-0000
000-0000-0000
000-0000-0000

000-000-0000
000-000-0000
000-000-0000
000-000-0000

【避难演练】　６月　３日  ○○市　为水灾做准备的○○○○○○避难  演练
【防灾信息】　将主页“防灾信息熊本”添加到智能手机的主屏幕
【避难准备】　准备背面的避难时的“服装”“携带品”“储备品” 

【其他】　睡在远离自家后方斜坡的房间

家庭成员构成

避难地点的名称（设施等） 转移时间 针对的灾害（请画○）

4人（一起避难：　　　　3人）
※通过危险地图确认，如果没有地震、海啸以外的风险，请继续查看背面内容

自家的灾害风险※

避难地点②
紧急避难①
紧急避难②

避难地点①

大雨、洪水警报/泛滥警戒信息
（填写相当于警戒等级3的信息）

※有遇到风暴潮和火山风险的人以及
　因台风的暴风需自主避难的人

避  难  指 示（发展为灾害的风险较高）

紧急确保人身安全（灾害发生或逼近）

（发生后） ★如果尚未避难，请转移至可以紧急确保人身安全的地方或建筑物的二楼以上

预计　　点左右

发布　　点左右

土砂灾害警戒信息/泛滥危险信息

大雨特别警报、泛滥发生信息

平时的准备 

早期提醒信息（可能发展为警报级别）（2~3天前）

□避难开关☞

□避难开关☞

（气象状况恶化）  

（填写相当于警戒等级4的信息）

警戒等级

1

警戒等级

2

警戒等级

4

警戒等级

5

老年人等避难（有发展为灾害的风险）
警戒等级

3

【注意点】
记录（相当于）警戒等级3
的发布时间，如果预计夜
间会发展为（相当于）警
戒等级4，则将开始避难的
时间提前

大雨、洪水预警/泛滥提醒信息

洪水　内涝　 土砂   风暴潮   地震　 海啸　 火山　其他

洪水（3m）、土砂灾害（泥石流）、风暴潮、地震

・通过电视和报纸确认气象信息  
・检查和补充储备品

・在防灾地图上确认淹水预估区域和避难路线
・在“防灾信息熊本”上确认防灾气象信息
・提醒家人注意　・在玻璃窗上贴胶带（台风）

・通知附近的○○先生和○○女士进行避难
・避难完毕后，打电话告知母亲

・确认家人的位置（不在家的情况下）
・确认未来的气象状况
・在“防灾信息熊本”上确认附近○○河的水位
　→如果水位达到等级3并迅速上升，提前开始避难
・换上避难服装

→在防灾地图上确认风暴潮的
　淹水预估区域和避难路线

→（前往避难地点②）

风暴潮预警（可能发展为警报）

风暴潮警报、特别警报

・清理容易被风吹走的物品（台风）

步行15分钟

乘车7分钟/步行20分钟

步行1分钟

步行2分钟

○○小学体育馆
○○文化中心
表亲家
自家后方略高的山丘

※如果深夜会达到警戒等级4，要在
　晚上8点前开始避难

◎开始避难（前往避难地点①）

我和家人的避难行动

确认自家的位置①
确认自家周边是否有颜色或线条标记②
→有两种橙色标记

如果有颜色或线条标记，确认灾害风险③
→洪水造成的淹水（1~3m和3~5m）

根据灾害风险确认避难地点④
→选择没有淹水风险（没有颜色标记）的一级避难所“玉名市
　文化中心”

确认前往避难地点的路线（避开灾害风险进行转移）⑤
→避开容易淹水的地下通道，尽可能选择颜色较浅的路线

步行20前往○○文化中心

前往自家后方略高的山丘

将确认的要点（①～⑤）记录在地图上


