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あなた自身、ご家族、および家の無事を確認しましょう。
 あなた自身とご家族全員に怪我が無いかどうかを確認しましょう。
 以下の要領で災害からご自宅を守りましょう：
  携帯型消火器で小さな火などは消し止める。

   天然ガスは、匂い、音、または問題があることを確認、あるいはその可能性がある
と判断し場合のみ、家の外側に回りガスのバルブを閉じること。

  水道は元栓を閉じ、必要ならば電力のメイン電気パネルも止める。

 安全性の高い服装をして、集合場所へ出向いてください：

   ゆったりとした着心地の良い服、ヘルメット、保護めがね、グローブ、そして丈夫
な靴を着用する。

  懐中電灯と救急箱を持参する。

   必要であれば、ほかの人が使用できるように、消火	
器を自宅ドライブウェイの最後（道路沿い側）に置く。	
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医療情報
かかりつけの医師名：    電話番号：

保険：

アレルギー：

医療ニーズ
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州外の連絡先
氏名：    

電話番号：    電子メール

氏名：    

電話番号：    電子メール

氏名：    

電話番号：    電子メールリ
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お気に入りの引用文やフレーズを以下のスペースにお書
きください。
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ここにあなたの写真をお貼りください。
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留意点
 ラジオで最新情報を得てください。
 消火器の取り扱い方法： ピンを抜く
  火元を狙う
  取っ手を握り締める
  左右に掃くような動作でさっと動かす

  何時、どのようにガスは止めるべきか：緊急時の際、ガス漏れの 
匂いや音が聞えない限りガスの元栓を止める必要はありません。	
しかし、ガス漏れの匂いや音が聞こえた場合は、以下を実行してく	
ださい：ガスのメーターを停止する止栓の場所を確認する。通常、	
止栓はガスメーターの近くにあり、近辺の地面から出ているガス	
供給配管最上部分に設置されてます。

     長柄のレンチを使い、レバーが配管に交差するように、どちら	
か一方の方向にレンチを４分の１程度横に回します。ガスをいったん止めたら、そのま
まにしておく。ピュージェット・サウンド・エネルギー社（または、地元のガス供給会社）へ
連絡して、システムが正常に作動しているかどうかとガス器具の再火チェックを行っても
らいましょう。

 私の集合場所：
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留意点
 近所の公衆電話の所在地：

 応急手当の基礎：確認ー電話ー介護
 l 怪我部位をまたぐ前後の関節間を固定しましょう。
 l  怪我部位にプレッシャーを与え、心臓部よりも高い位置に怪我部位を固	

定することによって出血を抑えましょう。
 l けが人を慰めて、落ち着けましょう。
 l  けが人の体を温めて、体温低下によるショック状態が引き起こされることを	

避けましょう。
 l  けが人を移動することは、その場に留まっていることが危険な場合以外は、	

極力避けましょう。	
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このスペースは、備考欄としてお使いください。
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このスペースは、身元証明書やその他文書のコピー欄と
してお使いください。 

		 	
   

Identification

c u r r e n t
(身分証明)
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(地元)コミュニティー連絡先およびその他資料
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災害後に便利な家庭用品等、、、、 
 ペン、紙、そしてマーカーは、伝言記入などに必要です。

 応急手当備品としてネクタイやティッシュー、そしてテープなどが使えます。

 ゴミ袋は、断熱、防雨、シェルターや入浴室用に使えます。

 サンドイッチ袋は、手袋として使えます。

  壁をドンドンと叩くことによって助けを求める	
合図とします。

 丈夫な靴を揃えておきましょう。

 水を確保しておきましょう。

 枕カバーは、物の持ち運びに使えます。

 その他

(ゴミ袋)



まず落ち着きましょう。
体に怪我はないですか。　
家族は無事ですか。　
家は安全ですか。　
近所の人々は無事ですか。　
非常用キットはありますか。

家庭用の緊急時計画

第一集合場所

第二集合場所

ラジオ番組

重要連絡先

名前と母国語（使用言語）を伝えて、電話を切らないこと。

非常用キットを準備する。

シアトル・オフィス： ブレマートン・オフィス：

シアトル危機管理室

（社会福祉士、通訳サービス、かかりつけ医師の電話番号、州外の連絡先等）

災害時の対応は？



非常用キット
三日分の非常用持ち出し品

水

缶詰および乾燥食品

豆類エネルギーバー スー

チリ

用具

救急用品 電
池

必要に応じて

家庭用の緊急時計画

粉ミルク
ペット
フード

集合場所



災害時に備えて、州外の連絡先を事前に準備しておきましょう。

居住地以外
の電話連絡先

City of Seattle

Seattle
Emergency Management

 

シアトル危機管理室
www.seattle.gov/emergency
206-233-5076



災害が起きてから最低でも 3－5 時間は、生命にかかわる事態の発生で 
911 番へ電話する時以外は、携帯電話と固定電話の両方の使用をなるべ
く控えましょう。

災害後は、近距離電話回線よりも遠距離電話回線の方がより安定しています。
ワシントン州外に居住する親戚や友人に「家族連絡先」となってもらうよう事
前にお願いしておきましょう。この家族連絡先には、一家全員の情報交換を行
う中継点として機能してもらいます。同システムが正常に機能するかは、家族
全員が州外の連絡先を知っているかどうかにかかっています。

.  

 

遅くても今後三日間以内に、下記の事項を実行しましょう。

居住地以外の電話連絡先

 災害に見舞われた際、電話システムは使用不能になる可能
性が高くなります。その原因は、多くの人々が一斉に電話
をかけることによって、回線が非常に込み合うからです。

  居住地以外の連絡先を決め、以下の情報を記入する：
  

  州外の家族連絡先 ______________________________

  (____) __________________ (日中)    (____) _________________ (夜間)

  電子メール________________________________________________________

  以上の情報を、お子さんやお子さんの学校と、また職場の上司にも連絡
しておきましょう。シアトル危機管理室では、「州外の連絡先カード」
を市民の皆さんのために用意してます。お問い合わせ先：206-233-7123

  
  



地面が揺れだしたら、、、、

地震時における安全の確保について

City of Seattle

Seattle
Emergency Management

 

かがむ、、、、

身を隠す、、、、 

摑まる、、、、 

シアトル危機管理室
www.seattle.gov/emergency
206-233-5076



地面が揺れている間は走らないこと。
殆どの損傷原因は、建物の損壊からではなく落下物によるものが多い。

体をかがめて、机かテーブルの下に隠れ、しっかりとその家具の足に摑まる。
地面が揺れ始めたら、3－4 秒間以内に「かがむ」「身を隠す」「しっかりと何
かに摑まる」ことを実践する。揺れがおさまるまで、じっとその場に留まる。

もし、テーブルが無い場所にいたら、体の位置を低くすること。
何かの下、横、または間に隠れられないかどうかを考える。
机かテーブルの下へ隠れることが出来れば一番良い。家の内壁の側に座ったり、重い
家具の側に横になっても良い。映画館の中やスタジアムなどでは、一列に並ぶ椅子の
間に身をかがめる。スーパーマーケット内では、買物用カートの側で体をカートの位
置よりも低くかがめる。

 

屋外のオープン・スペース（広い空間）に居た場合、
その場にしゃがみこんで両腕で頭を覆う。

屋外で建物の近くに居た場合、
建物の中に入り安全な場所を探す。建物の直ぐ外側は、「危険ゾーン」
と呼ばれています。

注意：地震時に、出入口は安全な場所として望ましくありません。
震動中に出入口付近に留まることは困難で、ドアの開閉により怪我をする
原因にもなります。

 
 

地震時における安全の確保について
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6 ヶ月おきに

詰め替えましょう。

使用してはいけない容器
の種類

 

飲料水備蓄用不可

一人当たり

一日の量

災害時に備えて、飲料水を備蓄
しておきましょう。

City of Seattle

Seattle
Emergency Management
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シアトル危機管理室

地震などの災害は、水道システムにダメージを与え
る可能性があります。最低でも三日分の飲料水を家
族の人数分は備蓄しておきましょう。 

 

災害時応急給水の保守管理方法
以下のステップ通りに容器の準備を行えば、２ リットルサイズの
炭酸飲料ボトルは、水の保存に最適な容器として使えます。

 ボトルが清潔であることを確認する。漂白剤 (小さじ 8 分の 1) と水 
(2 カップ) をボトルに入れる。ボトルのふたを閉じて、軽く左右に振る。
なお、ふたの周りとボトルの口の洗浄を忘れないこと。

 
 
 

 
ボトルを空にして、新鮮な水でボトルを一杯に満たす。ふたをし
っかりと回して閉じ、ボトルに非常用飲料水と表記する。ラベル
には飲料水を詰めた日付の表記も忘れないこと。 

 

 
可能な限りの水を備蓄すること。家族一人当たり、2 リットルサ
イズのボトル 6 本を備蓄することを薦めます。

 

 
6 ヶ月おきに、ボトルをいったん空にして新鮮な水で再び詰める。
(飲料水の詰め替えを行う時期として、サマータイムの調節をする春
と秋に一度づつ行うと良いでしょう。) 

 

警告：ガラス製品（壊れやすい）、プラスチック製のミルク容器
(密封が困難な上、壊れやすい) 、あるいは、漂白剤などの有害
化学製品用容器の使用を避けること。  
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