
三重県教育委員会

～災害からいのちを守る～
さい がい まも

防災ノート ～災害からいのちを守る～
三重県教育委員会事務局教育総務課
〒514-8570 津市広明町13番地 
電話：059-224-3301／ファクス：059-224-2319

●これから体験する防災イベントについて、あなたが気づいたことや
感じたことを書いていくようにしましょう。

問い合わせ先

▼自然災害について

▼このノートについて
三重県 防災対策部 防災企画・地域支援課　059-224-2185
三重県 教育委員会事務局 教育総務課　059-224-3301

自然災害の情報が載っています ▼ 防災みえ．ｊｐ http://www.bosaimie.jpURL

学年 イベントの内容 気づいたこと、感じたこと

防災ノート・ワークシート（別紙）は、ダウンロードできます ▼ URL

●防災ノートに取り組んでみて、あなたが気づいたことや感じたことを書いてください。

http://www.pref.mie.lg.jp/KYOIKU/HP/bosai/68638018172.htm

［監修・助言］
三重大学 大学院 工学研究科
川口 淳 准教授
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　三重県でも、南海トラフ地震などの大地震や津波が心配
されている。また、台風や集中豪雨などの風水害も、年々
激しさを増している。
　しかし、東日本大震災で助かった子どもたちのように、ど
うすれば災害から身を守ることができるのかを知っていれ
ば、自分で自分の命を守ることができる。
　そこで、さまざまな場所や場面で災害が発生したときに、
どのように行動すればよいかを学んでもらうために、この
防災ノートを作ったんだ。ぜひ学校や家庭で、友だちや家
族といっしょに勉強してほしい。
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小学校４・５・６年生のみなさんへ

　わたしの名前はなまず博士。
　地震のことは、だれよりもくわしいぞ。
　2011 年３月の東日本大震災を覚えているかな？
　あの地震と津波で、たくさんの人が亡くなった。
　しかし、多くの子どもたちは、ふだんから勉強し
ていたとおりに行動して助かったんだ！
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（１）学校の中で 危険なこと
（２）学校で 大地震が 起こったら
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　学校で 休み時間に大地震が起こったら
おおがっ こう やす じ しん お
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保護者のみなさまへ
　近い将来に発生が危惧される南海トラフ地震や、年々勢力を増す台風、激化する集中
豪雨等、このような自然災害から、子どもたちのかけがえのない命を守るためには、子ど
もたちの防災意識と知識・能力を高め、災害から身を守る力を育むことが重要です。
　そのためには、子どもたちの周りにいる大人たちの防災意識が高いことや、家庭での
防災対策が十分行われていることが必要です。
　そこで、子どもたちが防災ノートを活用した防災学習に取り組む際、保護者のみなさ
まにも一緒に考えていただくことにより、家族の防災意識の向上や、家庭や地域の防災
対策に取り組んでいただきたいと思います。
　このように、防災意識の高い方が地域の中に増えていくことが地域の防災力向上に
つながっていくものと考えています。
　ぜひ、子どもたちと一緒に防災ノートに取り組んでいただきますよう、ご協力をお願い
します。

　資料編
（１）津波について 知っておこう
（２）液状化について 知っておこう
（３）土砂災害について 知っておこう
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（１）避難所は どんな場所か
（２）避難所で あなたが気をつけなければならないこと
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（１）台風で 危険なこと
（２）台風に おそわれたら
（３）地域の災害について 調べてみよう
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（１）竜巻から 身を守るには
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（３）雷から 身を守るには
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（１）帰り道で 危険なこと
（２）学校からの帰り道で 大地震が 起こったら
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運動場

昼休みの教室 図書室

体育館の中

校舎のそば

写真提供：文部科学省写真提供：文部科学省

お たお い どう ば しょ

「落ちてこない・倒れてこない・移動してこない」場所に。

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。
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ゆれが おさまって、避難するときは…。

（１）学校の中で 危険なこと
き けんがっ こう なか

　どうしたら身を守ることができるでしょうか？ 下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

【地震による被害】
じ しん ひ がい

（２）学校で 大地震が 起こったら
じおおがっ こう おしん

●校内放送があったら、静かに聞こう。

●ろう下や 階だんでは、お さない。は しらない。し ゃべらない。

●避難するときは、われたガラスに気をつけよう。

●津波が来そうなときは、急いで高い場所へ避難しよう。

●安全な場所に避難したら、も どらない。

つ なみ

　学校で地震が起こったら、どんな危険なことが起こるでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。
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（１）帰り道で 危険なこと

【地震による被害】
じ しん ひ がい

　帰り道で地震が起こったら、どんな危険なことが起こるでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

き けんじ しん お おかえ みち
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（２）学校からの帰り道で 大地震が 起こったら
　どうしたら身を守ることができるでしょうか？ 下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

学校からの帰り道で
大地震が起こったら

おお じ しん

ゆれが おさまって、避難するときは…。

●放送があったら、静かにきこう。
●そのときにいる場所で起こる危険なことを考えて避難しよう。
●津波が来そうなときは、急いで高い場所へ避難しよう。
●安全な場所に避難したら、もどらない。
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　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。
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（１）家の中で 危険なこと
き けんいえ なか

（２）家にいるときに 大地震が起こったら
じおおいえ しん お

　家の中で地震が起こったら、どんな危険なことが起こるでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

　どうしたら身を守ることができるでしょうか？ 下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。

じ しんいえ なか お おき けん

家にいるときに

大地震が起こったら
おお じ しん

【地震による被害】
じ しん ひ がい

①ゆれが おさまったら、あなたの家では、どこに逃げることになっ
ていますか。

②避難するときに何を持っていきますか。

【なまず博士からの しつもん】

非
常
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き けん

み まも した え み かかんが

ば しょ かかんが

はか せ

だ
い

べ
ん

べ
や

ふ

ば

き
ょ
う

ど
こ
ろ

いえ

お

した え しゃ しん み かんが

ば しょ よ そう み まも かた
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（１）家の中で 危険なこと
き けんいえ なか

（２）家にいるときに 大地震が起こったら
じおおいえ しん お

　家の中で地震が起こったら、どんな危険なことが起こるでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

　どうしたら身を守ることができるでしょうか？ 下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。

じ しんいえ なか お おき けん

家にいるときに

大地震が起こったら
おお じ しん

【地震による被害】
じ しん ひ がい

①ゆれが おさまったら、あなたの家では、どこに逃げることになっ
ていますか。

②避難するときに何を持っていきますか。

【なまず博士からの しつもん】

非
常

　袋
答え

答えお たお い どう ば しょ

「落ちてこない・倒れてこない・移動してこない」場所に。
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ど
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【地震による被害】
じ しん ひ がい

き けんがいしゅつ

おおがいしゅつ じ しん お

お たお い どう ば しょ

「落ちてこない・倒れてこない・移動してこない」場所に。

（1）外出しているときに 危険なこと

（2）外出しているときに 大地震が起こったら
　どうしたら身を守ることができるでしょうか？下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

　外出中に地震が起こったら、どんな危険なことが起こるでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

おお じ しん
お

じ しん おがい しゅつちゅう き おけん

【火事から避難するときは】

●火事のときは、一酸化炭素などの有毒ガスが発生するので、
　けむりの中を避難するときは、ハンカチなどを
　口、鼻にあてて、できるだけ低いしせいで避難しよう。
●いったん避難したら、家の中へはもどらない。
●火が広がるおそれがあるときは、公園などへ避難しよう。

か じ ひ なん

ひ なんなか

くち はな

いっさん か ゆうどく はっせい

ひなん

ひなん

ひ

ひ

なん

ひろ こうえん

いえ なか

ひく

外出中に 大地震が起こったら

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。

ス
ー
パ
ー
・コ
ン
ビ
ニ

海
水
浴
場

キ
ャ
ン
プ
場

たんか じ そ

場　所 身の守り方予想される危険
き けん

がい しゅつ ちゅう

した え しゃ しん み かんが

み まも した え み かかんが

か
い
す
い
よ
く
じ
ょ
う

じ
ょ
う

ば しょ かかんが

バスの中

図書館

商店街

写真提供：東松島市写真提供：小林郁雄氏写真提供：小林郁雄氏

と しょかん

しょうてんがい

なか

ば しょ よ そう み まも かた
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　けむりの中を避難するときは、ハンカチなどを
　口、鼻にあてて、できるだけ低いしせいで避難しよう。
●いったん避難したら、家の中へはもどらない。
●火が広がるおそれがあるときは、公園などへ避難しよう。
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いっさん か ゆうどく はっせい
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ひ
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ひろ こうえん

いえ なか

ひく

外出中に 大地震が起こったら

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。

ス
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ニ
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浴
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キ
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プ
場

たんか じ そ

場　所 身の守り方予想される危険
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す
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図書館

商店街

写真提供：東松島市写真提供：小林郁雄氏写真提供：小林郁雄氏

と しょかん

しょうてんがい

なか

ば しょ よ そう み まも かた
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レストランスーパーマーケット

○
○
歯
科

し

か

（１）台風で 危険なこと
　台風が近づいてきたら、どんな備えをしなければならないでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

（2）台風に おそわれたら
　どうしたら身を守ることができるでしょうか？下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

（3）地域の災害について 調べてみよう
　三重県には、毎年のように台風がやってきます。
　あなたの住む地域で起こった台風による被害について調べてみましょう。

【台風による被害】

たい き けんふう

たい ふう

した え しゃ しん み かんが

み まも した え み かかんが

ちか そな

たい ふう

ち いき

ちす

み え けん まいとし たいふう

いき お たいふう ひ がい しら

き い はんとうだいすいがい

ひ なん

いえ に

はか せ

たいふう

さい がい しら

たい がいひふう

どろ か

泥であふれるろう下 川のはんらん

紀伊半島大水害

ど しゃ

土砂さいがい

たい ふう
ちか台風が近づいてきたら

写真提供：広島市写真提供：広島市

場　所 身の守り方

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。

①台風で避難しなければならなくなったとき、
　あなたの家では、どこに逃げることになっていますか。

②避難するときに気をつけることは何でしょうか。

【なまず博士からの しつもん】

答え

答え

ひ なん なんき

予想される危険
き けん

ば しょ かかんが

こた

こた

かわ

ば しょ よ そう み まも かた
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レストランスーパーマーケット

○
○
歯
科

し

か

（１）台風で 危険なこと
　台風が近づいてきたら、どんな備えをしなければならないでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

（2）台風に おそわれたら
　どうしたら身を守ることができるでしょうか？下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

（3）地域の災害について 調べてみよう
　三重県には、毎年のように台風がやってきます。
　あなたの住む地域で起こった台風による被害について調べてみましょう。

【台風による被害】

たい き けんふう

たい ふう

した え しゃ しん み かんが

み まも した え み かかんが

ちか そな

たい ふう

ち いき

ちす

み え けん まいとし たいふう

いき お たいふう ひ がい しら

き い はんとうだいすいがい

ひ なん

いえ に

はか せ

たいふう

さい がい しら

たい がいひふう

どろ か

泥であふれるろう下 川のはんらん

紀伊半島大水害

ど しゃ

土砂さいがい

たい ふう
ちか台風が近づいてきたら

写真提供：広島市写真提供：広島市

場　所 身の守り方

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。

①台風で避難しなければならなくなったとき、
　あなたの家では、どこに逃げることになっていますか。

②避難するときに気をつけることは何でしょうか。

【なまず博士からの しつもん】

答え

答え

ひ なん なんき

予想される危険
き けん

ば しょ かかんが

こた

こた

かわ

ば しょ よ そう み まも かた
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突然 風水害におそわれたら6

○○会社

行
銀
□
□

公衆トイレ

公
民
館

（1）竜巻から 身を守るには
たつ まき み まも

　竜巻が近づいてきたら、どのように身を守ればよいでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

ぜん ふう すい がいとつ

たつ まき ちか み まも

【竜巻による被害】
たつまき ひ がい

ガラスが散乱した教室飛来物で壊れた壁
こわ かべ さんらん きょうしつひらいぶつ こわ いえたお でんちゅう

倒れた電柱で壊れた家

こんな時は発達した

積乱雲が近づく前ぶれ

なので、早く避難しよう！

●真っ黒な雲が近づき、周囲が急に暗くなる。
●大つぶの雨や「ひょう」がふる。
●雷の音が聞こえたり、いな光が見えたりする。
●ヒヤッとした冷たい風が吹き出す。

（2）突然の大雨から 身を守るには
　突然の大雨におそわれたら、どのように身を守ればよいでしょうか？
下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

（3）雷から 身を守るには
　雷が近づいてきたら、どのように身を守ればよいでしょうか？
下の絵を見て考えてみましょう。

とつ ぜん おお あめ み まも

とつ ぜん おお あめ み まも

かみなり み まも

かみなり ちか

した え み かんが

み まも

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。

写真提供：気象庁 写真提供：真岡市立西田井小学校 写真提供：気象庁

かみなり

ま くろ くも ちか くら

あめおお

おと

つめ かぜ ふ だ

き みびかり

しゅう い きゅう

ひ なん

はっ

せき らん うん ちか

はや

まえ

たつとき

場　所 身の守り方予想される危険
き けん

した え み かかんが

ば しょ かかんが

した え しゃ しん み かんが

ば しょ よ そう み まも かた
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突然 風水害におそわれたら6

○○会社

行
銀
□
□

公衆トイレ

公
民
館

（1）竜巻から 身を守るには
たつ まき み まも

　竜巻が近づいてきたら、どのように身を守ればよいでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

ぜん ふう すい がいとつ

たつ まき ちか み まも

【竜巻による被害】
たつまき ひ がい

ガラスが散乱した教室飛来物で壊れた壁
こわ かべ さんらん きょうしつひらいぶつ こわ いえたお でんちゅう

倒れた電柱で壊れた家

こんな時は発達した

積乱雲が近づく前ぶれ

なので、早く避難しよう！

●真っ黒な雲が近づき、周囲が急に暗くなる。
●大つぶの雨や「ひょう」がふる。
●雷の音が聞こえたり、いな光が見えたりする。
●ヒヤッとした冷たい風が吹き出す。

（2）突然の大雨から 身を守るには
　突然の大雨におそわれたら、どのように身を守ればよいでしょうか？
下の絵を見て考えたことを書いてみましょう。

（3）雷から 身を守るには
　雷が近づいてきたら、どのように身を守ればよいでしょうか？
下の絵を見て考えてみましょう。

とつ ぜん おお あめ み まも

とつ ぜん おお あめ み まも

かみなり み まも

かみなり ちか

した え み かんが

み まも

　ほかに、どんな場所が考えられますか。書いてみましょう。

写真提供：気象庁 写真提供：真岡市立西田井小学校 写真提供：気象庁

かみなり

ま くろ くも ちか くら

あめおお

おと

つめ かぜ ふ だ

き みびかり

しゅう い きゅう

ひ なん

はっ

せき らん うん ちか

はや

まえ

たつとき

場　所 身の守り方予想される危険
き けん

した え み かかんが

ば しょ かかんが

した え しゃ しん み かんが

ば しょ よ そう み まも かた

14



（１）避難所は どんな場所か
　避難所の生活はふだんの生活と どのようにちがうでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

（2）避難所で あなたが気をつけなければならないこと

（3）避難所で あなたができること

避難所で

過ごすことになったら

【避難所の様子】

ひ なん しょ ば しょ

ひ なん せい かつ せい かつしょ

ひ

す

なん しょ

ひ なん しょ よう す

写真提供：菅原康雄氏 写真提供：東松島市

写真提供：東松島市写真提供：東松島市

7

した え しゃ しん み かんが
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（１）避難所は どんな場所か
　避難所の生活はふだんの生活と どのようにちがうでしょうか？
下の絵と写真を見て考えてみましょう。

（2）避難所で あなたが気をつけなければならないこと
　下の絵を見て考えてみましょう。

（3）避難所で あなたができること
　下の絵を見て、あなたができることに○をつけましょう。

避難所に

行かなければならなくなったら

【避難所の様子】

ひ なん しょ ば しょ

ひ なん せい かつ せい かつしょ

ひ

い

なん しょ

ひ なん きしょ

ひ なん しょ

ひ なん しょ よう す

荷物運び

そうじ たき出し けがの手当て

幼児の世話
物資の配布 洗たく

ごみ拾い 看病
かん に もつ はこびょう

写真提供：菅原康雄氏 写真提供：東松島市

写真提供：東松島市写真提供：東松島市

し
ょ

7

した え しゃ しん み かんが

した え み かんが

した え み

だ

よう

ひろ

じ せ わ

ぶっ し はい せんふ

て あ
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資料編

　台風や突然の大雨、地震により、山の津波といわれる土砂災害が発生する場合
があります。住んでいる地域の市町が発表する避難に関する情報を正しく知り、早
めに避難することが大切です。

（1）津波について 知っておこう
つ なみ し

　津波から助かるためには、津波をよく知ることが大切です。

じ しん

津波の大きさは、地震の大きさなどによって
ちがってきます。「昔起きた津波は、家まで来
なかったから、今度も来ないだろう」とは絶
対、思ってはいけません！

しずかい こ お きょだい じ しん

津波が来そうなら、
高い場所へ
にげましょう！

（ 2 ）液状化について 知っておこう
　海をうめたてた土地など、地ばんに水分が多い砂地の場所では、地震のときに
「液状化」とよばれる現象が起こることがあります。
　ふだんは砂つぶどうしがかみ合って水分の多い地ばんを
支えていますが、地震の強いゆれによって砂つぶのかみ合
いがはずれ、間にある水の圧力が高まります。そうすると、
地ばんがどろ水のようになってしまい、地面から砂や水が
ふき出します。砂つぶどうしの間にあった水がなくなって地
ばんが沈みこむため、建物が傾いたりマンホールが浮き上
がったりするので注意が必要です。

（３）土砂災害について 知っておこう

りょうし へん

① 津波は、地震が起きてから、まもなくおそってく
ることがある。

② 津波はジェット機並みの速さでおしよせてくる。
　（海上の場合、例えば、深さが 5,000m のところ

ではジェット機と、また、深さが 500mのところ
では新幹線と、深さ５０ｍのところでは自動車
と、同じくらいのスピードで伝わってくる。）

③ 津波は、くり返しおそってくる。第一波が最大と
はかぎらない。

④ 津波は、場所によって、高さがちがう。
⑤ たとえ 3０cm ていどの津波でも、立っていられ

ないほどの力がある。
⑥ 津波は、海から川をさかのぼる。
　（津波は、陸の上よりも、川や水路の方が速くさ

かのぼるため、思いがけない場所からおそって
くることがある。だから、川や水路の近くを避難
することはさける必要がある。）

⑦ 津波が来るときは、最初に潮が引くとはかぎら
ない。

じ しん お

津波の注意すべき特ちょう

き な はや

さいだい

き

しん かんせん

ひつよう

しお ひ

ひ なん

さいしょ

つ なみ たす し たい せつつ なみ

そうていしんげんいき

南海トラフ地震

昭和南海地震 昭和東南海地震

南海トラフ
なんかい じ しん なんとう

なんかい

かい じ しん とうかい じ しん

しおのみさき

むろあしずりみさき とみさき

し こく

けい

ねん

ねん

ねん

ねん

ねん

ちょうじ しん

ほうえい じ

じ ごかん

ねん ご

ねん ご

ねん ご
ごねん

しん

あんせいなんかいじ しん

しょう わ なんかい

なん かい じ しん

けい か

ねんいじょう

じ しん
しょう わ とうなん かい じ しん

あんせいとう かいじ しん
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液状化のメカニズム

砂や土は互いに緩やかにくっつ

き合い、その隙間に水がある。

今までくっついていた土や砂がバラ

バラになる。隙間にあった水は地表

に逃げていく。液状化とともに地盤

沈下もひきおこす。
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土石流

土砂災害の
前ぶれ

地すべり がけ崩れ

山、川の石や土砂が集中豪雨な
どによって一気に下流へ押し流
されます。また、直進する性質
がありますので、沢の出口など
が危険です。

粘土などのすべりやすい地層に
地下水が作用して、地面がゆっ
くりすべって動き出します。極
めて緩慢に起こり、広い範囲に
わたって被害をもたらすのが特
徴です。

①川の流れがにごり流木が混ざりはじめる。　②斜面から水がふきだす。　
③地面にひび割れができる。　④沢や井戸の水がにごる。　⑤雨が降り続いているのに川の
水位が下がる。　⑥わき水が止まる。　⑦地鳴りがする。　⑧山鳴りがする。　
⑨くさった土のにおいがする。　⑩立木がさける音や石がぶつかり合う音が聞こえる。など

集中豪雨などにより急な斜面が
崩れ落ちます。崩れ落ちるス
ピードが速いため、早めの避難
が必要です。
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資料編

　台風や突然の大雨、地震により、山の津波といわれる土砂災害が発生する場合
があります。住んでいる地域の市町が発表する避難に関する情報を正しく知り、早
めに避難することが大切です。

（1）津波について 知っておこう
つ なみ し

　津波から助かるためには、津波をよく知ることが大切です。

じ しん

津波の大きさは、地震の大きさなどによって
ちがってきます。「昔起きた津波は、家まで来
なかったから、今度も来ないだろう」とは絶
対、思ってはいけません！

しずかい こ お きょだい じ しん

津波が来そうなら、
高い場所へ
にげましょう！

（ 2 ）液状化について 知っておこう
　海をうめたてた土地など、地ばんに水分が多い砂地の場所では、地震のときに

「液状化」とよばれる現象が起こることがあります。
　ふだんは砂つぶどうしがかみ合って水分の多い地ばんを
支えていますが、地震の強いゆれによって砂つぶのかみ合
いがはずれ、間にある水の圧力が高まります。そうすると、
地ばんがどろ水のようになってしまい、地面から砂や水が
ふき出します。砂つぶどうしの間にあった水がなくなって地
ばんが沈みこむため、建物が傾いたりマンホールが浮き上
がったりするので注意が必要です。

（３）土砂災害について 知っておこう

りょうし へん

① 津波は、地震が起きてから、まもなくおそってく
ることがある。

② 津波はジェット機並みの速さでおしよせてくる。
　（海上の場合、例えば、深さが 5,000m のところ

ではジェット機と、また、深さが 500mのところ
では新幹線と、深さ５０ｍのところでは自動車
と、同じくらいのスピードで伝わってくる。）

③ 津波は、くり返しおそってくる。第一波が最大と
はかぎらない。

④ 津波は、場所によって、高さがちがう。
⑤ たとえ 3０cm ていどの津波でも、立っていられ

ないほどの力がある。
⑥ 津波は、海から川をさかのぼる。
　（津波は、陸の上よりも、川や水路の方が速くさ

かのぼるため、思いがけない場所からおそって
くることがある。だから、川や水路の近くを避難
することはさける必要がある。）

⑦ 津波が来るときは、最初に潮が引くとはかぎら
ない。
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