


今やろう。
災害から身を守る全てを。

首都直下地震や風水害、火山噴火など、

いつ災害が起きてもおかしくない。

あなたは、その準備ができていますか。

右記のストアよりダウンロードが可能です。
※Android版・iOS版以外では対応しておりません。

この冊子は音声コードが使えます。

音声コードアプリ「Uni-Voice Blind」の
ダウンロード方法

Android版 iOS版

この冊子には音声コード「Uni-Voice」が、各右ページ右下に
印刷されています。スマートフォン専用アプリ等で読み
取ると、音声で内容が確認できます。また、ページによって
複数の音声コードがございます。
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東京は、歴史的に何度も大地震や火 山噴火などの自然災害に襲われてお

り、平成27 年に『東京防災』、平成30 年に『東京くらし防災』を発行したあ

とも、令和元年東日本台風の被害や、 新型コロナウイルス感染症の流行が

発生しています。気候変動の影響で 激甚化・頻発化する風水害や、首都

直下地震、大規模な火山噴火、感染症 など、いつ災害が起きてもおかしく

ない状況は今後も続き、さらに、災害 が複合的に発生するリスクもありま

す。こうしたリスクに正しく備える には、様々な災害とその対策につい

て、都民一人ひとりが最新の知見を 学ぶとともに、地域で共有すること

で、防災意識を高めていくことが重要 です。関東大震災から100年の節目を

契機に、防災知識をさらに深め、災害 への備えをより万全なものにしてい

きましょう。

みんなで学び、今やろう。 災害から身を守る全てを。
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首都圏に大きな被害をもたらした関東大震災。

マグニチュード7.9と推定される地震が起こり、

都内では多くの建物が火災で焼失しました。

それから100年経った今、

新たに大規模な地震の発生が予想されています。

「首都直下地震」「南海トラフ巨大地震」です。

人口が多い東京でこの地震が起こると、

耐震性の低い建物が倒壊します。火災も発生します。

街は多くの犠牲者や帰宅困難になった人びとであふれます。

ライフラインが被害を受け、

電気・ガス・水道・下水道が当面の間、

使えなくなることが想定されます。

電話やインターネットなどの通信の途絶も想定されます。

被害が大きい場合、その復旧・復興までの時間は

長期化するおそれがあります。

当たり前だった暮らしは

地震が起きたその日からまったく変わります。

首都直下地震、
南海トラフ巨大地震で
何が起こる?
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都心南部直下地震は、都内
で最大規模の被害が予想さ
れているマグニチュード７
クラスの地震です。震度６
強以上が想定される範囲が、
区部の約６割におよぶとさ
れています。

都内における被害想定

都内における被害想定

東海から九州におよぶ南海トラフを震源として起こると予想されているのが、南
海トラフ巨大地震。東京都では、長周期地震動による影響が懸念されるほか、
島しょ部では短時間での津波到着が想定されています。

建物被害
194,431 棟
揺れ等：82,199 棟
火災：112,232 棟

東京湾岸部
❶江戸川区：2.24ｍ
❷江東区：2.63ｍ
❸中央区：2.42ｍ
❹港区：2.37ｍ
❺品川区：2.38ｍ
❻大田区：2.25ｍ
❼東京湾埋立地：1.99ｍ

島しょ部
❶大島：約 16ｍ（約 23 分）
❷利島：約 17ｍ（約 19 分）
❸新島：約 27ｍ（約 17 分）
❹式根島：約 28ｍ（約 14 分）
❺神津島：約 27m（約 17 分）
❻三宅島：約 16ｍ（約 25 分）
❼御蔵島：約 7ｍ（約 30 分）
❽八丈島：約 17ｍ（約 32 分）
❾青ヶ島：約 14ｍ（約 36 分）
10父島：約 15ｍ（約 126 分）
11母島：約 16ｍ（約 108 分）

津波被害 最大津波高（到達時間）

死者
6,148 人
揺れ等：3,666 人
火災：2,482 人

帰宅困難者
約 453 万人

避難者
約 299 万人

負傷者
93,435 人※

揺れ等：83,489 人
火災：9,947 人

新たな被害想定①
首都直下地震（都心南部直下地震）

新たな被害想定②
南海トラフ巨大地震

最大津波高 約28ｍ（式根島）

死者 952人
建物被害 1,258棟

※小数点以下の四捨五入により合計が合わない場合があります。

出典：東京都「東京都の新たな被害想定 ～首都直下地震等による東京の被害想定～」（令和４年５月）を基に編集し作成
出典：東京都「東京都の新たな被害想定 ～首都直下地震等による東京の被害想定～」
　　 （令和４年５月）を基に編集し作成

1

江戸川区1
江東区2

中央区3

港区4

品川区5

大田区6

東京湾埋立地7

大島 利島 新島 式根島 神津島

御蔵島 八丈島 青ヶ島 父島 母島

三宅島

2 3 4 5 6

7 8 9 10 11
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首都直下地震が発生すると
都民生活にはこんなことが起こる

災害直後～１日後

突然の強い揺れに襲われ、耐震性の低い建物が損壊。
オフィスビルやマンションには大きな被害は出な
いものの、電気、ガス、水道などのライフラインや、
通信、公共交通が使えなくなる。帰宅困難者、家族や
大切な人と連絡が取れない人、ケガ人が続出する。

【災害直後～１日後】

● 固定されていない家具等の下
敷きになる被害が続出

● 食器やガラスなどの飛散によ
るケガ人が増加

● 耐震性の低い木造建物やビル・
マンションの倒壊などが発生

● 広範囲で停電が発生
● 広い範囲で通信障害が発生
● 音声通信やパケット通信が
利用できず、家族等との連
絡が困難に

● 公共交通機関が
運行停止

● ガソリンスタン
ドでは長蛇の列

● 断水が発生
● トイレが使えなくなる

● 人があふれ道路
が不通になり、救
急・救護活動に
支障が出る

● 一般車両が運行
規制される

● トイレが利用で
きる場合、長蛇
の列ができる

● 停電でエレベーターが停止
● メールや SNS の大幅な遅
配が発生

● エレベーターが停止し、
多数の閉じ込めが発生

● 事業所等から出火し同
時多発火災が発生。木
造住宅密集地域では被
害が顕著

● 液状化地域では、住宅
の傾斜等、居住や生活
することが困難に

● マンション中高層階
ではエレベーターの
停止により地上との
往復が困難に

● スーパーマーケット
やコンビニエンスス
トアで、飲食料や生活
必需品などが売り切れ、
物資の確保が難しく
なる

● マンション等の共同
住宅では、 水道が供
給されていても、排水
管等の破損でトイレ
利用不可

● 多数が帰宅困難に
● 避難所・一時滞在施設に
人が殺到

● 火災旋風が発生した場合、
延焼火災がひろがる

● 多くの携帯基地局で非常
用電源が枯渇し、不通地域
がさらに拡大

● 道路の寸断や交通規制な
どにより、大渋滞が発生

● バス等の代替交通による
移動も困難

● トイレ環境が悪化
● 衛生面の悪化

● 給水車による
給水は限定的

被
害
の
概
要

電
力
・
通
信
の
被
災

物
資
・
交
通
の
被
災

ト
イ
レ
・
衛
生
の
被
災
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３日後～ １週間後～ １か月後～

● 備蓄が底をつき、在宅避難
が困難になる人が増え始
める

● 避難所に来る人が増え、衛
生やプライバシーの確保
が困難な状況に

● 徐々に停電が解消
● 計画停電の実施

● 品切れにより生活必需品の確保
が困難に

● 運行再開に伴い駅に人が殺到

● 慢性的な品物不足が続く

● 上下水道の復旧が進み、
自宅での生活が再開

　できる人が増え始める

● 避難所を離れ、生
活再建に取り組
む人が増える

● 備蓄の携帯トイレが枯渇して、
在宅避難が困難に

● 災害用トイレの利用が増える

● 電力が復旧しても点検が終わる
までエレベーター使用不可

● 体調を崩す人が多発
● 被災後の様々なストレスから心
のケアを求める人が相次ぐ

● 通信が順次回復
● 被害状況によっては、電話
やインターネットなどの通
信が長期にわたり不通に

● 衛生環境が悪化し、
インフルエンザ、新
型コロナウイルス、
ノロウイルスなど
の感染症が蔓延す
るケースが出る

生活に必要なライフラインや通信などが徐々に復
旧し始めるが、都内への物資の供給は限定的。避難
所を利用する人は徐々に減り、生活再建、復興に向
けた支援や取組が始まる。

【1週間後～１か月後以降】

都民の多くが在宅避難を送る中、３日目を過ぎると家庭内の水や食料品などの
備蓄が底をつき始め、避難所を利用しようとする人が増え始める。ライフライン
の回復は限定的で、トイレの利用に支障が出るケースも多発。

【3日後～】

被
害
の
概
要

電
力
・
通
信
の
被
災

物
資
・
交
通
の
被
災

ト
イ
レ
・
衛
生
の
被
災
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南海トラフ巨大地震の発生では
こんなことが起こる

変わりゆく災害、
新しい備えを
みんなで進めよう

近年、日本各地で災害の激甚化や頻発化が進み、息をつく暇もないほど災害が発
生しています。特に気候変動や活発な地殻変動などが原因と考えられる集中豪
雨や大型台風、線状降水帯といった新たな気象現象の発生、火山活動の活発化が
各地で確認されるなど、災害の様相は大きく変わってきています。

その一方で、高齢社会の進展で様々な支援が必要な人が増加しているほか、社会
のデジタル化が進み、今やスマートフォンを活用した防災アプリやウェブ上の
サービスが充実したり、電源となるバッテリー機器、LED 照明などの利用も広
がっています。変わっていく災害に対しては、自助により新しい備えを充実させ
る、防災を体験できる機会を増やす、地域の人と交流する、といった様々な備え
を、社会全体で充実させていくことが重要です。

島しょ部では、早くて十数分で、20mを超える
高い津波が到達する島もあります。津波被害が
多い三陸地方で「津波てんでんこ」の言い伝えの
とおり、津波が起きたら家族が一緒にいなく
ても、てんでんばらばらに高所に逃げ、まずは
自分のいのちを守ることが大切です。

島しょ部では

南海トラフ巨大地震が発生すると、周期の長いゆっくりとした大きな揺れ（地震
動）が生じると考えられています。このような地震動を「長周期地震動」といい、
地震波の周期と高層ビルやマンションなどの建物の固有周期が一致すると共振して、
建物が大きく揺れます。共振すると高層ビルは長時間にわたり大きく揺れるため、
室内の家具や家電が転倒・移動したり、エレベーターが故障することがあります。

都内の高層ビル等では

災害が起こったときに、身の周りで起こり得る被害想定を調べることができ
る「首都直下地震等による東京の被害想定」を基に作られたウェブサイト。

東京都被害想定ホームページ

「首都直下地震等による東京の被
害想定」の震度分布や、被害の分
布などを地図上で確認すること
ができます。

家族構成や建物の構造、住ん
でいる地域などを選択すると、
「マイ・被害想定」が作成でき
ます。

出典：岩手県「東日本大震災津波を教訓とした防災・復興に関する岩手県からの提言」（2015 年）
　　 https://www.pref.iwate.jp/kensei/seisaku/bousaikaigi/1012174.html
出典：気象庁 「長周期地震動とは？」 気象庁ホームページより
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東京くらし防災
《行動編》

東京防災
《知識編》

『東京防災』の活用法

東京の多様な地域特性、都市構造、都民のライフスタイルなどを考慮して、日常
の暮らしでの「行動」につなげる『東京くらし防災』を行動編として、災害への備
えをより万全とするため「知識」を深める『東京防災』を知識編として作られまし
た。『東京くらし防災』→『東京防災』の順に活用ください。もしものときに備えて、
いのちを守る方法を身に付けましょう。

今やろうマーク

本書では、すぐ実践でき
る防災アクションを紹介
する項に「今やろう」マー
クを付けました。このマ
ークが付いている項目は
優先的に確認し、必ず実
践しておきましょう。

『東京都防災アプリ』を
ダウンロードしよう

いつも・いざというときにも役に立つ、
東京都公式の防災アプリです。「あそ
ぶ」「まなぶ」「つかう」をコンセプトに、
楽しみながら防災の基礎知識を得ら
れるなど、災害時に役立つコンテンツ
が掲載されています。
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□ 日常備蓄とは

□ 非常用持ち出し袋

□ 室内の備え

□ 転倒等防止対策

□ 転倒等防止対策チェックリスト

□ 安否確認をする手段を整える

□ 地域の災害危険度を知る

□ 戸建て住宅の耐震化

□ 防災を学ぶ 災害が起こる前の、
今すぐにダウンロードしましょう。

東京都ではあなたの街に防災の専門
家を呼ぶ『東京防災学習セミナー』
を開催しています。

東京防災学習セミナー

iOS 版Android 版

東京備蓄ナビ

いざというときにあわ
てないよう、水害時の
避難に備えた行動をあ
らかじめ決めておくも
のです。適切な避難行
動を事前に整理できる
ようになっています。

東京マイ・タイムライン

家族構成等の簡単な質問に
答えるだけで、必要な備蓄品
目・数量がわかります。自分
や大切な方のために、できる
ことから始めましょう。
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