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这是一本保护您

和您重要的人生命安全的书。

我们的习惯

可以救助生命。



序言
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东京的大街小巷一如既往的平静。

正因是灾害尚未发生的“现在”，

所以可以开始准备。

这本书想传达的是在“平常”的

生活中可以做的防灾工作。

防灾行动始于日常生活中的点滴举措。

本书除了所有家庭都可以采取的防灾行动外，

还重点关注个人和地区的特点，从多个角度介绍防灾行动。

首先，让我们从可实践的“行动”开始。
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剧烈摇晃可能会导致没有固定住的书架翻倒、

带脚轮的家具和复印机等移动而造成人员受伤。

如果“现在”发生灾害，
您会没事吗？

电梯停止运行，许多公寓居民

被困在建筑物高层。

公寓内的电梯停止运行，难以在高层和地面之间往返。

没有足够储备物资的家庭，即使室内安全，也很难在家避难。

东京发生大地震时可能发生的情况

家中和办公室里物品倒下，

不断有人受伤

火灾蔓延，

被火焰包围

住宅和单位里用火用电的设备等起火，多处同时发生火灾。

灭火需要至少24小时，在木结构住宅密集的地区，火势大面积蔓延。

许多建筑物倒塌，

越来越多人被困。

抗震能力较差的木结构建筑、大楼和公寓倒塌，

许多人被困在房子里。此外，道路堵塞，通行困难。

大街小巷都挤满了东躲西跑

和无法回家的人们

无法回家的人们纷纷涌向车站，混乱不堪。

街道上满是步行回家的人们。
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东京都防灾主页
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“摇晃停止后”

行动时注意避免受伤

小心受伤

冷静下来熄灭火源

把火熄灭

打开门确保出口畅通

确保出口畅通
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3

关注最新的气象信息

关注区市町村发布的避难信息

尽早开始采取避难行动

可能刮台风或下暴雨时
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发生灾害时为了保护生命安全，　　　首先要做的事情

“地震发生的瞬间”

保护自己免受坠落物

体等的伤害

保护自己

紧紧抓住被固定住

的东西

抓紧

远离摇晃可能带来的危险

远离危险
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第38 页第 120 页

如何确认重要

的人的安危

家里的厕所

无法使用

第 122 页

出门在外无法回家

第 111 页

哪里才是安全的？

灾害刚发生后～避难时

第 114 页 第 133 页

第 65 页

第 32、96 页

大件家具翻倒，

被压在家具下

第 100 页

被困在电梯里

电力、燃气和自来水等

生命线被切断

如何救治受伤的人如何灭火

灾害刚发生后

想一想，灾害发生时，“您和您重要的人”　　　　面临的困难和不安

我在00小学避难

灾害预测地图
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〝
现
在
〞
需
要
做
什
么
准
备
？

第 170 页第 160、167 页

第 156 页

在家避难应该

怎么做

第 163 页

灾害发生后感到

不安该怎么办

避难所里人很多，担心

能否保证卫生和隐私

担心避难生活里的预防

犯罪问题

避难生活

第 80、138 页 第 82、139 页 第 89、141 页

第 76、136 页

对体力和身体

状况感到不安

第 78、137 页

需要有人帮助

才能避难

有宠物有孕产妇与婴幼儿对语言和沟通感到不安

想一想，灾害发生时，“您和您重要的人”　　　　面临的困难和不安

不同人群的避难



014 015

您在使用东京都防灾APP吗？Q10

在使用A

B 已下载但很少用

C 没有下载

Q7 如果出门在外无法回家，您知道此时的行动规则和
必要的准备吗？

知道并已做好准备A B 知道但没有准备

C 不知道而且没有准备

Q9 您知道紧急情况下的“避难场所”和
供避难生活的“避难所”吗？

两种都知道A

B 只知道其中一种

C 不知道

Q8 您参加过当地的防灾活动吗？

参加过A

C 不知道有这种活动

B 知道这种活动，但是从来没有参加过

根据您的回答，我们将在下一页公布您的防灾水平。

点
击
这
里
查
看
防
灾
水
平

Q5 您是否与家人等共享了确认安危的方法？

已共享且模拟过A

B 已共享，但不知道在紧急情况下能否做到

C 没有共享

Q6 您知道您和家人就读的学校或工作场所采取了
哪些防灾对策吗？

知道A B 不知道详情

C 完全不知道

Q2 您知道如何使用灭火器吗？

知道并使用过（包括演练等）A

C 不知道B 知道但从未使用过

Q3 为了防备灾害，您是否储备了供家人和与您
同住的所有人使用的足够的水和食物？

准备得很充分A

C 完全没有准备

B 准备了一些

Q4 便携式厕所、简易厕所等的准备做得如何？

储备了便携式厕所等，并使用过A

C 没有储备便携式厕所等

B 储备了便携式厕所等，但从未使用过

诊断您的防灾水平
只需回答问题即可！了解您现在应该采取的防灾行动

Q1 您是否已采取对策防止室内家具和家电翻倒、
掉落或移动？

充分采取了对策A

C 基本没有采取对策

B 采取了部分措施
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~20 分

80~100 分

25~45 分

50~75 分

您的防灾水平如何？

关注防灾但没怎么采取对策

发生灾害时能够
帮助周围的人
您对防灾知识有着深入了解，向周围的

人传播防灾知识，共同构建强大的防灾

网络吧！

您高度关注防灾，正稳步推进准备工作，让防灾成为您日常

生活中的习惯并坚持下去吧！

进一步关注防灾。完善防灾对策，例如储备防灾物资、固定家具、

与重要的人的联系方法等等！

先迈出一步，看看这本书或者查看一下当地的防灾活动等等！

关心但尚未采取行动

十分关注防灾且已采取对策
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第 35-37
页

东京防灾
第 227 页

第 47
页

第 38
页

第 120
页

第 100、
103 页

第 122
页

东京防灾
第 96 页

第 111
页

第 18、
19 页

详情参见

使用东京都防灾 APP

您的防灾对策得分是？

Q1

Q6

Q7

Q9

Q10

Q2

Q8

Q3

Q4

Q5

防止家具和家电翻倒、
掉落、移动的对策

灭火器的使用方法

参加当地的防灾活动

储备便携式厕所、
简易厕所等

确认家人等人安危的
方法

无法回家时的行动规则及
必要的准备

确认“避难场所”和
“避难所”

了解学校和工作场所的
防灾对策

储备水和食物

圈出每道题目的答案并输入得分！

合计

得分
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本书特点

2
STEP

·详细介绍针对地震、风灾、水灾等各种灾害的准备工作和行动

现在立即下载APP，就是超棒的防灾对策。

Android ios

通过《东京防灾》进一步

深入了解防灾

深化知识

根据最新信息更新的

防灾知识

·广泛介绍地区准备的互助举措

1
STEP

本书特点

东京都的防灾APP可玩、可学、可用。有效利用防

灾手册《东京生活防灾》和《东京防灾》以及其中介

绍的各种内容，帮助您做好应急准备和采取正确

行动。

阅读《东京生活防灾》，
实践防灾对策

基本防灾准备和发生

灾害时的行动规则

· 从零开始介绍可以马上实践的防灾和准备的基础

同时也要充分使用东京都防灾APP

防灾手册
《东京生活防灾》和《东京防灾》的使用方法

从行动开始

· 主要介绍易于融入日常生活的防灾对策和准备方法

东京生活防灾

修订版
2023

从行动开始

修 订 版
2 0 2 3

东京防灾

STEP 2

深化知识
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序言

序章

第 2 章 如果“现在”发生灾害该怎么办？

发生灾害时互相帮助

　从危险场所救出他人的方法

　为了让需援助者能妥善避难

发生其他灾害时保护自己的方法

　台风、暴雨时的行动

　雷击、大雪时的行动

　火山喷发时的行动

　武装袭击（弹道导弹落下）时的行动

　传染病流行时

第 3 章 “现在”想一想！受灾后的生活

受灾后在哪里生活

　在家避难的生活方法

　避难所里的生活方法

　在避难所里的各种关怀

迈向生活重建

卷末资料
迈出保护生命安全的第一步

看看一天生活里的防灾习惯

应急联系方式一览

版权页

地震发生的瞬间

　 潜藏在家中的危机

　 出门在外保护自己的方法

　 地震刚发生后需注意的行动

灾害刚发生后的避难和转移

　 安全避难须知

　 获取正确信息

　 确认安危和联系家人的方法

　 无法回家该怎么办？

　 在公寓里遭受灾害时

在日常习惯中可做的防灾准备

　 平时应留意的事项

　 确认家中安全是最优先事项

　 “购物”方面的防灾准备

　 外出时的新习惯

外出可“顺便”做的防灾准备

　 外出时顺便可以做的事

　 到政府部门时顺便可以做的事

　 游玩时顺便可以做的事

公寓防灾

能让需要援助的人放心的准备工作

第 1 章 从“现在”可以做的准备工作开始！

发生灾害时为了保护生命安全，首先要做的事情

想一想。灾害发生时，“您和您重要的人”面临的困难和不安

诊断您的防灾水平

防灾手册《东京生活防灾》和《东京防灾》的使用方法
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