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立即行動
做好一切防災自救的準備

首都直下型地震、風災、水災、

火山爆發等，隨時可能發生災害。

你準備好了嗎？
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立 即 行 動 ， 一 起 學 習 ，    做好一切防災自救的準備

歷 史 上 東 京 曾 發 生 過 多 次 大 地

震 、 火 山 爆 發 等 自 然 災 害 ，

2 0 1 5 年 發 行 《 東 京 防 災 》 、

2 0 1 8 年 發 行 《 東 京 生 活 防 災 》

後 ， 2 0 1 9 年 遭 東 日 本 颱 風 （ 強

烈 颱 風 哈 吉 貝 ） 侵 襲 並 爆 發 新 冠

疫 情 。 因 氣 候 變 遷 導 致 風 災 、 水

災 更 加 頻 繁 、 嚴 重 ， 往 後 也 可 能

隨 時 發 生 首 都 直 下 型 地 震 、 大 規

模 火 山 爆 發 、 傳 染 病 等 災 害 ， 並

有 多 重 災 害 的 風 險 。 為 了 面 對 這

些 風 險 並 做 好 正 確 的 準 備 工 作 ，

最 重 要 的 是 每 位 東 京 居 民 都 必 須

瞭 解 ， 並 跟 整 個 地 區 分 享 各 種 災

害 及 相 關 對 策 的 最 新 知 識 ， 藉 此

持 續 提 高 防 災 意 識 。 讓 我 們 藉 由

關 東 大 地 震 百 年 的 機 會 進 一 步 強

化 防 災 知 識 ， 並 做 好 萬 全 的 防 災

準 備 。
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關東大地震在首都圈造成巨大損失，預估震度7.9級，

許多東京建築遭大火焚燬。

而百年後的現在更預計會發生新的大規模地震。

習以為常的生活將從地震發生的那一天起徹底改變。

那就是「首都直下型地震」及「南海海槽強大地震」。

人口眾多的東京發生地震時，會導致耐震較差的建築物倒

塌，並發生火災。城市中到處都會是遇難或無法回家的人。維

生管線可能受損，長時間無法使用電力、瓦斯、自來水及排水

管。電話或網路等聯繫方式也會因此中斷。受損嚴重時修復、

重建時間也會很長。

發生首都直下型地震、

南海海槽強大地震時，

會怎麼樣？
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東京都災情預想

預估南海海槽強大地震的震央會從東海地區延伸至九州的南海海槽。東京都可能

會受「長週期地震動」（長時間地震搖晃）的影響，短時間內將有海嘯抵達島嶼地區。

海嘯災情 最大海嘯高度（到達時間）

預估都心南部直下型地

震會達到震度7，並在東京

造成最大規模的傷害。東京

都約有60%的地區會遭受6

強或以上之震度。

新災情預想①

首都直下型地震（都心南部直下型地震）

新災情預想②

南海海槽強大地震

東京都災情預想

最大海嘯高度 約 28m（式根島）

遇難者 952 人

建築受損 1,258 棟

※可能會因小數點四捨五入導致總和結果不符。

出處：依據東京都《東京都新受災預想～首都直下型地震等造成的東京災情預想～》（2022 年 5 月）所編輯製作
出處：依據東京都《東京都新受災預想～首都直下型地震等造成的東京災情預想～》

（2022 年 5 月）所編輯製作

1

江戶川區1

江東區2
中央區3

港區4

品川區5

大田區6

東京灣填海區7

大島 利島 新島 式根島 神津島

御藏島 八丈島 青之島 父島 母島

三宅島

2 3 4 5 6

7 8 9 10 11

江戶川區最大
海嘯高度
2.24ｍ

江東區最大
海嘯高度
2.63ｍ

中央區最大海嘯高度
2.42ｍ

港區最大海嘯高度
2.37ｍ

品川區最大
海嘯高度
2.38ｍ

大田區最大
海嘯高度
2.25ｍ

東京灣填海區
最大海嘯高度
1.99ｍ

最大海嘯高度(m)

2.2m（含）～ 2.5m 以下
2.0m（含）～ 2.2m 以下
1.8m（含）～ 2.0m 以下
1.6m（含）～ 1.8m 以下
1.4m（含）～ 1.6m 以下

最高淹水深度(m)

5m 以上
2m（含）～ 5m 以下

1m（含）～ 2m 以下
0.3m（含）～ 1m 以下

0.3m 以下

1.2m（含）～ 1.4m 以下
1.0m（含）～ 1.2m 以下
0.8m（含）～ 1.0m 以下

建築受損
194,431 棟
搖晃等：82,199 棟

火災：112,232 棟

遇難者
6,148 人
搖晃等：3,666 人

火災：2,482 人

無法回家者
約 453 萬人

避難者
約 299 萬人

傷者
93,435 人※

搖晃等：83,489 人

火災：9,947 人

東京灣沿岸
❶江戶川區：2.24m
❷江東區：2.63m
❸中央區：2.42ｍ
❹港區：2.37m
❺品川區：2.38ｍ
❻大田區：2.25ｍ
❼東京灣填海區：1.99m
島嶼
❶大島：約 16m（約 23 分鐘）
❷利島：約 17m（約 19 分鐘）
❸新島：約 27m（約 17 分鐘）
❹式根島：約 28m（約 14 分鐘）
❺神津島：約 27m（約 17 分鐘）
❻三宅島：約 16m（約 25 分鐘）
❼御藏島：約 7m（約 30 分鐘）
❽八丈島：約 17m（約 32 分鐘）
❾青之島：約 14m（約 36 分鐘）
10父島：約 15m（約 126 分鐘）
11母島：約 16m（約 108 分鐘）
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發生首都直下型地震時， 

東京居民的生活會產生這些變化

災害發生當下～ 1 天後

突發的劇烈搖晃導致耐震較差的建築損毀。雖

然辦公大樓、大廈沒有嚴重損傷，但無法使用電

力、瓦斯、自來水等維生管線及通訊、大眾運輸工

具。越來越多人無法回家、無法聯繫家人或親人，

不斷有傷者出現。

【災難發生當下～1天後】

受
災
概
況

●越來越多人被壓在未固定而傾倒的家

具下

●因飛散的餐具或玻璃而受傷的人數不

斷增加

●耐震較差的木造建築及大廈倒塌

●電梯暫停導致多人受困

●辦公室等許多地方同時起火。

木造住宅密集區災情嚴重

●有土壤液化的地區會因房屋

傾斜而無法居住、生活

●許多人無法回家

●人們湧入避難所、臨時收容設施

●發生火龍捲時更會導致火勢蔓延

電
力
及
通
訊
受
災

●發生大規模停電

●發生大範圍通訊故障

●無法透過語音或群組聯繫家人朋友

●停電導致電梯無法運轉

●電子郵件及社群網站嚴重延遲

●電梯無法運轉導致中高樓層

居民難以往返地面

●大量行動基地台的緊急電源耗盡，

無訊號區域逐漸擴大

物
資
及
運
輸
受
災

●大眾運輸停擺

●加油站大排長龍

●路上擠滿人無法通行導

致急救、救難工作受阻

●一般車輛管制

●超市或便利商店的食品、飲

料及生活必需品售罄，無法

保障物資供應

●由於道路中斷或交通管制等造成嚴

重壅塞

●難以搭乘公車等替代交通工具移動

廁
所
及
衛
生
受
災

●停水

●無法使用廁所

●可使用的廁所大排長龍 ●若大廈等集合式住宅的排水

管破損，則即使自來水正常

供應也無法使用廁所

●廁所環境惡化

●衛生狀況惡化

●水車供水有限
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3 天後～ 1 週後～ 1 個月後～

日常生活所需的維生管線和通訊等開始陸續復

原，但供應至東京的物資有限。

住在避難所的人逐漸減少，開始協助生活重建

和災區復興，並執行相關措施。

【1週後～1個月後】

許多東京居民在家避難的三天後，因家中儲備的水、食物或其他物資耗盡，

開始有更多人希望住進避難所中。 維生管線恢復狀況有限，會不停出現無法使用

廁所的狀況。

【3天後～】

物
資
及
運
輸
受
災

●物資短缺而無法確保生活必需品

●大眾運輸恢復後大量人潮湧入車站

●長時間物資短缺

受
災
概
況

●隨著儲備物資消耗殆盡，無法在家

避難的人逐漸增加

●前往避難所的人數增加，無法確保

衛生或隱私

●越 來 越 多 人 離 開 避 難

所開始重建生活

●恢復供電後，必須檢查過才可使用電梯

●許多人出現健康問題

●不斷有人因災後各種壓力而尋求心理諮詢

電
力
及
通
訊
受
災

●停電問題逐步解決

●實施計劃停電

●通訊逐步恢復

●依受損狀況可能會導致電話及網路

等通訊長時間中斷

廁
所
及
衛
生
受
災

●隨著供水或汙水處理系統復原，

可重新在家生活的人逐漸增加

●儲備的攜帶式廁所耗盡，無法在家避難

●越來越多人使用緊急臨時廁所

●衛生環境惡化導致流感、新型冠

狀病毒、諾羅病毒等傳染病蔓延
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東京生活防災

修訂版
2023

從行動開始

東 京 防 災

修訂版

強化知識

《東京防災》的活用方式

《東京生活防災》為行動篇，主要根據東京多樣化的地域特徵、城市結構以

及東京居民的生活方式等，結合日常生活中的「行動」；而《東京防災》則是知

識篇，旨在強化做好萬全防災準備的「知識」。 請依《東京生活防災》→《東京

防災》的順序善加利用。 掌握保障性命安全的方法，為緊急時刻做好準備

下載「東京都防災 APP」

這是東京都官方防災APP，平時或

緊急情況下都很有用。APP以「玩」、

「學」、「用」為概念，可輕鬆瞭解防

災基礎知識，並提供災害發生時有用的

內容。

036 頁

040 頁

044 頁

047 頁

051 頁

054 頁

060 頁

076 頁

096 頁
趁災難尚未發生前， 現在立刻下載。

東京都正舉行「東京都防災學習

研討會」，邀請防災專家到你居住地

區。

東京防災學習研討會

iOS 版Android 版

用於事先確定發生

水災時應採取之避難行

動的工具，可確保發生

緊急情況時不慌張。藉

由這個工具可事先整理

好適當的避難行動。

東京 My Timeline（我的時間行動計劃）東京儲備指南

只需回答家庭組成等簡

單問題，便可瞭解需儲備的

物資及數量。為了自己及重

要之人，從能力所及之處開

始。

東京生活防災

《行動篇》

東京防災

《知識篇》

立即行動標誌

本書中有些章節介紹

的內容為可以立即實踐的

防災行動，將會標示「立

即行動」標誌。請優先檢

查有此標誌的內容，且務

必付諸實行。

立即
行動

□什麼是日常儲備

□急難包

□室內準備工作

□防傾倒等對策

□防傾倒等對策檢查表

□精進確認安危的方式

□瞭解當地災害的危險程度

□提升獨棟住宅的耐震等級

□學習防災
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獨居時

下載「東京都防災APP」

什麼是日常儲備

急難包

廁所的準備工作

室內的準備工作

充實確認安危的方式

充實收集災害資訊的方式

瞭解地區災害危險度

防火對策

地震發生時和發生後的避難流程

無法回家時的對策

與家人同住時

設想各種避難狀況

主要儲備物資

急難包

廁所的準備工作

防傾倒等對策

充實確認安危的方式

與鄰里建立互助關係

大廈防災

提升獨棟住宅的耐震等級

檢查電力、瓦斯、自來水

學習防災

家裡有人需要特別照護時

在家避難的檢查重點

避難所生活的注意事項

需要協助者的日常對策重點

訂定個人避難計劃

避難相關內容討論

老人獨居時

什麼是日常儲備

急難包

廁所的準備工作

與鄰里建立互助關係

在家避難的檢查重點

外籍居民

充實確認安危的方式

充實收集災害資訊的方式

需協助者避難流程

對語言溝通感到不安的人
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必要的準備工作

不同住宅類型在家避難的準備工作

主要儲備物資

急難包

廁所的準備工作

室內的準備工作

防傾倒等對策

充實確認安危的方式

充實收集災害資訊的方式

大廈防災

提升獨棟住宅的耐震等級

防火對策

停電對策

停水對策

帶寵物避難

公司防災對策

應急行動

地震發生當下、

發生後的避難流程

如何判斷是否避難

避難時的注意事項

無法回家時的對策

在避難所生活的心得

避難所生活的注意事項

發生災害時的犯罪預防措施

面對日常生活

海嘯

土石流

大雨、暴風

新災情預想②南海海槽強大地震

發生南海海槽強大地震時
會帶來這些變化

海嘯知識

土石流的前兆

發生土石流時保護自身安全

氣候變化因起天候災害的風險 

需特別注意的天氣現象

透過災害預想地圖
瞭解當地風災、水災的風險

建立東京 My Timeline（我的時間行動計劃） 

瞭解最新的天氣、交通資訊 

發生風災、水災時保護自身安全
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雷擊

大雪

龍捲風

落雷可能會導致死亡

需注意的場所

大雪會破壞生活規律

下大雪時保護自身安全

日本任何地方都可能會發生龍捲風

出現龍捲風時保護自身安全

火山爆發

傳染病大流行

恐怖、武裝攻擊

東京有21座活火山

富士山爆發的影響

火山爆發時保護自身安全

當傳染病大流行時

主要傳染病的區分及依據

基本防疫措施

發生災害時的防疫措施

必要的防疫準備

恐怖、武裝攻擊的風險

遊擊隊、特種部隊 / 彈道飛彈

碰到恐怖、武裝攻擊時保護自身安全

遭飛彈攻擊時的避難方式

透過J-Alert發出警戒訊息

若聽到J-Alert
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