
因應其他災害的
準備工作或行動

地震不是唯一會襲擊東京的災害。從土石流、雷

擊、龍捲風、大雪、火山爆發等自然災害，到恐怖或武

裝攻擊等人為威脅，以及傳染病等，還有很多不同的危

險。本章總結了各種東京潛在災害的知識及對策。事先

瞭解可免於臨危慌亂，更有利於保障生命安全。

經 驗 之 聲

雖然避難所裡收到很多口罩或其

他物資，但如果當時家裡有先準

備一副防塵護目鏡就好了。

經 驗 之 聲

我記得龍捲風發生前，雖是盛夏但

氣溫驟降，感覺涼爽、寂靜，好像

連空氣都靜止了。

經 驗 之 聲

大雪期間因為無法移動廢棄的車輛，造成嚴重交通

堵塞。

（70 幾歲 / 霧島山（新燃嶽）爆發）

（50 幾歲 /2009 年 7 月館林市龍捲風）

（50 幾歲 /2010 年 12 月～ 2011 年 1 月山陰地區大雪）

出處：依據內閣府《前一天計劃》所編輯製作
https://www.bousai.go.jp/kyoiku/keigen/ichinitimae/index.html
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山崖出現裂縫並有小石塊不停掉落，

山崖上有水流出，停止流水或流出的

水變渾濁，聽到地鳴聲等。

坍方

地面出現裂縫、下沉、龜裂或高低

差，山崖上或坡面有水噴出，井水或

潭水變渾濁，聽到地鳴或山鳴聲，樹

木傾斜等。

山體滑坡

聽到山鳴聲，河水忽然變渾濁，漂

流木增加，聞到腐爛的土腥味，持續

降雨但河水水位下降，聽到樹木裂開

或石頭相撞的聲音等等。

泥石流

土石流

若發現下列徵兆便應儘快撤離避難。

土石流的前兆 發生土石流時保護自身安全

在東京都建設局網站的土石流警

戒區域等地圖上，可以依照地區搜尋

並確認土石流的警戒區域。「土石流

警戒區域」是指發生土石流時可能造

成居民生命、身體危害，且應建立警

戒避難系統以防範災害的區域。請事

先查看附近的警戒區域。

瞭解土石流警戒區域

平常便要跟家人討

論指定的避難場所或聯

繫方式，並確認避難路

線。

事先查看避難場所

準備好災害預測地圖、避難場所的地圖及急難包。

若察覺危險時應換上輕便的衣服隨時準備撤離避難。

避難時應攜帶最低限度的隨身物品以空出雙手。

準備急難包

土石流警戒區域

等地圖

急難包
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轟隆隆 轟隆隆

雷擊

雷電可能會致命。雖然雷電通常都會打在高處或高聳突出的物體上，但其實

有半數以上的雷擊死亡事故是發生在高爾夫球場等開闊平坦的地方，或在樹下躲

雨時。若聽到雷聲或看到雷雨雲接近，應馬上前往安全場所（如鋼筋水泥建築、

汽車、公車、火車內等）避難。

雷電可能會致命

運動場、高爾夫球場、室外游泳池、水壩、海灘或海面上等開闊的地方。

山頂、山脊等高處也要注意。

需要注意的場所

雷擊容易落在樹木之類較高的地方或高聳

突出的物體上，尤其是站在樹木邊時最少要離

樹木（樹幹、枝葉）2公尺以上。

不要靠近樹木之類的高大物體

雷電很容易在運動場等開闊的地方直接擊

落在人身上，相當危險。

應立刻撤離至安全場所避難。

在開闊的地方

若 附 近 沒 有 安 全

場所，則應站在離電

線桿等高大物體最少4

公尺外的地方避難。

壓低身子，同時注意

放低手邊的物品。

若沒有安全場所
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龍捲風

發生龍捲風時保護自身安全

確認氣象廳網站上的龍捲風發生機率即時

預報，可提早掌握可能發生龍捲風或其他強陣

風的區域。

查詢可能發生龍捲風的地區

若是獨棟住宅，應移動到窗戶較少的房間

或浴缸裡，躲避窗戶玻璃碎片或飛來的物體。

關上防雨門及窗簾，遠離窗邊等待龍捲風離開。

在室內時

移動到堅固的建築或地下設施內，以躲避

突如其來的大風或飛來的物體。若附近沒有類

似的設施，請躲在隱蔽或低窪處等待龍捲風離

開。

在室外時

近年日本發生過龍捲風災害。所有季節都可能產生龍捲風，但在積雨雲發達

的夏季或秋季更為常見。龍捲風產生強風會捲起建築物瓦礫或廣告招牌，這些物

體都可能造成重大破壞。應躲進堅固的鋼筋水泥建築物或地下設施，等待龍捲風

離開以避免危險。

日本任何地方都可能發生龍捲風

什 麼 是 龍 捲 風 發

生機率即時預報
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大雪

下大雪時保護自身安全

若 有 大 雪 預 報 ， 則 應 事 先 儲 備 食 物 避 免 外 出 ，

並準備不需插電的取暖設備以防停電。若外出時務

必盡早回家。

不要上班或上學

下雪期間或下雪後（特別是下過大雪的隔日清

晨）的道路濕滑，外出時務必穿上防滑長靴並注意

腳邊安全。不要騎自行車或開車。

注意不要滑倒

儘量不要開車。萬不得已需要開車時需換上適

用於積雪、結冰路面的防滑輪胎，並準備鏟子、長

靴、毯子及緊急食品。車距最少要拉開為平時的兩

倍，切勿緊急煞車或突然轉向。

開車出行時

最少要兩個人一起除雪

或剷除屋頂積雪，並要裝配

安全繩、安全帽以及穿防滑

鞋。晴天會造成屋頂積雪鬆

動，小心雪塊滑落。

除雪或剷除屋頂積雪時的注意事項

突然的大雪可能會癱瘓大眾運輸，且高速公路甚至一般道路封閉。若預計會

下大雪時應儘早回家，不要外出。2018年的大雪導致首都高速山手隧道等地有

大範圍壅塞，將近230公里無法通行，約為總長度的70%以上，歷時97小時才

完全恢復。近年來由於全球暖化，造成短時間內集中降雪的現象，即使安裝冬季

輪胎也無法放心。需搭配除雪鏟等工具並有心理準備。

大雪會擾亂生活秩序
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火山爆發

富士山爆發的影響

若富士山再次出出現寶永爆發（1707年）的情形時，火山灰將可能覆蓋

大片關東地區，而東京部分地區的最深積灰也可能有10公分左右。火山灰不僅

會影響交通、維生管線、農林水產業，也有害於健康。萬一火山爆發時，請用

氣象廳網站或其他管道查看降灰預報，若處於大量火山灰落下的地區，則應提

早有所準備。

東京的伊豆大島或三宅島等島嶼地區有21座活火山，其中8個火山島上有居

民（伊豆大島、利島、新島、神津島、三宅島、御藏島、八丈島和青之島）。最

近的1986年伊豆大島火山爆發及2000年三宅島火山爆發時，撤離了所有島民

至島外避難。自2013年11月以來，小笠原群島的西之島發生數次岩漿噴發，流

出的熔岩擴大了島嶼面積。

東京都有21座活火山
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務必事先在最近的地方政府所公佈的防災地

圖（顯示危險區域、避難路線、避難所等的地

圖）確認危險區域和避難所，這很重要。

在防災地圖上確認危險區域等

火山爆發時保護自身安全

氣象廳發佈火山爆發警報後，要遵照入山規

定、避難指示以及老人等避難指示。同時，只要

感到些許危險也務必主動避難。

不要錯過火山爆發警報

火山爆發警報或預報中所發佈的火山爆發警戒等級，依據火山活動的情形分

為1到5級。應依照各等級採取相應行動。

火山爆發警戒等級

等級 5 離開危險的居住區域避難

等級 4
需警戒的居住地區裡的老人等需照顧者要前往避難，居住地區做好

避難準備

等級 3 禁止登山、限制入山、限制進入居住地區附近的危險區域

等級 2 禁止靠近火山口附近

等級 1 注意這是座活火山，請遵守地方政府規定不要進入危險區域

火山爆發時，火山落灰會影響物流或維生管線。

應備妥飲用水、食物、手電筒及備用燃料等。同時

務必事先準備安全帽、防塵面罩或防塵護目鏡。

事先準備食物及防災用品

因火山爆發而發出避難指示或要求老人等避難

時，應馬上前往各區市町村等地方政府指定的避難

場所避難。應事先確認最近的避難場所。

事先確認避難場所

戴上安全帽保護頭部，用毛巾捂住口鼻避免吸入火山

灰或氣體，首先前往掩體等安全場所避難。

遇到火山爆發時

火山爆發時除了大大小小的噴

出岩外，還有火山灰。吸入火山灰

會影響呼吸系統導致咳嗽、呼吸困

難，並造成眼睛癢、痛、充血，需

用防塵面罩或防塵護目鏡等保護自

己。火山灰也會導致能見度變差，

若含有濕氣時也會造成車輛打滑等

交通事故，需異常小心。

小心火山灰

出處：摘自氣象廳《火山噴發警戒等級說明》氣象廳網站

避難場所

175174



大
地
震 

1

大
地
震 

2

颱
風 / 

暴
雨
災
害

其
他
災
害

不
同
族
群

應
急
防
災

災
害
知
識

恐怖或武裝攻擊

因飛彈會在極短時間內落下，故確認攻擊目標

相當困難。

彈道飛彈攻擊

可能會突然遭到攻擊。若攻擊目標是核電廠等

地則可能造成大規模災難。

遊擊隊或特種部隊攻擊

化學武器、生化武器或核子武器會造成人體影

響，需要有特殊因應措施。

使用化學武器等的攻擊

空降登陸入侵的目標多半是沿海地區，而空襲

的目標則會是城市區域的主要設施。

空降登陸入侵或空襲

東京是政治、行政及經濟中心，可能成為恐怖或武裝攻擊的目標。2004年

開始實施《發生武力攻擊等事態時為保護國民安全而採取相關措施的法律》

（2004年法律第112號。以下簡稱《國民保護法》），旨在保護國民的生命、

身體及財產安全。萬一發生緊急情況，基於《國民保護法》，各區市町村可利用

防災無線電發出警報。同時也要注意社群網站、電視、廣播上的資訊並遵照指示

行動。

恐怖或武裝攻擊的風險
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游 擊 隊 的 破 壞 範 圍 通 常 都 會 有 所 控 制 ，

但也會有擴大的可能性。先在室內避難再依

照行政機關指示。

遊擊隊攻擊時的避難方法

用手帕捂住口鼻立刻離開現場，前往沒

有污染風險的地方，如密閉良好的室內或上

風處避難。

化學或生化武器攻擊時的避難方法

躲在遮蔽物背面並到地下設施或堅固的

建 築 物 裡 避 難。被 一 種 稱 為 髒 彈（Dirty 

Bomb）的炸彈擊中後會造成放射性污染，請

務必遵守行政機關的指示就醫接受診斷。

核子武器攻擊或放射性污染時的避難方法

發生爆炸時應立刻壓低身體並躲在

堅固的桌子下。必須撤離至安全場所

避難以免多次爆炸。

發生爆炸時

若因恐怖或武裝攻擊引發火災，請

用手帕等物品捂住口鼻避免吸入煙霧，

並盡可能壓低身子迅速避難。

發生火災時

敲打身邊的管道讓外界掌握自己的

位置。未到最後關頭切勿大聲求救以

免吸入粉塵。

受困時

遭到恐怖或武裝攻擊時保護自身安全

可能遭到恐怖或武裝攻擊危險時，應密切注意電視、廣播或網絡上的新聞並

盡可能收集相關資訊。
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國民保護資訊

20xx-x-xx 00:00 公布

（例）

立刻避難。立刻避難。請立刻至建築

物內或地下避難。飛彈預計於●點●

分左右，掉落在東京都周圍。請立刻

避難。

日本周邊有許多具備強大軍事實

力 的 國 家 ， 且 有 軍 事 實 力 逐 年 強 化 、

軍事活動逐年增加的趨勢。特別是朝

鮮（北韓）自2021年9月以來連續發

射彈道飛彈，並自2022年初起用前

所未有的高頻率不停發射飛。朝鮮這

些軍事活動均嚴重威脅了日本的安全。

飛彈攻擊時的避難方法

若彈道飛彈可能落在日本時，會啟動全國即時警報系統（J-Alert）就會啟

動，並迅速發布訊息。不僅會透過防災行政無線電發出特殊的警報聲並播放資

訊，也會透過手機的緊急速報簡訊傳送緊急訊息。一旦發出J-Alert，「東京都

防災APP」也會馬上收到通知。

透過J-Alert發出警戒訊息

飛彈可能含有有毒物質等。在室外時請用手帕捂住

口鼻以防萬一並立刻離開現場，撤離至密閉良好的室內

或上風處避難。若在室內時，請關閉換氣扇、窗戶、堵

住縫隙讓室內成為密閉空間。

彈道飛彈落下後

（東京都防災 APP「災害訊息畫面」）

聽到J-Alert時

躲入附近的建築物或地下（最好是堅固的

建築物）避難。

在室外時

※東京都正將堅固的建築物或地下設施等地方指定為「緊急臨時避難設施」，

用以減少飛彈攻擊產生的氣浪所造成的直接傷害。

最重要的是，先盡可能撤離至附近的建築物或地下室。接著若附近更堅固的

建築物或地下設施，請移動至該處避難。

逃生

爆炸的氣浪會震碎玻璃，應遠離窗邊或躲

到沒有窗戶的地方避免受傷。

在室內時

躲在隱蔽處或趴在地上保護頭部。

無建築物時

躲藏

國民保護

門戶網站

避難設施

遠離
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傳染病大流行

主要傳染病的分類及依據

分類 法定傳染病 分類依據

第一類傳染病
伊波拉出血熱、鼠疫、

拉薩熱等

傳染性或感染後的嚴重程度

而言，極其危險的傳染病

第二類傳染病
肺結核、SARS、MERS、

禽流感（H5N1、H7N9）

等

傳染性或感染後的嚴重程度

而言，高度危險的傳染病

第三類傳染病
霍亂、桿菌性痢疾、

傷寒等

因從事特定職業而可能導致

集體感染的傳染病

第四類傳染病
狂犬病、瘧疾、

登革熱等

會透過動物、食物等物體傳

染給人類的傳染病

第五類傳染病

新型冠狀病毒

（COVID-19）、

流行性感冒、

生殖器衣原體感染等

由國家進行傳染病疫情趨勢

調查，依據調查結果向大眾

或醫護人員提供或公開必要

資訊，以預防爆發或蔓延的

傳染病

傳染病是指病毒、細菌等病原體侵入人體並繁殖，引起發燒、腹瀉、咳嗽等

症狀的疾病。不論是流感，或是2019年12月以來在世界各地傳播的新型冠狀病

毒傳染病（COVID-19），或伊波拉出血熱等，無論致死率高低的傳染病，都在

《傳染病的預防以及對傳染病患者的醫療相關的法律（1998年法律第114

號）》中有所規定。若未及時採取相應措施，則傳染病可能會在人口密集的東京

地區爆發。懷疑被感染時，應立刻前往醫療機構尋求適當治療。

傳染病大流行時

出處：厚生勞動省《法定傳染病的分類和依據》
https://www.mhlw.go.jp/content/10906000/000957753.pdf

183182



大
地
震 

1

大
地
震 

2

颱
風 / 

暴
雨
災
害

其
他
災
害

不
同
族
群

應
急
防
災

災
害
知
識

基本防疫措施

避開通風不良的密閉空間、人群密集場所、近距離交談或發聲的密切接觸場合。

❶避免三密（密閉空間、密集人群、密切接觸）

病毒會透過粘膜進入人體。切勿在洗手或用酒精消毒前觸摸脖子以上的地方。

❷避免不自覺地用髒手觸摸眼睛、鼻子或嘴巴

基本洗手方式是用肥皂及流動清水洗手，再以紙巾擦乾。若沒有可擦乾雙手

的物品，則需讓雙手自然乾燥。

❸勤洗手、勤用酒精消毒

從國外回國後如果發現身體不

適，很可能是得了傳染病。回國後

若出現腹瀉、發燒等症狀時要十分

注意。應儘早前往醫療機構就醫。

從國外回國後要注意身體狀況

發生災害時的防疫措施

若在新型冠狀病毒等傳染病蔓延期間發生災害，政府會呼籲民眾配合「分

散避難」以預防感染。但若家中因災害導致危險時，就必須與眾多避難人員一

起住在指定的避難所裡。避難所裡可能無法確保傳染病專用房間，因此務必防

止集體感染。

避免前往人多擁擠的密集場所，優先在自己家或親戚家等地方採取「人少

或獨立空間」的避難方式。若別無選擇只能前往避難所，也不要大量聚集到指

定避難所，而是前往飯店、住宿設施、未被指定為避難所的文化館或私人設施

等地方避難。

優先選擇人少及獨立空間的避難方式

應盡可能讓診斷患有傳染病的人跟未診斷出傳染病者待在不同的房間裡。

當疑似患有傳染病的人前來避難時，必須在任何情況下都確保可維持所有人的

尊嚴。可以將該人員送往醫院，或尋找能確保獨立房間的場所等，盡力做到最

好。

尋找可以確保獨立房間的地方

志工或其他協助人員應落實健康檢查及衛生對策。注意不要將病毒帶入或

帶回受災地區，以防擴大傳染。

不要散播病毒、把病毒帶進避難所或帶回家
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濕紙巾
消毒

水

消毒

水

漱口水

「洗手」或「包括戴口罩在內的咳嗽禮儀」是預防新型冠狀病毒等傳染病的

基本措施。在接觸共用物品前後、外出回家時、煮飯前後、吃飯前、倒垃圾後等，

記得用肥皂洗手、用酒精消毒或用消毒濕巾擦拭。事先瞭解家終獲避難所需要的

防疫物品也較能放心面對緊急情況。

必要的防疫準備

家裡

家裡需事先準備的物品

□洗手液 / 肥皂

□酒精消毒液

□消毒濕巾

□濕紙巾

□抗菌毛巾

□擦手紙

□口罩

□手套

□拋棄式擦浴毛巾

□酒精噴霧

□漱口水

□潔牙濕紙巾

□假牙清潔劑

□體溫計

□保特瓶裝水

□藥品（常用藥 / 常備藥）

平時便先準備好的物品

□保特瓶裝水

□牙刷套組

□漱口水

□假牙清潔劑

□紙巾

□濕紙巾

□抗菌毛巾

□藥品（常用藥 / 常備藥）

※發生災害時可能會停水。缺水時可用消毒濕巾或濕紙巾擦拭手部，以盡可能減少病毒數量。以瓶

裝水沾濕紙巾擦拭也有一定效果。

因發生災害等而住在避難所時，請務必更加注意手部清潔、咳嗽禮儀等預

防感染的措施。

避難所

建議攜帶至避難所的物品

□洗手液 / 肥皂

□酒精消毒液

□廚房清潔劑

□擦手紙

□酒精噴霧

□口罩

□體溫計

□護目鏡

在避難所裡需要準備的物品
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複合型災害

複合型災害是指連續或同時發生多種災害而導致損害擴大、救災難度增加的

災害事件。當同一種或不同種災害，如地震及風災水災、或地震及傳染病等同時

發生或陸續發生時，很可能會擴大損害範圍並拉長受災時間。務必牢記這些狀況。

2004年10月23日發生的新潟縣中越地震，震央位於新潟縣小千谷市，在

劇烈搖晃的川口町所偵測到的地震強度高達7，隨後又在18時11分和34分相繼

發生兩次震度為6強的地震。這次地震造成46人死亡、4,801人受傷，其中許多

人死於建築物倒塌或被稱為斜坡崩塌的滑坡。新潟縣一直是山體滑坡或土石流的

多發地區。特別是以山古志村為中心的地區，常因地震發生山體滑坡。且中越地

區在該年內碰到19年以來最大的暴雪，除了地震造成的損害，還發生多起雪崩

及土石流，積雪更壓垮建築物造成進一步傷害。隔年也因大雪阻礙重建，山古志

村的全體村民花了兩年又十個月才回到村裡。

地震災害×暴雪災害 新潟中越地震

熊本縣益城町寺迫地區的大量房屋因劇烈搖晃而倒塌

[ 照片提供 / 共同通信社 ]

長岡市妙見町縣道發生大規模滑坡 [ 照片提供 / 共同通信社 ]

     熊本地震於2016年4月14日和16日陸續發生了兩次震度高達7的地震。包

括因災害間接死亡者在內共有276人喪生，僅熊本縣內就有超過198,000棟房

地震災害×傳染病疫情 熊本地震

屋受損。許多人因此前往避難所避難，而震後9天熊本縣仍有超過6,7000人住

在避難所裡。大約那時熊本縣一些避難所中出現腹瀉噁心等症狀的避難人數迅

速增加，部分患者檢測出諾羅病毒。因避難所停水，人們只能在廁所裡用打好

備用的水洗手，衛生條件很差。而且為了因應不停發生的餘震，多數人將鞋子

穿進室內，因而增加了將諾羅病毒從廁所帶進居住區域的風險。檢測出諾羅病

毒後避難所採取各項防疫措施，包括嚴格落實室內不穿鞋、使用次氯酸消毒廁

所等。
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