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這本手冊可以保護你

和你重要的人的性命安全。

我們的「習慣」

可以救助生命。
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前言

一如既往平靜的東京街道。

正因是災害尚未發生的「現在」，

才能開始準備。

這本手冊想表達透過「日常習慣」

可以做的防災準備。

防災準備始於日常生活的小動作。

本手冊的防災準備除了所有家庭都可採取的措施外，

亦會特別從多重角度針對個人和地區的特點介紹。

先從可完成的「準備」開始。
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劇烈搖晃可能會造成沒有固定的書架傾倒，

有輪子的家具或影印機移位而造成人員受傷。

若「現在」發生災害，
你會平安嗎？

電梯停止運轉，許多大廈居民

被困在高樓層中。

大廈的電梯停止運轉，難以往返高樓層與地面之間。

即使室內安全，但沒有儲存足夠物資的家庭亦難以在家中避難。

東京發生大地震時可能出現的情況

家中和辦公室的物品傾倒，

不斷有人受傷

火勢蔓延，

被火焰包圍

住家或辦公室的用火、用電設備起火，多個地方同時發生火災。

滅火最少需要24個小時，且會在木造住宅密集區域大範圍延燒。

許多建築物倒塌，

越來越多人受困其中。

耐震較差的木造房屋或大樓、大廈倒塌，許多人受困屋內。

同時也因道路阻塞而難以通行。

大街小巷中擠滿了逃跑及

無法回家的人們

無法回家的人們紛紛湧向車站造成混亂。

街上則到處都是步行回家的人。
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東京都防災官網

1

2

3

2

1

3

「停止搖晃後」

行動時注意避免

受傷

小心受傷

冷靜地關閉火源

關閉火源

打開門以確保出

口暢通

確保出口

注意最新的天氣資訊

注意區市町村公布的避難資訊

儘早開始採取避難行動

可能有颱風或暴雨時

發生災害時要先做以下事情，　　　以確保性命安全

2

1

3

「地震發生的瞬間」

保護自己免受掉

落物的傷害

保護自己

牢牢抓住固定的

東西

牢牢抓住

遠離搖晃可能帶

來的危險

遠離危險
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38頁120 頁

確認重要之人

安危的方式

家中廁所

無法使用

122 頁

出門在外無法回家

111 頁

安全場所在哪？

災害剛發生後～避難時

114 頁 133 頁 65 頁

32、96 頁

被壓在傾倒的

大型家具下方

100 頁

受困電梯裡

沒有水電瓦斯時救助受傷的人滅火的方法

災害剛發生後

思考一下，當災害發生時「你和你重要的人」　　　　會遭遇的難題和不安

我在〇〇小學避難

防災地圖
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「
現
在
」該
怎
麼
準
備
？

170 頁160、167 頁

156 頁

如何在家避難

163 頁

災害發生後感到

不安該怎麼辦

擔心避難所人很多

時的衛生及隱私

擔心避難期間的

犯罪預防問題

避難生活

80、138 頁

82、139 頁 89、141 頁

76、136 頁

對體力和身體

狀況感到不安

78、137 頁

需要人協助避難

有寵物有孕婦及嬰幼兒對語言和溝通感到

不安

思考一下，當災害發生時「你和你重要的人」　　　　會遭遇的難題和不安

各式各樣人們的避難方式
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下一頁將會根據答案公佈你的防災等級。

由
此
看
防
災
等
級

是否有使用東京都防災APP？Q10

有在使用A

B 已下載但不常使用

C 沒有下載

Q7 是否知道出門在外無法回家時的行動準則及必備事項？

知道並已有所準備A B 知道但沒有準備

C 不知道且沒有準備

Q9 是否知道緊急狀況時的「避難場所」和避難期間用以生
活的「避難所」？

兩種都知道A

B 只知道其中一種

C 不知道

Q8 是否參與過當地的防災活動？

參與過A

C 不知道有這類活動

B 知道有這類活動但沒參與過

Q5 是否已告知家人確認安危的方式？

已告知並模擬過A

B 已告知但不確定緊急狀況下是否有用

C 沒有告知

Q1 是否有防止室內家具或家電傾倒、掉落、移動的措施？

有充分的措施A

C 幾乎沒有什麼措施

B 部分有措施

Q2 是否知道如何使用滅火器？

知道並使用過（包括練習等）A

C 不知道B 知道但從未使用過

Q3 是否儲備了充足的水和食物可供家人以及同住所有
人使用？

準備得很充足A

C 完全沒有準備

B 有準備一些

Q4 是否準備了攜帶式或簡易廁所？

準備了攜帶式廁所等且使用過A

C 沒有準備攜帶式廁所等

B 準備了攜帶式廁所等但從未使用過

判斷你的防災等級
只要回答問題！就能瞭解現在該採取的防災行動

Q6 是否掌握你和家人就讀的學校或工作場所有哪些
防災措施？

知道A B 不清楚詳細內容

C 完全不知道
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A CB 得分

35 ～
37 頁

東京防災
227 頁

47 頁

38 頁

120 頁

100、
103 頁

122 頁

東京防災
96 頁

111 頁

18、
19 頁

詳情參閱

使用東京都防災 APP

你的防災措施得分是？

Q1

Q6

Q7

Q9

Q10

Q2

Q8

Q3

Q4

Q5

防止家具或家電傾倒、
掉落、移動的措施

滅火器的使用方法

參與當地的防災活動

準備攜帶式廁所、
簡易廁所等

確認家人等安危的方式

無法回家時的行動準則及
必備事項

確認「避難場所」和
「避難所」

掌握學校和工作場所的
防災措施

儲備水和食物

圈出每道題目的答案並輸入得分！

合計

得分

～ 20 分

80 ～ 100 分

25 ～ 45 分

50 ～ 75 分

你的防災等級是？

有在注意防災但沒採取什麼措施

發生災害時可以協助周
遭的人
你深入瞭解防災的知識，請將防災知

識擴散給周遭的人，一起建立強大的

防災網絡！

你相當注重防災且穩健地有所準備，讓防災成為日常習慣並

堅持下去吧！

進一步注意防災事項吧。更充實防災措施，如儲備防災物資、

固定家具、跟重要的人之聯絡方式等！

先從閱讀這本手冊或查看當地的防災活動開始！

有在注意但尚未採取行動

非常注意防災且已採取措施
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本手冊特點

2
STEP

．詳細介紹針對地震、風災、水災等各種災害的準備工作和行動

立即下載APP就是絕佳的防災方式。

Android ios

透過《東京防災》進一步

深入瞭解防災

強化知識

依照最新資訊所更新的

防災知識

．廣泛介紹地區準備的互助行動

1
STEP

本手冊特點

可玩、可學、可用的東京都防災APP。善用防

災手冊《東京生活防災》和《東京防災》與

APP中所介紹的各種內容，可協助做好應急準

備及採取正確的行動。

閱讀《東京生活防災》，
實踐防災措施

基本防災準備和發生

災害時的行動準則

．從零開始介紹可以馬上開始的防災及準備基礎

同時善用東京都防災APP

防災手冊
《東京生活防災》和《東京防災》的使用方式

從行動開始

．主要介紹日常生活中容易執行的防災措施及準備方式

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
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