
应对其他灾害的
准备工作和行动

地震并不是袭击东京的唯一灾害。从土砂灾害、雷

击、龙卷风、大雪、火山喷发等自然灾害，到恐怖袭击和

武装袭击等人为威胁，还有传染病，可以想象到的风险

有很多很多。本章总结了东京各种潜在灾害的知识和

对策。现在提前了解，面对灾害时就不会慌乱，有利于

守护生命安全。

经历讲述

虽然有很多口罩和其他物资被送

到避难所，但要是在家里能事先

准备一个防尘护目镜就好了。

经历讲述

我记得龙卷风发生之前，虽是盛夏

但气温突然下降，感觉很凉爽而且

寂静，仿佛空气都停止了。

经历讲述

大雪期间，废弃汽车移动不了，造成严重交通堵塞。

（70 多岁 / 雾岛山（新燃岳）喷发）

（50 多岁 /2009 年 7 月馆林市龙卷风）

（50 多岁 /2010 年 12 月～ 2011 年 1 月山阴地区大雪）

出处：根据内阁府《前一天计划》编辑制作
https://www.bousai.go.jp/kyoiku/keigen/ichinitimae/index.html
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山崖上出现裂缝，小石块噼里啪啦

掉落，山崖上有水冒出，停止冒水或冒

出的水变浑浊，听到地鸣声等。

崩塌

地面出现裂缝、下沉、龟裂或高低

差异，山崖上和坡面有水喷出，井水和

潭水变浑浊，听到地鸣或山鸣声，树木

倾斜等。

山体滑坡

听到山鸣声，河水忽然变浑浊，漂

流的木头开始增多，闻到腐烂的土腥味，

持续降雨但河水水位下降，听到树木裂

开和石头相撞的声音等等。

泥石流

土砂灾害

如果发现以下前兆，应尽快撤离避难。

土砂灾害的前兆 发生土砂灾害时保护自身安全

在东京都建设局网站的土砂灾害

警戒区域等地图上，可以按地区搜索

并确认土砂灾害的警戒区域等。“土砂

灾害警戒区域”是指发生土砂灾害时

可能对居民生命、身体造成危害的地

区中，尤其应当建立警戒避难系统以

防范土砂灾害的土地区域。请提前查

看附近的警戒区域。

了解土砂灾害警戒区域

在平日里与家人讨

论指定的避难场所和联

系方式，并确认避难路

线。

提前查看避难场所

准备好灾害预测地图、避难场所的地图和应急包。

如果感到危险，请换上便于活动的衣服，准备好随时

撤离避难。避难时，应携带最低限度的随身物品，以便

腾出双手。

准备应急包

土砂灾害

警戒区域等地图

应急包
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轰隆隆 轰隆隆

雷击

雷电可能会致人死亡。虽然雷电往往会击中高处和高高突出的物体，但事实

上，一半以上的雷击死亡事件发生在高尔夫球场等开阔平坦的地方或在树下避雨

时。如果听到雷声或看到雷雨云接近，应立即前往安全的场所（例如钢筋混凝土

建筑、汽车、公共汽车、火车内部等）避难。

雷电可能会致人死亡

运动场、高尔夫球场、室外游泳池、堤坝、海滩和海面上等开阔的地方。山顶、

山脊等高处也要注意。

需要注意的场所

雷击容易落在树木等较高的地方和高高突

出的物体上，尤其是在树木旁边的时候，至少应

距离树木（树干、枝叶）2 米以上。

不要靠近树木等高大物体

在运动场等开阔地方，雷电很容易直接落

在人身上，所以很危险。应立即撤离至安全场所

避难。

在开阔的地方

如果附近没有安全

场所，应退到离电线杆

等高大的物体至少 4 米

外 的 地 方 避 难。放 低 身

体，不要让所持物品高

高突出。

如果没有安全场所
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龙卷风

刮龙卷风时保护自身安全

查看气象厅网站上的龙卷风发生概率即时

预报，可以提前了解可能发生龙卷风和其他强阵

风的区域。

查询可能发生龙卷风的地区

为了躲避窗玻璃碎片和飞来的物体，如果

是独栋住宅，应转移到一楼窗户很少的房间，或

者躲在浴缸里。关上防雨门和窗帘，远离窗户，

等待龙卷风过去。

如果在室内

转移到坚固的建筑物内或地下设施，以躲

避突如其来的大风和飞来的物体。如果附近没

有类似的设施，请躲在隐蔽处或低洼处，等待龙

卷风过去。

如果在室外

近年来，龙卷风灾害在日本时有发生。龙卷风在所有季节都会发生，但在积

雨云发达的夏季和秋季尤其常见。当龙卷风发生时，强风吹来，建筑物的瓦砾和

广告牌等被卷到空中，有可能成为飞来的物体而造成重大的破坏。为了避开危险，

应进入坚固的钢筋混凝土建筑物或地下设施里等待龙卷风经过。

日本任何地方都可能发生龙卷风

什 么 是 龙 卷 风 发

生概率即时预报
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大雪

下大雪时保护自身安全

如果预报有大雪，应提前储备好食物，这样就不

必外出，并做好没有电也能取暖的准备以防停电。另

外，如果外出，一定要早点回家。

不要上班和上学

降雪时和降雪后（尤其是下过大雪的次日早晨），

道路会变得非常滑，因此如果外出，请穿上防滑的长

靴等，并注意脚下。不要骑自行车或开车。

注意不要滑倒

尽量不要开车。万不得已需要开车的情况下，要

换上适用于积雪路、结冰路的防滑轮胎，并准备铲子、

长靴、毯子和应急食品。拉开车距，至少为平时的两

倍，严禁急刹和突然转向。

开车出行时

除雪和铲除屋顶积雪

必须由至少两人共同进行，

并佩戴安全绳、安全帽，穿

防滑鞋。晴天时，屋顶上的

积雪会松动，要小心积雪滑

落。

除雪和铲除屋顶积雪时的注意事项

突降大雪可能会导致公共交通瘫痪，高速公路封闭，连一般道路也无法通行。

如果预计将下大雪，应尽早回家，不要外出。2018年的大雪导致首都高速山手

隧道等出现大范围拥堵。230公里无法通行，占总长度的70%以上，历时97小

时才完全恢复。近年来，由于全球变暖，有时会在短时间内集中降雪，即使使用

冬季轮胎也未必能放心。需要配备除雪铲等工具，并做好心理准备。

大雪会扰乱生活秩序
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火山喷发

富士山喷发的影响

如果富士山像宝永喷发（1707年）那样喷发，火山灰预计将覆盖关东大

片地区，东京部分地区积灰最深将达到10厘米左右。火山灰不仅影响交通、生

命线、农林水产业，还会损害健康。万一发生火山喷发，请通过气象厅网站或

其他渠道查看降灰预报，如果身处大量火山灰落下的地区，应提前做好准备。

东京的伊豆大岛和三宅岛等岛屿地区有21座活火山，其中8个火山岛有居民

居住（伊豆大岛、利岛、新岛、神津岛、三宅岛、御藏岛、八丈岛和青之岛）。

最近的1986年伊豆大岛火山喷发和2000年三宅岛火山喷发时，所有岛民撤离

到岛外避难。自2013年11月以来，小笠原群岛的西之岛多次发生岩浆喷发，流

出的熔岩扩大了岛屿面积。

东京都有21座活火山
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应使用距离最近的自治体等公布的防灾地图

（显示危险区域、避难路线、避难所等的地图）提前

确认危险区域和避难所等，这很重要。

在防灾地图上确认危险区域等

火山喷发时保护自身安全

气象厅发布火山喷发警报后，要遵循进山规定、

避难指示以及老年人等避难的指示。另外，如果感

到哪怕是一点点危险，也要主动避难。

不要错过火山喷发警报

火山喷发警报和预报中发布的火山喷发警戒等级根据火山活动的情况分为 1

到 5 级。应按照各等级采取相应的行动。

火山喷发警戒等级

等级 5 离开危险的居住区域避难

等级 4
需警戒的居住地区里的老年人等需照顾者要前往避难，居住地区做

好避难准备

等级 3 禁止登山、限制进山、限制进入居住地区附近的危险区域

等级 2 禁止靠近火山口附近

等级 1
注意这是座活火山，遵守自治体的规定，不要进入危险区域

火山喷发时，落下的火山灰会影响物流和生命线。

应准备好饮用水、食物、手电筒和备用燃料等。此外，

最好提前准备好安全帽、防尘面罩和防尘护目镜。

提前准备食物和防灾用品

因火山喷发而发出避难指示或要求老年人等避

难时，应立即前往各区市町村等自治体指定的避难

场所避难。应事先确认距离最近的避难场所。

提前确认避难场所

戴上安全帽保护头部，用毛巾捂住口鼻，避免吸入火山

灰和气体，首先前往掩体等安全场所避难。

万一遇到火山喷发

当火山喷发时，除了大大小小的

喷出岩外，还会落下火山灰。吸入火

山灰会影响呼吸系统，导致咳嗽、呼

吸困难等，眼睛又痒又痛，还会充血，

因此要戴防尘面罩和防尘护目镜等

保护自己。另外，火山灰可能导致能

见度差，如果带着湿气还会有发生打

滑事故等交通问题的危险性，要非常

小心。

小心火山灰

出处：摘自气象厅《火山喷发警戒等级说明》气象厅网站

避难场所

禁
止
进
山

175174



大
地
震 

1

大
地
震 

2

台
风/

暴
雨
灾
害

其
他
灾
害

不
同
人
群

应
急
防
灾

灾
害
知
识

恐怖袭击和武装袭击

识别攻击目标极其困难，预计导弹会在短时间内

落下。

弹道导弹袭击

可能会突然遭受攻击。如果攻击目标是核电站等，

可能会导致很大的灾难。

游击队和特种部队袭击

化学武器、生物武器和核武器会对人体产生影响，

需要采取特殊应对措施。

使用化学武器等袭击

登陆空降入侵一般会选择沿海地区作为入侵目

标，而空袭一般会选择城市地区的主要设施作为攻击

目标。

登陆空降入侵和空袭

东京是政治、行政和经济的中心，可能成为恐怖袭击和武装袭击的目标。

2004年开始实施《关于在发生武力攻击等事态时为保护国民安全而采取相关措

施的法律》（2004年法律第112号。以下简称《国民保护法》），旨在保护国

民的生命、身体和财产安全。万一发生紧急情况，基于《国民保护法》，各区市

町村通过防灾无线电向人们发出警报。同时也要注意收听社交媒体、电视、广播

等信息，遵循指示。

恐怖袭击和武装袭击的风险
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一般情况下破坏会被控制在较小的范围

内，但也存在扩大的可能。先进入室内避难，再

遵循行政机关的指示。

被游击队袭击时的避难方法

用手帕捂住口鼻，立即离开现场，前往密

闭良好的室内或上风处等没有污染风险的安

全场所避难。

被化学武器或生物武器攻击时的避难方法

躲在遮蔽物背面并到地下设施或坚固的

建筑物里避难。此外，有一种被称为脏弹的炸

弹，击中后会造成放射性污染，因此请遵循行

政机关的指示，就医接受诊断。

被核武器攻击和遭受放射性污染时的避难方法

如果发生爆炸，应立即放低身体，

躲在坚固的桌子下面。可能会发生多次

爆炸，因此应撤离到安全的场所避难。

如果发生爆炸

如果因恐怖袭击和武装袭击而发生

火灾，请用手帕等捂住口鼻以免吸入烟

雾，并尽可能放低身体，迅速避难。

如果发生火灾

敲打身边的管道等，让外界知道自

己的位置。因为可能会吸入粉尘，不到

最后关头不要大声呼救。

如果被困

遭遇恐怖袭击和武装袭击时保护自身安全

可能遭遇恐怖袭击和武装袭击风险时，应密切关注电视、广播和网络上的新闻，

尽可能获取信息。
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国民保护信息

20xx-x-xx 00:00 发布

（例）
立即避难。立即避难。请立即至建
筑物内或地下避难。导弹预计于●
点●分左右，掉落在东京都周围。
请立刻避难。

拥有强大军事实力的国家集中在

日本周边，而且军事实力进一步增强、

军事活动增多的趋势十分显著。特别是

朝鲜自 2021 年 9 月以来连续发射弹

道导弹，并自 2022 年初以来以前所

未有的高频率反复发射导弹。朝鲜的这

些军事动向对日本的安全构成了严重

而紧迫的威胁。

被导弹袭击时的避难方法

如果弹道导弹有可能落在日本，全国瞬时警报系统（J-Alert）就会启动，瞬间

发出信息。不仅通过防灾行政无线电发出特殊的警报声和播放消息，还通过向手机

发送紧急快报短信等方式发送紧急信息。一旦发出 J-Alert，“东京都防灾 APP”

也会立即收到通知。

通过J-Alert发出警戒信息

导弹可能含有有毒物质等。为防万一，如果在室外，

请用手帕捂住口鼻，立即离开现场，撤离到密封良好的室

内或上风处避难。如果在室内，请关闭换气扇、关闭窗户、

堵住缝隙使室内成为密闭空间。

弹道导弹落下后

（东京都防灾 APP“灾害信息画面”）

如果听到J-Alert

进入附近的建筑物或地下（最好是坚固的

建筑物）避难。

在室外时

※东京都正在将坚固的建筑物和地下设施等指定为“紧急临时避难设施”，以减

少导弹袭击等产生的气浪等造成的直接伤害。

首先应尽可能撤到附近的建筑物或地下室，这很重要。届时，如果附近有的话，

请前往更坚固的建筑物或地下设施避难。

逃生

玻璃会被爆炸气浪震碎，为防止因此受伤，

应远离窗户或转移到没有窗户的房间。

在室内时

躲在隐蔽处，或趴在地上以保护头部。

无建筑物时

躲藏

国 民 保 护

门 户 网 站

避难设施

远离
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传染病大流行

主要传染病的分类和依据

分类 特定传染病 分类依据

一类传染病
埃博拉出血热、鼠疫、拉

沙热等

就其传染性和感染后严重程

度而言极其危险的传染病

二类传染病
结核病、SARS、MERS、

禽流感（H5N1、H7N9）

等

就其传染性和感染后严重程

度而言高度危险的传染病

三类传染病 霍乱、细菌性痢疾、伤寒等
因从事特定职业而可能导致

集体感染的传染病

四类传染病 狂犬病、疟疾、登革热等
可通过动物、食物等物体传播

给人类的传染病

五类传染病
新型冠状病毒

（COVID-19）、流感、生

殖器衣原体感染等

由国家开展传染病疫情趋势

调查，根据调查结果向公众

和医护人员提供和公开必要

的信息，以预防爆发和蔓延

的传染病

传染病是指病毒、细菌等病原体侵入人体并繁殖，引起发烧、腹泻、咳嗽等

症状的疾病。不论是流感，还是自2019年12月以来在世界范围内传播的新型冠

状病毒传染病（COVID-19）以及埃博拉出血热等等，不论是低致死率还是高致

死率的传染病，在《传染病的预防以及对传染病患者的医疗相关的法律（1998

年法律第114号）》都做了规定。如果不及时采取应对措施，传染病有可能在人

口稠密的东京地区爆发性传播。如果怀疑被传染，请立即前往医疗机构寻求适当

治疗。

当传染病大流行时

出处：厚生劳动省《法定传染病的分类和依据》
https://www.mhlw.go.jp/content/10906000/000957753.pdf
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基本的防疫措施

避开通风不良的密闭空间、伸手可及的范围内有很多人的人群密集场所、近距

离交谈和发声的密切接触场合。

❶避免三密（密闭空间、密集人群、密切接触）

病毒会通过粘膜进入人体。在洗手或用酒精消毒之前，切记不要触摸脖子以上

的区域。

❷避免不自觉地用脏手触摸眼睛、鼻子和嘴巴

洗手的基本方法是用肥皂和流动水洗手，然后用纸巾擦干。如果没有东西可以

擦干双手，让双手自然干燥。

❸勤洗手、勤用酒精消毒

从国外回国后如果感觉身体不

适，可能是得了传染病。回国后出现

腹泻、发烧等症状时，要十分注意。

应尽早前往医疗机构就医。

从国外回国后要注意身体状况

发生灾害时的防疫措施

如果在新型冠状病毒等传染病蔓延期间发生灾害，政府会呼吁民众配合“分

散避难”以预防感染。但是，如果家里等有危险，就必须与众多避难人员一起住在

指定的避难所里。避难所里可能无法确保传染病专用房间，因此防止群体性（集

体）感染很重要。

避免前往人多拥挤的人群密集场所，优先在自己家或亲戚家等采取“少人和

独立空间”的避难方式。如果别无选择只能前往避难所避难，也不要大量聚集到

指定避难所，而要到酒店、住宿设施、未被指定为避难所的文化馆和私人设施等

避难。

优先选择少人和独立空间的避难方式

已诊断患有传染病的人和未诊断出患有传染病的人应尽可能分别待在不同

的房间里。当疑似患有传染病的人前来避难时，无论情况如何都必须确保每个人

的尊严都能得到保护。可以将该人员送往医院，或者寻找能够确保独立房间的场

所等等，尽力做到最好。

寻找一个可以确保独立房间的场所

志愿者和其他援助人员应落实健康检查和卫生对策。注意不要将病毒带入

或带回受灾地区，以防扩大传播。

不要把病毒带进来、带回家、传播开
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湿纸巾 消毒

水

消毒

水

漱口水

“洗手”和“包括戴口罩在内的咳嗽礼仪”是预防新型冠状病毒等传染病的基本

措施。在接触共用物品前后、外出回家时、做饭前后、吃饭前、倒垃圾后等等，记得用

肥皂洗手、用酒精消毒或用消毒湿巾擦拭。此外，提前了解家里和避难所需要的疫

情防控物品，能够安心面对紧急情况。

必要的防疫准备

家里

家里需提前准备的物品

□洗手液 / 肥皂

□酒精消毒液

□消毒湿巾

□湿纸巾

□抗菌毛巾

□擦手纸

□口罩

□手套

□一次性擦浴毛巾

□酒精喷雾

□漱口水

□洁牙湿纸巾

□假牙清洁剂

□体温计

□塑料瓶装水

□药品（常用药 / 常备药）
最好平时提前准备的物品

□塑料瓶装水

□牙刷套装

□漱口水

□假牙清洁剂

□纸巾

□湿纸巾

□抗菌毛巾

□药品（常用药 / 常备药）

※发生灾害时可能会停水。在没有水的情况下洗手时，用消毒湿巾或湿纸巾擦拭，以尽可能减少病毒

的数量。用沾有瓶装饮用水的纸巾擦拭也很有效。

因发生灾害等而住在避难所时，请务必比在家中更彻底地做好手卫生、咳嗽

礼仪等预防感染的措施。

避难所

建议携带至避难所的物品

□洗手液 / 肥皂

□酒精消毒液

□厨房清洁剂

□擦手纸

□酒精喷雾

□口罩

□体温计

□护目镜

在避难所里需要准备的物品
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复合型灾害

复合型灾害是指多种灾害同时或连续发生，导致损害扩大、救灾难度加大的灾

害事件。当同一种或不同种灾害同时发生或相继发生时，例如地震和风灾水灾，传染

病和地震等等，很可能导致损害程度加剧、范围扩大和长期化等。这些情况也需要牢

记在心。

2004 年 10 月 23 日发生的新潟县中越地震，震中位于新潟县小千谷市，在

摇晃剧烈的川口町观察到的地震烈度高达 7 度，随后又在 18 时 11 分和 34 分相

继发生两次烈度为 6 强的地震。这次地震造成 46 人死亡、4,801 人受伤，其中许

多人死于建筑物倒塌和被称为斜坡崩塌的滑坡。新潟县一直是山体滑坡和泥石流

等土砂灾害的多发地区。特别是以山古志村为中心的地区，常因地震发生山体滑坡。

此外，中越地区在这一年遭遇了 19 年不遇的暴雪，除了地震造成的损害外，还发

生多起雪崩和土砂灾害，而且积雪压塌了建筑物，导致损害进一步扩大。次年也因

为大雪阻碍了重建工作，山古志村的全体村民花了两年零十个月才又回到村里。

地震灾害×暴雪灾害 新潟中越地震

熊本县益城町寺迫地区的大量房屋因剧烈摇晃而倒塌

[ 照片提供 / 共同通信社 ]

长冈市妙见町县道发生大规模滑坡 [ 照片提供 / 共同通信社 ]

      熊本地震于 2016 年 4 月 14 日和 16 日相继发生

了两次烈度高达 7 度的地震。包括因灾间接死亡在内，共

地震灾害×传染病疫情 熊本地震

有 276 人丧生，仅熊本县内就有超过 198,000 栋房屋受损。许多人因此前往避难

所避难，截至震后 9 天，熊本县仍有超过 6,7000 人住在避难所里。大约在那个时

候，熊本县一些避难所里报告腹泻和恶心等症状的避难人员数量迅速增加，部分患

者检测出了诺如病毒。由于避难所停水，人们只能在厕所里用打好备用的水洗手，

卫生条件很差。而且为了应对频繁发生的余震，许多人在室内也穿着鞋，增加了将

诺如病毒从厕所带入居住区域的风险。在检测出诺如病毒后，避难所采取了防疫措

施，包括严格落实不穿鞋、使用次氯酸对厕所进行消毒等。
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