
避難手引書 
 
大地震発生を想定 

3 日間 
生き残りガイド 

 
掛川市民必携 

 
住所（          ） 
 
氏名（          ） 

 
２０１３年３月２日 

２０１２年度掛川市まちづくり塾Ｂグループ 



作成の趣旨 
 
 
○2012 年 8 月、内閣府は南海トラフ巨大地震（東

海・東南海・南海地震の 3 連動地震発生など）の

津波高・浸水域推計と被害想定中間報告を公表し

ました。 
○当「3 日間生き残りガイド」は 上記 3 連動地

震の被害想定を参考に、震度 7 の大地震と大津波

（14 メートル）が突然発生した場合、発生時を含

めた 3 日間の生き残り方法を、  
 －発生は最悪のケースである冬の夜を想定し、 
 －掛川市民目線にて「自助」を中心に行動基準  
としてまとめたものです。 
○「最悪を予測し、対策を立て、その通りに行動

する」最悪を考えておけば、震度７の衝撃的揺れ

に対応でき、かつ 14 メートルの大津波にも生き

残れる確率が高くなります。 
○当リーフレットを参考に、家族と話し合い、本

人メモ、家族メモを作成し常に携帯し、発生時に

は安全に避難し生き残りましょう！！  
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事前に準備すべきこと（4） 
○すぐに持ち出すもの（最小限５ｋｇ）  
 ・小ぶりのリュックサック 
 ・持病薬 ・常備薬 ・救急用品 
 ・飲料水（500ｍℓ×2 本） 
 ・非常食（調理不要、2 食）  
 ・ＬＥＤ懐中電灯、単四電池  
 ・ラジオ（単四使用）、イヤホン  
 ・マスク



事前に準備すべきこと（5） 
○あとで自宅に取りに戻るもの、または
自宅で過ごすためのもの 

（非常備蓄 1 人１０日分） 
 ・飲料水（２ℓ×15 本） 
 ・食糧（α化米等 30 食）  
 ・カセットコンロ、ボンベ 5 本 
 ・非常用トイレ ・目隠しテント 
 ・非常用トイレ処理剤（30 個） 
 ・バスタオル ・多徳ナイフ 
 ・鋏 ・ガムテープ ・ダンボール  
 ・食器（プラスティック） ・割箸 
・アルミホイル ・ラップ  

 ・トイレットペーパー（４個） 
 ・ライター（3 個） ・石鹸 
 ・ポリタンク  
（以下、家族で記入する） 

 
 



事前に準備すべきこと（6） 
○平日の昼間に発災した場合、家族は 
会社、学校、自宅などと、所在場所が分
散する。  
 ・（自宅、職場、学校）の海抜・海か

らの距離確認  
 ・予め、相互連絡方法、集合場所等を

家族で共有しておく。 
（連絡方法） 
 
 
 
 
 
 
（集合場所）  

 



本人メモ（１） 
本人氏名  

氏名フリガナ  

地区・組名  

自宅住所  

自宅電話  

緊急連絡先１ (   ) 

緊急連絡先２ (   ) 

緊急連絡先３ (   ) 

メモ  



本人メモ（２） 
血液型・ｱﾚﾙｷﾞｰ  

ホームドクター  

  

持病名  

  

  

  

持病薬名  

  

  



家族・親族メモ（１） 
氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  

氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  

氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  



家族・親族メモ（２） 
氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  

氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  

氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  



家族・親族メモ（３） 
氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  

氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  

氏名 続柄、生年  

 同居・別居  

 連絡先  

 職場・学校  


