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ダンゴムシのポーズ

かんたん図上訓練

我が家の避難訓練

みんなでハザードマップ

１７１で安否確認

ライフライン停止体験

持ち寄り炊き出し訓練

ポリ袋クッキング

エコノミークラス症候群予防体操

誰でも簡単！止血法

身近な物で骨折の手当

毛布で担架

ダンボールでトイレ作り

懐中電灯でランタン作り

レジ袋で簡易オムツ作り

ゴミ袋で雨ガッパ作り

ブルーシートでテント作り

ダンボールで水タンク作り

ペットボトルでシャワー作り

困りごと発表会

黄色い紙1枚が、誰かの命を救う。
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所 要 時 間 対 象 人 数

必 要 な 物  

訓 練 の 効 果  

約 3 0 分 何人でも可

避難先や安全な避難経路が確認できる。実際に非常持出品を用

意して実施すれば、より実践的な訓練になる。

防災マップ・地図など、非常持出品



訓練 004　我が家の避難訓練

訓練手順

① 防災マップや地図を参考に、近くの

　 公園や学校など、避難先を決める。

② 避難する場所までの経路を決める。

　

③ 実際に避難してみる。

④（団体で行う場合）

　 避難先への集合時間を決め、

　 参加者はそれぞれのペースで参集する。

⑤ 避難先に参加者全員が揃ったことを

　 確認し、訓練終了。

一人で避難することが困難な

参加者（ご高齢の方など）に

声をかけ、一緒に避難するなど、

いざという時の助け合いに

チャレンジしてみましょう。

※普段から準備している非常持出品を

　持って避難しましょう。

※細い路地や、がけ地の近くなど、危険な

　道を避けるようにしましょう。










































































