
「富士山」を歌いながら頭の体操をしました！

作成した割りばし鉄砲を試す参加者

地震が起きたらどうするかの行動スキーム
（苓北町ハザードマップより抜粋）

地震発生した際の行動などについて意見を出し合う参加者

骨盤底筋を鍛えるストレッチを行う参加者

津波から身を守るポイント

地震について 津波について
　阪神・淡路大震災で犠牲になった方々の約8割以上は家屋の倒壊や倒れてきた家具などによる圧死や窒息死、その後の火
災によるものでした。地震による被害を軽減するために、家具の転倒防止や配置の検討を行いましょう。

　津波は地震発生後、あっという間にやってくることがあります。津波が到達するおそれがある場所にいるときは、できるだ
け早く、高いところに逃げる必要があります。津波避難のポイントを知っておきましょう。

日頃からの安全対策

　地震はいつ起こるか分かりません。地震が発生したとき、被害を最小限におさえるには、一人ひとりがあわてずに適切な
行動をすることが極めて重要です。

地震が起きたらどうする

高潮が発生する3つの要因と注意すべき点

高潮について
　高潮は、台風や発達した低気圧により波浪が発生して、海面の高さが異常に高くなる現象です。気象情報に注意しながら、
早めの避難を心掛けましょう。

耐震金具の活用 ガラスの飛散防止対策照明器具の補強を家具の配置に注意

●転倒防止金具・ポール
・家具や室内の状況によって使
い分ける。

●重ね止用金具
●扉・引き出し開放防止金具
●テレビや水槽はできるだけ低い
位置に固定しておく。

●寝室には倒れそうな家具を置か
ないようにする。

●就寝場所に家具が倒れてこない
ように配置する。

●出入口や通路には、なるべく荷
物を置かないようにする。

●天井に直接取り付けるタイプの
照明が安全。

●吊り下げ式のものは、鎖と金具
を使って数か所とめて補強する。

●蛍光灯は蛍光管の落下を防止す
るため、両端を耐熱テープでと
めておく。

●割れたガラスが飛び散るのを
防ぐため、ガラス飛散防止フィ
ルムをはる。

●食器棚や額縁などに使われるガ
ラスにも飛散防止フィルムを
はっておく。

転倒防止
ポール

転倒防止
金具

転倒
防止マット

緊急地震速報
緊急地震速報とは、震度5弱以上の揺れが予想されたときに、
震度4以上の地域に対し、テレビ・ラジオ・携帯電話等で気象
庁より発表される速報です。
※震源に近い地域では、緊急地震速報が強い揺れに間に合わないことがあります！

緊急地震速報

news

揺れが収まってか
ら行動する。

家屋倒壊や土砂災害の危険が
ある場合はすぐに避難する。

沿岸部は津波の恐れが
あるので高台に避難。

地震発生
自分の身を守る
●火の始末はすばやく。
●ドアや窓を開けて逃げ道を確保する。

●火元を確認し、出火していたら初期消火。●非常持出品を手元に用意する。
●足をけがしないように靴をはく。 ●余震に注意する。

●近隣住民と協力して消火や救出活動をする。
●あわせて消防署などへ通報する。

●自主防災組織などを中心に行動する。
●避難所では集団生活のルールを守りましょう。

1～3分

5～10分

10分～数時間

3日くらい

避難生活では

家族の安全を確認

●テレビ・ラジオなどで正しい情報を確認。
●家屋倒壊の危険などがあれば避難する。　
●ガスの元栓を閉め、電気のブレーカーを切る。

●災害情報・被害情報を収集する。
●壊れた家には入らない。
●引き続き余震に注意する。

隣近所の安全を確認

消火・救出活動

生活必需品は備蓄でまかなう

助け合いの心で

津波情報

news

こんなときは 命を守るためにとるべき行動 その後は

強い地震や長時間
の揺れを感じたら

大津波・津波警報が
発表されたら（揺れ
を感じなくても）

津波注意報が発表
されたら（揺れを感
じなくても）

●沿岸部や川沿いにいる人
は、高台や高いビルなど
安全な場所へ避難する。
●ここなら安心と思わず、
より高い場所を目指して
避難する。

●海水浴や磯釣りはすぐに
中止し、海岸から離れる。
●沿岸部にいる人たちはい
つでも避難できるように
準備する。

●正しい情報をラジオ・
テレビ、防災行政無線
などで入手する。

●津波は繰り返し来襲
するので、警報・注意
報が解除されるまで
は絶対に海岸に近づ
かない。

●満潮時、特に大潮期に発生しやすい。
●台風の接近時には、高潮の発生に警戒する。
●大雨や暴風により避難が困難になることが
ある。

●浸水時には、暴風雨のなか、濁流と漂流物で
歩行が困難になる。

●浸水時に自動車で避難することは大変危険
である。

【注意すべき点】

【3つの要因】
気圧低下による海面の吸い上げ

風による吹き寄せ

波浪による海面上昇

1
1

1

2

2
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3 越波

通常潮位

堤防・
防波堤
堤防・
防波堤

気圧低下による
海面の吸い上げ
気圧低下による
海面の吸い上げ

台風や低気圧

風による吹き寄せ風による吹き寄せ

波浪による海面上昇波浪による海面上昇
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２月26日㊍、富岡公民館で「福祉レクリエーショ
ン講座」を開催しました。
当日は、18人が参加。熊本県レクリエーション協
会の甲斐憲一朗さんを講師に招き、高齢者向けのレ
クリエーションやクラフト作りを行いました。
講座では、午前に「ハートで握手」や「サイコロ
で遊ぼう」などの頭を使うゲームや「3人ジャンケン」、
「バンダナ回しリレー」などの体を使うゲームを行い、
午後からはクラフトとして「くるくるフラワー」や
「新・割りばし鉄砲」の作成を行いました。
参加者からは「とても参考になった、自分のサロ
ンでもやってみよう」などの喜びの声で溢れていま
した。
令和８年度も開催を予定していますので、ぜひご
参加ください。

苓北町社会福祉協議会では、生活困窮者自立支援
制度（自立相談支援事業）の相談窓口を開設してい
ます。健康面、生活面、経済面など、どのような内
容でもお気軽にご相談ください。
相談員が、さまざまな相談に対応できる機関や団
体などと連携し、皆さんの地域生活のお手伝いをし
ます。来所でのご相談のほか、電話でのご相談やご
自宅などへの訪問相談も行いますので、お気軽に問
い合わせください。

就労準備支援事業
～就労への第一歩です～
「社会とのかかわりに不安がある」、「周囲の人との
コミュニケーションがうまくとれない」など、すぐ
に働くことが心配な人に、就労に向けた訓練や就労
の機会を提供します。

家計相談支援事業
～家計の立て直しについてアドバイスします～
家計状況の課題を整理し、自ら家計を管理してい
けるように、状況に応じた支援計画の作成や貸付の
あっせんなどを行います。

子どもの学習援助事業
～子どもの明るい未来をサポート～
子どもの学習支援や居場所づくり、進学、高校の
中退防止などについて、子どもとその保護者に必要
な支援を行います。

一時生活支援事業
～宿泊場所や食事などの提供～
決まった住居のない人に、一定期間の宿泊場所と
食事などを提供しながら、自立した生活に向けた支
援を行います。

住居確保給付金
～家賃相当額を支給～
離職などにより住居を失った人、または失うおそ
れの高い人に、就職に向けた活動を行うことなどを
条件として、一定の期間、家賃相当額を支給します。

福祉レクリエーション講座を
開催しました

こんにちは！

です！

苓北町地域包括支援センター（苓北町保健センター内）/☎35－1289（平日　8：30～17：15）

２月４日㊌、「苓北町の災害・防災を理解する～災害時、私たちができる事～」をテーマに、第17
回多職種合同カンファレンスを開催し、医療関係や介護・福祉関係、民生委員、行政、地域包括支援
センターなどから56人が参加しました。
当日は、苓北町の防災対策について役場総務課防災担当の田口裕介さんに、また、災害が発生した
際の災害ボランティアセンターの運営について社会福祉協議会の濵﨑事務局次長からそれぞれ講話が
ありました。その後、震度６強の地震が発生した場合の各事業所における行動などをグループに分か
れ話し合いました。医療関係や介護・福祉関係、民生委員、行政、地域包括支援センターなどの各分
野職種間の視点の違いや共通点を共有することができ、有意義な時間となりました。

２月24日㊋富岡公民館を会場に、富岡高齢者大学の
皆さんと合同で「第４回介護教室」を開催しました。
当日は「尿漏れ・尿失禁について正しく知ろう」を
テーマに、天草慈恵病院・健康運動指導士の田尻華菜
さんを講師にお招きし、尿漏れの原因や骨盤底筋の鍛
え方などについて講義をしていただき、その後、尿漏
れ防止のためのインナーマッスルや骨盤底筋の鍛え方
の実践を行いました。

生活困窮者自立支援制度
（自立相談支援事業）のお知らせ

主な支援内容

多職種合同カンファレンスを開催しました多職種合同カンファレンスを開催しました

介護教室を富岡公民館で開催しました介護教室を富岡公民館で開催しました

苓北町地域包括支援センター 

問い合わせ先問い合わせ先

13 広報れいほく ２０２６  ３月号 12  広報れいほく ２０２６  ３月号

https://reihokushakyo.comhttps://reihokushakyo.com
reihoku.shakyo@ari.bbiq.jpreihoku.shakyo@ari.bbiq.jp

触れ合いネットワーク触れ合いネットワーク

心配ごと、悩みごとの
ご相談はご遠慮なくどうぞ
心配ごと、悩みごとの
ご相談はご遠慮なくどうぞ
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