
避难地点(避难所、亲戚家、朋友家)

我家的避难时间表

等级３ 警报

前往避难地点的交通方式 前往避难地点的移动时间

为避免错失逃生良机应采取的措施

（ 家）

防灾气象信息
（暴雨・河流泛滥・泥石流灾害）

分

首先通过灾害危险地图确认自家的灾害风险！

沿点线圈上圆圈。（可能两者都需要圈上）

因河流泛滥造成
的浸水危险

存在泥石流灾
害的危险

【2026年改订版】

＜使用方法＞
・请将其张贴在家中显眼位置，灾害发生时边确认内容边进行避难。
・参加市町村的培训，定期确认培训内容，如有变更请及时修订。

近年来，因台风等引发的暴雨导致洪水频繁发生，县内也出现了人员伤亡情况。
请利用「我的家庭时间表」事先整理在灾害发生时应采取的行动。

等级２预报

等级４危险警报

等级５ 特别警报

◆确认避难的相关事项
（避难场所、避难路线、
避难时机等）

◆通过电视或广播确认气象信息（台风信息）
◆再次确认避难地点、移动方式及所需时间
※请勿靠近河流、稻田及悬崖

◆确认避难时需携带的物品(     请在 里打勾)
※请提前将物品整理到应急逃生包中
※请根据季节调整所需物品

□食品 □饮用水 □常用药 □药品手册
□毛巾 □塑料袋 □换洗衣物 □室内鞋
□手电筒 □手机充电器 □口罩 □湿纸巾
□现金 □贵重物品(存折等) □其他( )

从危险区域撤离所有人员

需要撤离时间及需要协助的人员应先行避难
（老年人、残障人士、婴幼儿等）

避难时告知避难地点的对象及联系方式（家人、亲戚等） 呼叫一同避难的对象及联系方式（附近邻居等）

全体人员撤离完毕的时机

老年人等完成避难的时机
沿着虚线用圆圈
圈出其中一个

等级5之后再开始行动，存在『逃跑不及』的风险！

当存在洪水风险时，请关注气象信息及市町村发布的避难信息，并采取相应行动！

等级１ 早期预报

◆提高应对灾害的心理准备

◆换上便于避难行动的服装

※部分市町村可能在发布「等级二预报」时采取 「老年人等避难」措施，或在发布「等级三警报」时下达「避难指示」。
当存在灾害风险时，请确认您所在市町村发布的信息！

<老年人等避难>
◆需要较长时间才能避难的人
请尽早开始行动。

<避难指示>
◆从危险区域撤离全体人员

<紧急安全保障>
◆危及生命立即确保安全！



我家的避难时间表的使用方法

①通过灾害风险地图确认自家房屋的灾害风险
■灾害风险地图是指标示可能发生洪水浸水或泥石流灾害的危险区域、以及指定避难所位置等信息的地图。
■请通过您所在市町村的灾害风险地图，确认自家及常去场所（学校、工作单位等）的灾害风险。
■如果您的住所位于灾害风险区域，请制作自家避难时间表，提前做好防灾准备。

②填写避难所需的信息

③确认避难时机

④按照我家的避难时间表行动

■为能能够立即避难，请提前填写好避难地点、移动方式、避难时需携带的物品等信息。

■需要较长时间撤离的人群应在「等级3警报」<老年人等避难>(发布时尽早撤离包括老年人、残障人士、婴幼儿
等）。

■其他人员应在「等级4危险警报」<避难指令>时全部避难。
■确认自己在哪个时间点进行避难，然后在对应选项上画圈。

■当可能出现台风或大雨时，请确认我家的避难时间表。
■请注意气象厅发布的防灾气象信息以及市町村发布的避难信息。
■当发布「等级3警报」<老年人等避难> 或「等级4危险警报」<避难指令>时，请及时避难，以免错过逃生时机。

为避免在灾害发生时错过逃生时机，请提前规划好在「何时」「采取何种」行动！

①

②

②

③

④

防灾实用信息

■国土交通省|我所在城市灾害风险地图
汇总了各市町村制作的的灾害风险地图，
方便查询。

■茨城县防灾·危机管理门户网站
可确认县内正在发布的警报、市町村的避
难信息发布情况、避难所的开放情况等。

■日本气象厅 |（危险度分布图）
可确认洪水及泥石流灾害危险程度上升
情况  。

■茨城县|WEB版我家的避难时间表
使用电脑或智能手机即可制作我

   家的避难时间表。 

■茨城县 | 降雨量・河流水位信息
可确认县内河流水位及降雨量信息。

茨城县防灾・危机管理部防灾・危机管理科
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