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让我们来了解一下地震

为什么会感到地震很可怕？

在东日本大地震时感到困惑的事情

① 得不到信息

② 停电

③ 停水

④ 厕所无法使用

⑤ 停煤气

⑥ 食物不足

⑦ 交通停滞

海啸

建筑物的坍塌

泥石流，山体滑坡

倒塌的东西、由高

处坠落下来的东西

火灾

在海上发生地震时，就有可能引发

海啸。因而，在海边或河边的人必

须要多加注意。

住宅或建筑物损坏坍塌时，人有可

能会被压在下面。

＊新建筑 (1981 年建筑规范制度

更改之后建造的建筑 ) 抗震能力相

对较强。

家具，电脑以及照明器具等有倾倒

或翻落的可能。另外，如果不小心

踩踏上破碎的玻璃，还可能使脚受

伤。

如果在外面，自动售货机或围墙、

招牌板等也会倾倒或掉落，此时也

有砸伤的危险。

在坡度比较大的山脚下或悬崖边的

人要引起注意。

地震发生后的一段时间，移动电话和互联网的接通就变得

异常困难。因为停电，移动电话不能得到及时充电，也造

成了很大不便。

此时，大家根本无法知道到底发生了什么，另外，很多人

无法与家人或朋友取得联系。

恢复供电最快的是地

震发生后的第二天。

除去受灾最严重的地

域，其他地方一周左

右就已经恢复供电了。

但是在没有光亮的夜

晚则让人感到极大的

不安和恐惧。

很多地方都发生了断

水（供水管道停止供

水），花费了数日到

一个星期的时间才得

以修复。为确保饮用

水和生活让人大伤脑

筋。

另外，由于停水，厕所得不到冲洗也是令人感到烦恼的一

件事。留有洗澡水的家庭则使用这些水渡过了难关。

几乎所有的地方都是一个月之后才可以使用煤气。为此，

做饭，采暖以及洗漱等日常生活都受到了影响。

即使排队等候了很长时间，也只能买到数量有限的商品。

所以如何确保食物大家也都费尽了心机。

电车、新干线以及地铁在很长一段时间内都停止了运营。

公交车的运营数量也有所减少。由于汽油供应紧张，一般

家庭用车和摩托车也不能正常使用，给人们的出行带来了

很大不便。为此，使用自行车的人变的多了起来。

到目前为止，仙台已经经历过数次地震的肆虐。在这里，

我们从周边居民那里收集了一些相关信息，以飨读者。

1978 年 6 月 12 日的傍晚，宫城县海域发生

了 M 7.4 级地震。仙台市内因为墙壁坍塌等造

成了多人伤亡。

2011 年 3 月 11 日下午，东北地区太平洋海

域内发生的 M 9.0 级大地震，导致了东日本大

震灾。仙台市内的宫城野区和若林区靠近沿海

一带的很多市民在后来发生的海啸中身亡。

＊ M（震级）是表示地震大小的单位，也叫里

氏。

地震之后，发生火灾的可能性很大。

特别是建筑物密集的地方，火势有

可能蔓延到整个街区。



3

准备好厚实的拖鞋

枕边放好收音机和手电筒

把沉重物品放在下边

用固定的用具固定在墙壁上

万一家具发生倾倒，为了不使房门发生堵塞，

要注意家具的摆放位置

把电视机固定住

在地震发生之前我们能做什么

① 首先在头脑中预想一下

COLUMN

现在，如果发生地震，我们该怎

么办？如果在夜间发生的话我们

又该怎么办？因此，与家人和朋

友一起假想各种可能发生的突发

事态并商量对策是很重要的。

② 确保家中的安全

a   防止家具以及家用电器的倾倒

由于地震的摇晃，家具以及家用电

器有倾倒的可能。

对容易倾倒的家具，最好到家具购

物中心等商店购买固定用的支架，

将家具固定在墙壁上。

・放置在高处的重物很危险。

・万一家具倾倒，你能够保证出口

畅通无阻吗？

ｂ  悬挂在天棚下的照明灯具选用轻型的才安全

ｃ  在床边准备好拖鞋、无线电收音机和手电筒

如果您正在睡梦之中发生地震，你该怎么办？

为了防止赤脚踏上破碎的玻璃而受伤，要在床边放上比较

厚实的拖鞋以防万一。

为了应对突发性停电（停止供电），应该在马上就能够随

手拿到的地方准备好收音机和手电筒。

ｄ　准备好灭火器

灭火器可以在购物中心购买。

③ 了解自家周边以及道路情况

a  确认自家附近的安全场所

上方没有物体可能坠落的宽阔地带是安全的，如公园等地。

但是，为了躲避特大火灾的发生，最好要事先确认这个场

所是否有多个道路出口，以便从这里撤离到更安全的地方。

ｂ  如果在海岸附近，要确认好能够逃避海啸的高处

如果附近没有地势比较高的地方，则要选择结实牢固的建

筑物，确认好建筑物所处的位置，了解节假日及夜晚能否

自由进入等信息。

由于事先已经确认好了逃离路线，所以地震发生时得以顺利逃生。但是，如果是夜晚，周围漆黑一片，什么也看

不到，一定会感到恐惧。所以，今后也要考虑到如何应对夜晚时的情况。（摘自东日本大地震的经验之谈）
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④ 确认避难所

⑤ 事先决定好与家人及朋友的联系方式

⑥ 撤离时，整理好所持物品

⑦ 与当地居民互动

⑧ 确认如何获取信息

了解这些知识很方便

①
 地震带来的晃动的强度叫「地震烈度」,

　　地震的大小叫「M（震级）」

② 紧急地震快报

日本气象厅发表「地震烈度」
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在仙台市，市立中小学都是指定的避难所。请确认好自家

附近的指定避难所的所处位置以及通往避难所的道路，并

且亲自走一遍实际体验一下。

东日本大地震时，震后一段时间，移动电话以及智能手机

都很难接通。遇到这种情况，你究竟该怎样与家人和朋友

取得联系，在哪里汇合等事宜都要事先计划好。

☞请参阅第７页的「灾害用留言板」。

避难时，为了便于随时携带，请将必要物品归纳整理好 ,

放在一个背包里以便随时取用。

常备药品、隐形眼镜等你自己必备物品也要准备好，以便

发生紧急情况时可以随时携带。

为了应对停水以及食品供应不足等紧急情况，请在家中准

备一些罐头等马上就能食用的食品以及瓶装饮用水等，以

便应急。

灾害发生之时，如果大家能够

齐心协力，那么就能形成一股

很大的力量。所以平时就要和

当地居民搞好邻里关系，到发

生灾害等紧急情况时就能够得

到大家的帮助。

你知道你的近邻都

住着什么人吗？

灾害发生时，如果没有任何信息，就会使人感到不安。那

么如何才能获取信息呢？让我们来整理一下。☞参照第８

页

显示地震大小的 M（震级），是世界通用的表达方式。而

表示地震的晃动强弱的「地震烈度」则因国而异。

行人基本上都能感觉到地面的摇晃。睡

眠中的人也基本上都能被惊醒。

在柜橱中的餐具器皿或是书架上的书籍

会翻落下来。

没有固定的家具会发生倾倒。（东日本

大地震时的太白区）

难以站立。没有固定的大部分家具会发

生移位或倾倒。有的房门会打不开。（东

日本大地震时的青叶区，若林区，泉区）

站立不住。没有固定的家具基本上会发

生移位现象，有很多家具会倾倒。（东

日本大地震时的宫城野区）。

没有固定的家具基本上会发生移位或倾

倒，还有可能被震飞。

这是在发生强烈地震前的地震报警系统。从电视，无线电

收音机，移动电话或智能电话里发出特殊的警报声音。

（因移动电话不同，有的移动电话无这种地震报警系统）。

ｃ  撤离时道路是否安全？

人如果站在由石头或水泥块垒起的围墙或自动售货机等旁

边，地震时一旦发生坍塌或倾倒，就有可能被砸压在下面。

另外，在狭窄的道路两旁，如果围墙坍塌或自动售货机倾

倒，还会影响路面交通的通畅。

装入包里的物品

・在留卡（外国人登记证）的复印件

・现金（多准备些零钱 ），内衣，袜子，手套

・雨具（雨伞），手电筒，收音机

・一套急救医药用品，打火机（火柴）

・塑料袋，马上可食用的食品

・常备药品，隐形眼镜清洗液及卫生巾等

　你自己所需的物品
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在家里的时候

① 保护好头部

② 不要急于向外跑

③ 在晃动减弱之后再把火关掉

④ 打开房门确保出口

② 要注意广告牌以及玻璃窗砸下来

③ 请不要急于向外面跑

② 要注意悬挂着的照明灯具等

在学校或商店的时候

① 保护好头部

乘坐电梯的时候

正在开车的时候
在外面的时候

① 远离围墙或自动售货机

如果发生地震

感觉到地震摇晃后，要藏身于坚固的桌子下面，保护好头

部。此时不要急于向外跑，而是在桌子下面抓紧桌脚。没

有桌子时，要用坐垫保护头部。

非常强烈的摇晃

通常只持续 1 分

钟，但是东日本

大地震竟然持续

了 3 分钟之久。

慌忙向外跑反而很危险。即使要

出去，也要注意头顶上方会不会

有东西掉落下来。

在强烈晃动时去接近火，

反而会很危险。要等到摇

晃减弱之后再去关火。

建筑物由于地震的摇晃会发生变形，

这时房门就有可能打不开。等到晃

动减弱之后，应该尽快把房门打开，

以确保逃生出口畅通。特别是高级

住宅楼等高层建筑物，保证出口是

很重要的。

有倾倒的可能，要马上离开。

藏身于桌子下面，保护好头部。没有桌子时，要将坐垫放

到头顶，保护头部。

请远离建筑物。

如果你在大厅里感觉到地

震摇晃时，要注意头顶部

的悬挂的灯具。因为有可

能会发生脱落。

请按照老师或工作人员的诱导，冷静地行动。

要按下所有楼层的按钮，快速逃出电梯。

要慢慢地将速度降下来，

然后停靠到道路的左侧，

关闭发动机，用收音机获

取最新消息。在需要避难

时，则要从车上下来，徒

步避难。
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① 首先要环顾一下四周

② 通过电视和收音机获取信息

③ 注意海啸

日本气象厅的海啸警报・注意警报的区分
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④ 暂时到一个安全的地方

⑤ 与周围的人打招呼，互相帮助

⑥ 住居已经危险时，请去避难所

⑦ 为避难需要离开家里时的注意事项

晃动减弱之后

家中是否安全

明火是否已经熄灭

周围是否发生火灾

余震的发生有时会使家里遭受更大的破坏，有时也会被卷

入蔓延的火灾之中。

在大地震发生过后，会反复发生一些较小型的地震。这就

是余震。由于地震的晃动对墙体造成了损坏，使墙壁变得

松动，这时如果发生余震，就会遭到更大的破坏。

地震发生后数分钟之内，

电视或无线电广播会播

放地震的震级规模以及

各地晃动的烈度和海啸

是否发生等信息。当发

布大海啸警报和海啸警

报 时，NHK 电 视 台 的

副音频道将用英语，中

文，韩语及葡萄牙语播

音。

NHK 无 线 电 第 二 ( 仙

台　1089KHz) 也将用

日语，英语、中文，韩

语及葡萄牙语反复播音。

如果地震发生在海上，有时就会引发海啸。

在地震发生 2，3 分钟之内，气象厅会就引发海啸的可能，

海啸的预计到达时间、以及海啸的预计浪高做出公告。如

果你在海边感到地震晃动，请马上利用电视、无线广播确

认。

如果发生海啸时，请立刻远离海边，撤退到安全的地方。

巨大海啸袭来，造成重大危害

因海啸造成危害

在海里或海边有危险

最安全的地方是上方

没有可能掉落的物品，

周边没有可能会倒塌

的物品的宽阔地带，

并且还要有数条可以

逃生的道路。

如果发生大规模的火灾，届时必须要到更加安全的地方避

难。所以要有多条逃生之路的地方才是安全的。

如果看到有人需要

帮助，请你伸出援

助之手，帮他一起

渡过难关。

一个人呆在已经损坏的家里

是非常危险的。请拿上最少

限度的随身物品到避难所去。

仙台市的市立中小学都是指

定的避难场所。

□　确认炉子的火是否已经熄灭

□　拉下电闸

□　关闭煤气阀门

□　确认水管的阀门是否已经拧紧

□　携带好贵重物品（身份证、现金、银行卡等）

□　携带好移动电话或智能手机以及充电器

□　穿上比较保暖的衣服

□　带上之前整理好的非常事态发生时必须的物品包

□　将门窗锁好

□　如果此时还没能同家人取得联系，

　　请将你的避难地点写在纸上然后贴在房门上。
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不能与家人或友人取得联系时

告知自己的所在位置

灾害发生时常听到的日语
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到达避难所之后该干什么

① 写上自己的名字

② 获取水、食品以及信息

③ 互助

在登记的地方写下自己的姓名等内容。这是为了让大家知

道你在这里避难。

即使是在自己的家里，由于不能使用电、煤气和水，不能

在家里做饭的人，也可以到避难所领取水及食品。也可以

使用设置在那里的临时厕所。

在领取水或食品等物资时，请你只领取此时你自己本人所

需要的一人份，不要多拿。

避难所里会收集到很多信息。如果你看到因为语言不通等

障碍很难进行交流的人，如果你能做翻译，请伸出你的援

助之手。

灾害发生后，移动电话或智能手机都不能轻易接通。请尝

试一下下列方法。

・受灾地之外的地方，电话反而比较容易接通，向远离灾

区的人通报一下自己所在的地点及其他信息。

・公用电话比较容易拨通。

・电话不能拨通时，请尝试发短信联络。

・请使用移动电话或智能手机的灾害留言板。

避难所是由在这里避难的人员负责运营管理的。健康的年

轻的人请帮着避难所做一些运营管理方面的工作，例如做

一些运送物资或清扫的工作。

移动电话或智能手机的「灾害用留言板」

在发生大型灾害时，移动电话或智能手机的首页画面上就

可以显示「灾害用留言板」。

留言登录

灾害用留言板　→登录　→写留言→登录

查看留言

灾害用留言板　→　确认　→　输入对方的电话号码　→

查询（检索）　→　显示留言内容

当大型灾害发生时，有必要给母国的大使馆、学校以工作

单位通报一下自己目前的所在地点。这样，就能够让查找

你的人获得有关你的相关信息。要知道他们很希望了解你

是否平安。

逃跑的意思。从这里转移到安

全的地方。

步行

地势较高处

有人教你如何从这里转移到那

里
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（打听、查询）此人是否安全
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置
ち

简单的处置

備
そな
える 准备

停
てい
電
でん

停电

断
だん
水
すい

停水

給
きゅう
水
すい
車
しゃ

运水车

火
ひ
の始

し
末
まつ
をする 灭火，关火

不通，不畅通

運
うん
転
てん
を見

み
合
あ
わせる ( 电车 ) 停止运行

危
き
険
けん

危险，小心

救
きゅう
助
じょ

救助

警
けい
戒
かい

注意

妨
さまた
げ 妨碍
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当大灾害发生时，仙台市政府在仙台国际中心设立「仙台

市灾害多语言支援中心」，提供英语、中文及韩语的信息

服务。需要使用外语咨询时请与仙台国际中心联系。

所在地 ：仙台市青叶区青叶山　仙台国际中心

TEL ：022-224-1919 ／ 022-265-2471

FAX ： 022-265-2472

http://www.sira.or.jp

与 SIRA 合作用外语播放的广播电台

② 无线广播

信息的获取方法

① 避難所

③ 仙台国际中心

Date fm( エフエム仙台 )　　　 　　　　　　77.1MHz 

ラジオ３（无线３）　　　　　                      　76.2MHz

エフエムたいはく（短波 FM 太白）　　　　　   78.9MHz

fm いずみ（fm 泉） 　　                  　　　　　79.7MHz

可以得到市政府等官方发布的信息。如果是非常重要的信

息，有时也会用英语表示并贴在避难所的外面。

SIRA( 仙台国际交流协会 ) 与仙台市的无线电台协力，通

过无线广播，用英语及中文提供生活中一些必要的信息。

仙台国际中心内仙台国际交流协会（简称 SIRA）通过日

语，英语，中文及韩语等语种的电子邮件，为你提供各种

信息服务。当灾害发生时还可通过邮件收到有关信息。

☞请注册 http://www.sira.or.jp　

点击「いいね！」登录后就会自动收到更新内容。

☞检索 facebook 的「仙台国际交流协会」

すみやかに、ただちに 马上

付
ふ
近
きん

～的附近

控
ひか
える 尽量不～

立
たち
入
いり
禁
きん
止
し

禁止入内

通
つう
行
こう
禁
きん
止
し

禁止通行

身
み
の安
あん
全
ぜん
を確
かく
保
ほ

保护自己的身体

SIRA MAIL（SIRA 邮件）

SIRA 的 facebook

编集・发行：仙台国际交流协会

设计 ：山岗文绘、竹歳明弘　
图解 ：Abe koharu

关于发生地震时

如何做好自我保护的建议

2013 年 4月
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