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地地
じじ

震震
し んし ん

にに備備
そ なそ な

えようえよう

　日
に

本
ほ ん

は地
じ

震
し ん

の多
お お

い国
く に

です。いざというとき、あ
わてないように日

ひ

頃
ご ろ

からの準
じゅん

備
び

が大
た い

切
せ つ

です。揺
ゆ

れ
たらあわてて外

そ と

に出
で

ないで、机
つくえ

の下
し た

に隠
か く

れるなど、
まずは身

み

の安
あ ん

全
ぜ ん

を確
か く

保
ほ

するようにしましょう。地
ち

域
い き

の防
ぼ う

災
さ い

訓
く ん

練
れ ん

に参
さ ん

加
か

するのも良
よ

い経
け い

験
け ん

です。また、
災
さ い

害
が い

時
じ

にはご近
き ん

所
じ ょ

同
ど う

士
し

の助
た す

け合
あ

いが欠
か

かせませ
ん。そのためにも日

ひ

頃
ご ろ

からご近
き ん

所
じ ょ

付
づ

き合
あ

いを大
た い

切
せ つ

にしましょう。

非常持ち出し袋 /
Túi mang theo khi khẩn cấp / 

ひじょう　も　　  　 だ 　 　  ぶ く ろ

きちょうひんぶくろ げん きん み　ぶん

貴重品袋（現金、パスポート、身分を証明するもの）

Đồ quý giá (Tiền mặt, hộ chiếu, giấy tờ tùy thân)

しょうめい

懐中電灯

Đèn pin

か い ち ゅ う で ん と う

タオル・衣類

Khăn, quần áo

るいい

ラジオ

Radio

備
そ な

え１	 部
へ

屋
や

にある家
か

具
ぐ

を固
こ

定
て い

しましょう。特
と く

に寝
し ん

室
し つ

は注
ちゅう

意
い

！
備
そ な

え２	 非
ひ

常
じょう

持
も ち だ し

出袋
ぶくろ

を用
よ う

意
い

しましょう。貴
き

重
ちょう

品
ひ ん

（現
げ ん

金
き ん

、パスポート、身
み

分
ぶ ん

を証
しょう

明
め い

するもの）、
非
ひじょうしょく

常食（調
ちょう

理
り

しなくても食
た

べられる缶
か ん

詰
づ め

、
ビスケットなど）、水

み ず

と携
け い た い よ う か ん

帯用簡易
い

トイレな
どを用

よ う

意
い

しておきましょう。
備
そ な

え３	 逃
に

げる場
ば

所
し ょ

を確
か く

認
に ん

しましょう。火
か

災
さ い

が発
は っ せ い

生
したら、避

ひ

難
な ん

場
ば

所
し ょ

（広
ひ ろ

い公
こ う え ん

園など）に避
ひ

難
な ん

しましょう。
備
そ な

え４	 家
か

族
ぞ く

や知
ち

人
じ ん

と逃
に

げる方
ほ う

法
ほ う

や集
しゅう

合
ご う

する場
ば

所
し ょ

を話
は な

し合
あ

っておきましょう。

　詳
く わ

しくは 11 ページの生
せいかつじょうほうし

活情報紙（「緊
きん

急
きゅう

時
じ

や
災
さいがい

害に備
そな

えて」）をチェック。

िूकम्को तर्ारी िरौ ंिूकम्को तर्ारी िरौ ं

जापान धेरै भूकम्प अाउने देर् हो। हरेक समर् तर्ार रहनु अत्नै् महत्त्वपूण्इ 
हुन्छ त्सैले आपतकालीन अवस्ामा नआनत्तनुहोस्। भूकम्प जाँदा, आनत्तएर भवन 
बानहर जाने प्रर्ास नगनु्इहोस्। बरू, टेबलको मुनन लुकेर वा अन्य कुनै सुरनक्षत 
ठाउँमा बसेर आफ्नो सुरक्षा गनमे प्रर्ास गनु्इहोस्। साथै, तपाईंको समुदार्को 
प्रकोप रोकथाम निट्र लहरू मधे्य एउटामा सहभागी भएमा तपाईंको लानग राम्ो 
अनुभव हुनसके्छ। आपतकालीन अवस्ामा नछमेकमा पारस्पेररक सहार्ता गनु्इ 
अपररहार््इ हुन्छ, त्सैले तपाईंको दैननक जीवनमा आफ्ना नछमेकीहरूसँग राम्ो 
सम्ब� राख्नहोस्।

तर्ारी 1 तपाईंका कोठामा भएका फनन्इचरका सामग्ीहरूलाई राम्ोसँग 
राच्िएको ननन�त गनु्इहोस्। तपाईंको सुते् कोठाको फनन्इचरलाई 
नवरे्ष ध्यान नदनुहोस्।

तर्ारी 2 बहुमूल् कागजातहरू (नगद, राहदानी, व्यच्तिगत आर्िी), 
जीनवकोपाज्इन िाना (निब्ाबन्द िाद् पदाथ्इ, नबसु्ट र पकाउन 
आवश्यक नहुने िानाका अन्य पररकारहरू), पानी र आपतकालीन 
र्ौचालर् सामग्ी समावेर् गनमे आपतकालीन झटपट झोलाको तर्ारी 
गनु्इहोस् आनद।

तर्ारी 3 तपाईंको ननकास स्ल ननन�त गनु्इहोस्। आगलागी भएमा ठूलो पाक्इ  
जस्ो ननकास के्षत्रमा ननस्नुहोस्।

तर्ारी 4 अनग्म रूपमा आफ्ना पररवार र साथीहरूसँग ननकासको बारेमा 
छलफल गनु्इहोस् र प्रकोप अवस्ामा भेट हुने ठाउँ रोज्नुहोस्।

नवस्कृत जानकारीका लानग पकृष्ठ 11 मा रिेको जीवनर्ापन जानकारी 
“आपतकालीन र प्रकोप अवस्ािरूको तर्ारी” िेनु्शिोस्।
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救急セット

Bộ dụng cụ cấp cứu

きゅうきゅう

ティッシュ・ウェットティッシュ

Khăn giấy, khăn giấy ướt

携帯用簡易トイレ

Toilet vệ sinh di động

け い た い よ う か ん 　い

トイレットペーパー

Giấy vệ sinh

飲料水（最低3日分）

Nước uống (phần dùng tối 
thiểu trong 3 ngày)

いん りょうす い さ い  て い  み っ  か  ぶ ん

常用している薬（最低3日分）と処方箋

Thuốc thường sử dụng (phần dùng tối thiểu trong 3 ngày) và toa thuốc

くすりじょうよう しょ  ほう せんさい　てい 　みっ   か    ぶん

非常食（最低3日分）

Thực phẩm khi khẩn cấp
(phần dùng tối thiểu trong 3 ngày)

ひ じょうしょく さ い  て い  み っ  か  ぶ ん

Chuẩn bị 1	 Hãy cố định đồ đạc trong phòng. Đặc biệt hãy 
chú ý đến phòng ngủ!

Chuẩn bị 2	 Hãy chuẩn bị túi mang theo khi khẩn cấp. Hãy 
chuẩn bị đồ quý giá (Tiền mặt, hộ chiếu, giấy 
tờ tùy thân), thực phẩm khi khẩn cấp (Đồ hộp 
có thể ăn mà không cần chế biến, bánh quy, 
v.v…), nước và toilet vệ sinh di động, v.v…

Chuẩn bị 3	 Hãy xác nhận địa điểm sơ tán. Nếu phát sinh 
hỏa hoạn, hãy lánh nạn ở các địa điểm lánh 
nạn (các công viên rộng, v.v...).

Chuẩn bị 4	 Hãy nói cách sơ tán và địa điểm tập trung với 
gia đình và người quen.

Chi tiết vui lòng kiểm tra trang 11 trong Bản tin đời sống 
(Chuẩn bị ứng phó khi khẩn cấp và thảm họa)

Hãy chuẩn bị trước khi xảy ra động đấtHãy chuẩn bị trước khi xảy ra động đất

Nhật Bản là quốc gia xảy ra nhiều động đất. Vì vậy, việc 
chuẩn bị từ ngày thường để không hốt hoảng trong trường 
hợp khẩn cấp là rất cần thiết. Khi bị rung lắc, đừng hốt hoảng 
chạy ra ngoài, trước tiên hãy giữ an toàn cho bản thân như 
trốn dưới bàn, v.v…Việc tham gia tập huấn phòng chống 
thiên tai của khu vực là trải nghiệm rất hữu ích. Ngoài ra, 
chúng ta cũng cần phải tương trợ lẫn nhau khi xảy ra thảm 
họa. Vì vậy, hãy chú trọng tạo mối quan hệ gần gũi với mọi 
người từ những ngày thường. 

ေျမငလ်င္အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း

ဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံသည္ ေျမငလ်င္အျဖစ္မ်ားေသာ ႏိ ုင္ငံျဖစ္ပါသည္။ အေရးေပၚ 

အေျခအေနတြင္ ပ်ာယာမခတ္ေအာင္ ေန႔စဥ္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ားကိ ု

ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ စားပြဲေအာက္တြင္ ပုန္းျခင္း စသည္ျဖင့္ ဦးစြာခႏၶာကုိယ္ကုိ 

ေဘးကင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ နယ္ေဒသမ်ား၏သဘာ၀ေဘးဒဏ္ကာကြယ္ေရး 

ေလ့က်င့္မႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္းသည္လည္း ေကာင္းေသာ အေတြ႕အၾကံျဳဖစ္ပါသည္။ 

ထုိ ႔အျပင္ သဘာ၀ေဘးက်ေရာက္သည့္အခ်ိန္တြင္ အနီးအနား႐ွိလူမ်ား၏ 

အျပန္အလွန္ ကူညီမႈမ်ားသည္ အေရးပါလွပါသည္။ ထုိ႔အတြက္ ေန႔စဥ္အနီးအနား႐ိွ 

လူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးကုိ ေကာင္းမြန္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၁ အခန္းအတြင္း႐ိွ ပရိေဘာဂမ်ားကုိ အေသတပ္ဆင္ထားပါ။

                   အထူးသျဖင့္ အိပ္ခန္းကုိ သတိထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၂ အေရးေပၚအိတ္ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။ တန္ဖုိးၾကီးပစၥည္းမ်ား 

                   (ေငြသား၊ နုိင္ငံကူးလက္မွတ္၊ မိမိျဖစ္ေၾကာင္းသက္ေသျပႏုိင္သည့္

                   အေထာက္အထားမ်ား)၊ အေရးေပၚရိကၡာ( မခ်က္ျပဳတ္ဘဲ အသင့္

                   စားသုံးႏုိင္ေသာ စည္သြတ္ဘူး၊ ဘီစကြတ္ အစရိွသည္)၊ ေရႏွင့္ ေရႊ႕

                   ေျပာင္းႏုိင္ေသာအလြယ္သုံး အိမ္သာ စသည္တုိ႔ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၃ ထြက္ေျပးရမည့္ေနရာကုိ ရွာထားပါ။ မီးေလာင္မႈျဖစ္ပြားပါက ေရႊ႕

                   ေျပာင္းရမည့္ေနရာ (က်ယ္ဝန္းေသာပန္းျခံစသည့္) ေဘးကင္းရာ

                   ေနရာသုိ႔ ေရႊ႕ေျပာင္းပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၄ မိသားစု၊ အသိမိတ္ေဆြတုိ႔ႏွင့္ ထြက္ေျပးမည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 

                   လူစုရမည့္ေနရာမ်ားကုိ ေျပာထားပါ။.

အေသးစိတ္အားစာမ်က္ႏွာ ၁၁ ရိွ ေနထိုင္မႈ သတင္းစာ မ်က္ႏွာ ("အေရးေပၚအခ်ိန္ 
မ်ား ႏွင့္ သဘာဝေဘးဒဏ္မ်ားအတြက္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရေအာင္")တြင ္      
စစ္ေဆးၾကည့္ရန္။

ေျမငလ်င္အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း

ဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံသည္ ေျမငလ်င္အျဖစ္မ်ားေသာ ႏိ ုင္ငံျဖစ္ပါသည္။ အေရးေပၚ 

အေျခအေနတြင္ ပ်ာယာမခတ္ေအာင္ ေန႔စဥ္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ားကိ ု

ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ စားပြဲေအာက္တြင္ ပုန္းျခင္း စသည္ျဖင့္ ဦးစြာခႏၶာကုိယ္ကုိ 

ေဘးကင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ နယ္ေဒသမ်ား၏သဘာ၀ေဘးဒဏ္ကာကြယ္ေရး 

ေလ့က်င့္မႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္းသည္လည္း ေကာင္းေသာ အေတြ႕အၾကံျဳဖစ္ပါသည္။ 

ထုိ ႔အျပင္ သဘာ၀ေဘးက်ေရာက္သည့္အခ်ိန္တြင္ အနီးအနား႐ွိလူမ်ား၏ 

အျပန္အလွန္ ကူညီမႈမ်ားသည္ အေရးပါလွပါသည္။ ထုိ႔အတြက္ ေန႔စဥ္အနီးအနား႐ိွ 

လူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးကုိ ေကာင္းမြန္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၁ အခန္းအတြင္း႐ိွ ပရိေဘာဂမ်ားကုိ အေသတပ္ဆင္ထားပါ။

                   အထူးသျဖင့္ အိပ္ခန္းကုိ သတိထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၂ အေရးေပၚအိတ္ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။ တန္ဖုိးၾကီးပစၥည္းမ်ား 

                   (ေငြသား၊ နုိင္ငံကူးလက္မွတ္၊ မိမိျဖစ္ေၾကာင္းသက္ေသျပႏုိင္သည့္

                   အေထာက္အထားမ်ား)၊ အေရးေပၚရိကၡာ( မခ်က္ျပဳတ္ဘဲ အသင့္

                   စားသုံးႏုိင္ေသာ စည္သြတ္ဘူး၊ ဘီစကြတ္ အစရိွသည္)၊ ေရႏွင့္ ေရႊ႕

                   ေျပာင္းႏုိင္ေသာအလြယ္သုံး အိမ္သာ စသည္တုိ႔ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၃ ထြက္ေျပးရမည့္ေနရာကုိ ရွာထားပါ။ မီးေလာင္မႈျဖစ္ပြားပါက ေရႊ႕

                   ေျပာင္းရမည့္ေနရာ (က်ယ္ဝန္းေသာပန္းျခံစသည့္) ေဘးကင္းရာ

                   ေနရာသုိ႔ ေရႊ႕ေျပာင္းပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၄ မိသားစု၊ အသိမိတ္ေဆြတုိ႔ႏွင့္ ထြက္ေျပးမည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 

                   လူစုရမည့္ေနရာမ်ားကုိ ေျပာထားပါ။.

အေသးစိတ္အားစာမ်က္ႏွာ ၁၁ ရိွ ေနထိုင္မႈ သတင္းစာ မ်က္ႏွာ ("အေရးေပၚအခ်ိန္ 
မ်ား ႏွင့္ သဘာဝေဘးဒဏ္မ်ားအတြက္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရေအာင္")တြင ္      
စစ္ေဆးၾကည့္ရန္။

ေျမငလ်င္အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း

ဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံသည္ ေျမငလ်င္အျဖစ္မ်ားေသာ ႏိ ုင္ငံျဖစ္ပါသည္။ အေရးေပၚ 

အေျခအေနတြင္ ပ်ာယာမခတ္ေအာင္ ေန႔စဥ္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ားကိ ု

ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ စားပြဲေအာက္တြင္ ပုန္းျခင္း စသည္ျဖင့္ ဦးစြာခႏၶာကုိယ္ကုိ 

ေဘးကင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ နယ္ေဒသမ်ား၏သဘာ၀ေဘးဒဏ္ကာကြယ္ေရး 

ေလ့က်င့္မႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္းသည္လည္း ေကာင္းေသာ အေတြ႕အၾကံျဳဖစ္ပါသည္။ 

ထုိ ႔အျပင္ သဘာ၀ေဘးက်ေရာက္သည့္အခ်ိန္တြင္ အနီးအနား႐ွိလူမ်ား၏ 

အျပန္အလွန္ ကူညီမႈမ်ားသည္ အေရးပါလွပါသည္။ ထုိ႔အတြက္ ေန႔စဥ္အနီးအနား႐ိွ 

လူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးကုိ ေကာင္းမြန္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၁ အခန္းအတြင္း႐ိွ ပရိေဘာဂမ်ားကုိ အေသတပ္ဆင္ထားပါ။

                   အထူးသျဖင့္ အိပ္ခန္းကုိ သတိထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၂ အေရးေပၚအိတ္ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။ တန္ဖုိးၾကီးပစၥည္းမ်ား 

                   (ေငြသား၊ နုိင္ငံကူးလက္မွတ္၊ မိမိျဖစ္ေၾကာင္းသက္ေသျပႏုိင္သည့္

                   အေထာက္အထားမ်ား)၊ အေရးေပၚရိကၡာ( မခ်က္ျပဳတ္ဘဲ အသင့္

                   စားသုံးႏုိင္ေသာ စည္သြတ္ဘူး၊ ဘီစကြတ္ အစရိွသည္)၊ ေရႏွင့္ ေရႊ႕

                   ေျပာင္းႏုိင္ေသာအလြယ္သုံး အိမ္သာ စသည္တုိ႔ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၃ ထြက္ေျပးရမည့္ေနရာကုိ ရွာထားပါ။ မီးေလာင္မႈျဖစ္ပြားပါက ေရႊ႕

                   ေျပာင္းရမည့္ေနရာ (က်ယ္ဝန္းေသာပန္းျခံစသည့္) ေဘးကင္းရာ

                   ေနရာသုိ႔ ေရႊ႕ေျပာင္းပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၄ မိသားစု၊ အသိမိတ္ေဆြတုိ႔ႏွင့္ ထြက္ေျပးမည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 

                   လူစုရမည့္ေနရာမ်ားကုိ ေျပာထားပါ။.

အေသးစိတ္အားစာမ်က္ႏွာ ၁၁ ရိွ ေနထိုင္မႈ သတင္းစာ မ်က္ႏွာ ("အေရးေပၚအခ်ိန္ 
မ်ား ႏွင့္ သဘာဝေဘးဒဏ္မ်ားအတြက္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရေအာင္")တြင ္      
စစ္ေဆးၾကည့္ရန္။
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िूकम् जाुँदा!

 तपाई ंकोठामा हुुँदा िूकम् िएमा...

1. आफूलाई बचाउनुिोस्
 िट्र अर, र् र्ाक वा रेनफ्नजरेटर जस्ा ठोच्क्न वा िस् सके् 

वसु्हरूबाट टािा बसु्होस्। तपाईंको टाउकोलाई आफ्नो हात वा 
कुर्नले छोपु्होस्। 

2. रे्स् वा टेबल मुलन लुकु्निोस्
 िसे् वसु्हरूबाट आफैं लाई बचाउन िेस् वा टेबल मुनन लुकु्होस्। 

टेबल वा िेस् मुनन लुक्ा, मानथको भागबाट आफ्नो टाउकोलाई 
जोगाउनुहोस् र टेबलको िुट्ा राम्ो समातु्स्।

3. िाग्नको लालि बाटाे सुरलक्त िनु्शिोस्
 भूकम्प जान सुरु भएपनछ, अगानिको िोका र घरको अन्य िोकाहरू 

िोल्नुहोस्। भूकम्पले घर टेिो हुनसक्छ, जसकारण केही िोकाहरू 
िोल्न अस�व हुन सक्छ।

4. अत्ाललएर बालिर नदौलर्नुिोस्
 भूकम्प नरोनकँदै अत्तानलएर बानहर दौिनु ितरा हुन्छ। र्नद तपाईंको 

घर सुरनक्षत छ र आगलागीको जोच्िम छैन भने, घर नभत्र नै बसु् 
बुच्द्धमानी हुन्छ। र्नद तपाईंको घर भच्त्ने जोच्िम छ भने, तपाईं 
बानहर ननसँ्दा मानथबाट िसे् वसु्हरूबाट बचेर सावधानपूव्इक 
बानहरी िोकाबाट ननस्नुहोस्।

5. चोटपटक लाग्न नलदन सावधैानी
 भुकम्प रोनकएपनछ पनन, फुटेका काँच वा िसेका फनन्इचर हुन सके् 

हँुदा चोटपटकहरूबाट बच्नको लानग र्ाच्न्पूव्इक सावधान भएर 
नहि्नुहोस्।

6. आिलािी सुरु िएपलन शान्त पूव्शक 
कार््श िनु्शिाेस्

 आगलागी सुरु भर्ो भने, ठूलो आवाजमा आफ्ना पररवार र नछमेकीलाई 
सूचना नदनुहोस्, 119 िार्ल गनु्इहोस् र आगलागी अझै पनन सानो र 
फैनलन नपाउँदै तपाईंले सक्ो रूपमा आगलागी ननभाउन एकसाथ 
लागु्होस्। र्नद आगलागी ननर्न्त्रण बानहर जान्छ भने, आफूमा धेरै 
बल प्रर्ोग नगरी आगलागी के्षत्रबाट बानहर ननस्नुहोस् र वरपरका 
व्यच्तिहरूलाई सूनचत गनु्इहोस्। 

地
じ

震
し ん

が来
き

たら！

○ 部
へ

屋
や

にいるとき地
じ

震
し ん

が発
は っ

生
せ い

したら…

1.	体からだの安
あ ん

全
ぜ ん

を守
ま も

る
	 　たんす、戸

と

棚
だ な

、冷
れ い

蔵
ぞ う

庫
こ

など倒
た お

れたり、落
お

ち
てきそうなものから離

は な

れて、クッションや両
りょう

手
て

で頭
あたま

を守
ま も

ります。

2.	机つくえやテーブルの下
し た

へ
	 　テーブルなどの下

し た

に体
からだ

を入
い

れて、落
お

ちてくる
ものから体

からだ

を守
ま も

ります。このとき、頭
あたま

はテーブ
ル台

だ い

から離
は な

して、テーブルの脚
あ し

をしっかり押
お

さ
えます。

3.	脱だ っ

出
しゅつ

口
ぐ ち

の確
か く

保
ほ

	 　玄
げ ん

関
か ん

などのドアを開
あ

けます。揺
ゆ

れで建
た て

物
も の

が歪
ゆ が

み、ドアが開
ひ ら

かなくなってしまうためです。

4.	あわてて外
そ と

に出
で

ない
	 　揺

ゆ

れがおさまるまでは、あわてて外
そ と

に逃
に

げ出
だ

す方
ほ う

が危
き

険
け ん

です。家
い え

が無
ぶ

事
じ

で火
か

事
じ

の危
き

険
け ん

がなけ
れば、外

そ と

に逃
に

げる必
ひ つ

要
よ う

はありません。家
い え

が倒
た お

れ
る危

き

険
け ん

がある場
ば

合
あ い

は、落
ら っ か

下物
ぶ つ

に注
ち ゅ う い

意して避
ひ

難
な ん

しま
しょう。

5.	ケガに注
ちゅう

意
い

	 　揺
ゆ

れが止
と

まっても、ガラスが割
わ

れたり、家
か

具
ぐ

が倒
た お

れたりしていることがありますので、ケガ
をしないよう落

お

ち着
つ

いて行
こ う

動
ど う

しましょう。

6.	火ひ が出
で

ても落
お

ち着
つ

いて行
こ う ど う

動しましょう
	 　万

ま ん

が一
い ち

、出
し ゅ っ か

火したときは、家
か

族
ぞ く

や近
き ん

所
じ ょ

の人
ひ と

に大
お お

声
ご え

で知
し

らせ、119番
ば ん

に電
で ん

話
わ

し、火
ひ

が小
ち い

さ
いうちは協

きょう

力
りょく

して、できる限
か ぎ

り火
ひ

を消
け

しましょう。
火
ひ

が大
お お

きくなったら、無
む り

理せず周
し ゅ う い

囲の人
ひ と

に知
し

ら
せながら避

ひ

難
な ん

しましょう。
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Ứng phó nếu xảy ra động đất!

○ Nếu xảy ra động đất khi ở trong phòng

1.	 Giữ an toàn cho cơ thể
Tủ kéo, kệ, tủ lạnh, v.v… có thể đổ xuống, vì vậy hãy 
tránh xa và bảo vệ đầu bằng gối hoặc hai tay.

2.	 Trốn dưới bàn
Trốn dưới bàn, v.v… để bảo vệ cơ thể tránh các đồ vật 
bị rơi xuống. Khi đó, hãy giữ đầu ra xa phần mặt bàn 
và giữ chặt chân bàn.

3.	 Đảm bảo lối thoát
Hãy mở cửa ở lối ra, v.v… Vì tòa nhà có thể bị biến 
dạng do rung lắc và không thể mở được cửa.

4.	 Không hốt hoảng chạy ra ngoài
Việc hốt hoảng chạy ra ngoài trước khi hết rung lắc là 
rất nguy hiểm. Nếu nhà của bạn vẫn an toàn và không 
xảy ra nguy hiểm do hỏa hoạn thì không cần phải 
chạy ra ngoài. Trường hợp nguy hiểm nhà có thể đổ 
sập, hãy sơ tán và chú ý tránh vật rơi xuống.

5.	 Chú ý tránh bị thương
Cho dù rung lắc đã dừng, có thể kính bị vỡ, đồ đạc 
trong nhà bị đổ xuống, do đó hãy bình tĩnh hành 
động để tránh bị thương.

6.	 Hãy bình tĩnh hành động ngay cả 
khi xảy ra hỏa hoạn

Ngược lại, nếu không may xảy ra hỏa hoạn thì phải hô 
hoán thông báo cho gia đình và hàng xóm, gọi 119 và 
tập trung cùng nhau để cố gắng dập lửa trong khi lửa 
vẫn cháy nhỏ. Nếu lửa đã cháy lớn, không cố dập lửa 
mà hô hoán mọi người gần đó sơ tán.

ေျမငလ်င္ျဖစ္လွ်င္!

○	အခန္းထဲတြင္ ရိွေနသည့္အခ်ိန္တြင္ေျမငလ်င္လႈပ္ပါက

၁။ ေဘးကင္းေသာ ေနရာတြင္ ေနပါ
     ဗီ႐ုိ၊ ေၾကာင္အိမ္၊ ေရခဲေသတၱာစသည္တုိ႔သည္  လဲကျ်ခင္း၊ျပဳတ္က်   

    ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏုိင္ေသာ အရာမ်ားျဖစ္သည့္အတြက္ ကူ႐ွင္၊ လက္ႏွစ္ 

      ႏွစ္ဖက္စသည္တုိ႔ႏွင့္ ေခါင္းကုိ ကာကြယ္ပါ။

၂။ စာေရးခုံ၊ စားပြေဲအာက္သုိ႔
    စားပြေဲအာက္ထဲသုိ႔၀င္၍ ျပဳတ္က်လာမည့္  အရာမ်ား ႏွင့္ မထိခုိက္    

    မိေအာင္ ခႏၶာကုိယ္ကုိ ကာကြယ္ပါ။ ထုိအခ်ိန္မ်ိဳးတြင္ေခါင္းကုိ စားပြဲ

    မ်က္နွာျပင္ႏွင့္ မထိေအာင္ ခြာထားၿပီးစားပြေဲျခေထာက္ကုိ ေသခ်ာ

    ကုိင္ထားပါ။

၃။ ထြက္ေျပးမည့္ အေပါက္ကုိ ေသခ်ာျပဳလုပ္ထားပါ
     အ၀င္၊ အထြက္ အေပါက္စသည့္ တံခါးမ်ားကုိ ဖြင့္ထားပါ။ေျမငလ်င္  

     လ်င္လႈပ္ျခင္းေၾကာင့္ အေဆာက္အအုံမ်ား ပုံပ်က္သြားၿပီး တံခါးဖြင့္  

     ၍မရသည့္ အေျခအေနျဖစ္န္ုိင္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။အိမ္ၿပိဳလဲ

     မည့္ အႏၲရာယ္ရိွေသာအခါမ်ိဳးတြင္ ျပဳတ္က်လာေသာ ပစၥည္းမ်ား 

     ကုိ ဂ႐ုျပဳ ေရွာင္တိမ္းၾကရေအာင္။

၄။ ပ်ာယာခတ္ၿပီး အျပင္သုိ႔ မထြက္ပါႏွင့္
    ေျမငလ်င္လႈပ္ျခင္း မရပ္ေသးသည့္အခ်ိန္တြင္ ပ်ာယာခတ္ၿပီး အျပင္

    သုိ႔ ေျပးထြက္ျခင္းသည္ အႏၲရာယ္ရိွပါသည္။ အိမ္သည္ေဘးကင္းၿပီး

   မီးမေလာင္လွ်င္ အျပင္သုိ႔ ေျပးထြက္စရာမလုိပါ။ မထိေအာင္ ခြာ     

     ထား စားပြေဲျခေထာက္ကုိ ေသခ်ာ ကုိင္ထားပါ။

၅။ ထိခုိက္ဒဏ္ရာမ်ားကုိ သတိထားပါ
     လႈပ္ရွားမႈရပ္တန္႔သြားေသာ္လည္း မွန္မ်ားကဲြျခင္း၊ အိမ္ေထာင္ပရိ

    ေဘာဂမ်ားလဲွကျ်ခင္းတုိ႔ျဖစ္ႏုိင္သည့္အတြက္ မထိခုိက္မိေအာင္

    စိတ္ျငိမ္ျငိမ္ထားကာ လႈပ္ရွားျပဳမူရမည္။

၆။ မီးထေလာင္လွ်င္လည္း စိတ္တည္တည္ျငိမ္ျငိမ္ထားျပီး လႈပ္ရွား 

    ၾကရေအာင္ 

   ျဖစ္ေတာင့္ျဖစ္ခဲ မီးထေလာင္ေသာအခါမ်ိဳးတြင္ မိသားစုႏွင့္အနီးအ

   နားမွ လူမ်ားအား အသံက်ယ္က်ယ္ေအာ္၍ သတိေပးျပီး ဖုန္းနံပါတ္  

    ၁၁၉ သုိ ဆ့က္သြယ္ကာ မီးနည္းေသာေသာအခါမ်ိဳးတြင္ ပူးေပါင္း၍ 

   အတတ္ႏုိင္ဆုံး မီးျငိမ္းသတ္ၾကရေအာင္။ မီးမ်ားလာေသာအခါတြင္

    အခ်ိန္မျဖဳန္းဘဲ အနီးအနားမွသူမ်ားအား
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7. सिी जानकारी प्राप्त िनु्शिोस्
 TV वा रेनिर्ोबाट सही जानकारी प्राप् गनमे प्रर्ास गनु्इहोस्। नसन्जु्कु 

नसटी कार्ा्इलर्ले नसन्जु्कु नसटी नवदेर्ी-भाषा SNS (पकृष्ठ 13 हेनु्इहोस्) 
माफ्इ त पनन जानकारी उपलब्ध गराउँछ।

 तपाई ंबालिर हुुँदा िूकम् िएमा…

1. आफुलाई सुरलक्त राख्नस्।
 िस् सके् वसु्हरू बाट टािा रहनुहोस्, जसै् नवज्ापनका बोि्इहरू। 

तपाईंको हात वा झोलाले आफ्नो टाउको छोपु्होस्। 

2. र्लद तपाई ंसर्कमा हुनुहुन्छ िने
 आवासीर् के्षत्रमा, िस् सके् र्ट्ाका पिा्इल वा गेटहरूबाट नछटै् 

नै पर जानुहोस्। र्नद तपाईंको ननजकै भूकम्प प्रनतरोधी घर छ भने 
त्सनभत्र गएर बसु् अझ सुरनक्षत हुन्छ।

3. र्लद तपाई ंिवन लित्र हुनुहुन्छ िने
 झ्ाल र अन्य नससाहरूबाट टािा रहनुहोस्। नलफ्टको प्रर्ोग 

नगनु्इहोस्। आन्ररक प्रदारण र भवन अनधकारीहरूका ननदमेर्नहरू 
सुनु्नहोस्। 

4.  र्लद तपाई ंजलमन मुलनको तलामा 
हुनुहुन्छ िने

 ककृ पर्ा नसंिी र अन्य ननकास के्षत्रहरू तफ्इ  नदौनिनुहोस्। र्ान् 
रहनुहोस् र तपाईंले सुनु्नभएको घोषणाहरूको ननदमेर्नहरूलाई 
पालना गनु्इहोस्। 

5. र्लद तपाई ंसवारी चलाउुँदै हुनुहुन्छ िने
 तपाईंको सवारीको गनत कम गनु्इहोस्, सिकको बार्ाँ भागमा 

जानुहोस् र कार रोकु्होस्। र्नद त्हाँ ननजकमा पानक्इ ङ स्ल वा 
िुला ठाउँ छ भने, त्हाँ जानुहोस्। तपाईं कारबाट बानहर ननस्दा 
कारको चाबीलाई र्नग्र्नमा राख्नहोस्।

7.	正た だ

しい情
じょう

報
ほ う

を聞
き

く
	 　テレビやラジオなどで正

た だ

しい情
じょう

報
ほ う

を得
え

ましょ
う。区

く

は外
が い こ く

国語
ご

版
ば ん

SNS　（13ページ）から情
じょう

報
ほ う

提
て い

供
きょう

します。

○ 外
そ と

にいるとき地
じ

震
し ん

が発
は っ

生
せ い

したら…

1.	体からだの安
あ ん

全
ぜ ん

を守
ま も

る
	 　看

か ん

板
ば ん

など落
お

ちてきそうなものから離
は な

れて、
持
も

っている荷
に

物
も つ

や両
りょう

手
て

で頭
あたま

を守
ま も

ります。

2.	道み ち

にいたら
	 　住

じゅう

宅
た く

街
が い

では、ブロック塀
べ い

や門
も ん

など倒
た お

れてくる
ものから早

は や

く離
は な

れましょう。近
ち か

くに頑
が ん

丈
じょう

な建
た て

物
も の

があるときは、その建
た て

物
も の

の中
な か

に入
は い

った方
ほ う

が安
あ ん

全
ぜ ん

です。

3.	ビルの中
な か

にいたら
	 　窓

ま ど

やガラスから離
は な

れましょう。エレベーター
は利

り

用
よ う

しないでください。ビル内
な い

の放
ほ う そ う

送や、
係
かかりいん

員の指
し じ

示に従
したが

いましょう。

4.	地ち か が い

下街にいたら
	 　階

か い だ ん

段や避
ひ

難
な ん ぐ ち と う

口等の出
で

口
ぐ ち

に殺
さ っ と う

到しないでくだ
さい。あわてずに、地

ち か が い

下街の放
ほ う そ う

送の指
し じ

示に従
したが

いましょう。

5.	自じ 動
ど う し ゃ

車を運
う ん て ん

転していたら
	 　減

げ ん そ く

速して、左
ひだり

側
が わ

に寄
よ

せて停
て い し ゃ

車し、近
ち か

くに駐
ちゅう

車
し ゃ

場
じょう

や空
あ

き地
ち

がある場
ば

合
あ い

は、そこに移
い

動
ど う

しましょ
う。避

ひ

難
な ん

するときはキーを差
さ

し込
こ

んだまま車
くるま

か
ら降

お

りて避
ひ

難
な ん

しましょう。

17 2



63

7.	 Thu thập thông tin chính xác
Hãy thu thập thông tin chính xác trên tivi, radio, v.v… 
Quận sẽ cung cấp thông tin từ SNS Phiên bản tiếng 
nước ngoài (trang 13).

○ Nếu xảy ra động đất khi đi ra ngoài

1.	 Giữ an toàn cho cơ thể
Tránh xa đồ vật có thể rơi như bảng quảng cáo, v.v… 
và bảo vệ đầu bằng đồ vật đang có hoặc bằng hai tay.

2.	 Nếu đang trên đường
Khi trong khu dân cư, hãy nhanh chóng tránh xa vật 
dễ đổ như tường bê tông hoặc cửa, v.v… Nếu có các 
tòa nhà kiên cố gần đó, sẽ an toàn khi vào các tòa nhà 
đó.

3.	 Nếu đang ở trong tòa nhà
Hãy tránh xa cửa sổ và kính. Không được sử dụng 
thang máy. Hãy làm theo loa phát thanh trong tòa 
nhà, hướng dẫn của nhân viên phụ trách.

4.	 Nếu đang ở khu vực tàu điện ngầm
Không chen lấn trong lối ra như cầu thang, lối thoát 
hiểm,v.v...
Hãy giữ bình tĩnh không hoảng loạn và làm theo 
hướng dẫn của loa phát thanh hoặc nhân viên phụ 
trách của khu vực tàu điện ngầm.

5.	 Nếu đang lái xe ô tô
Giảm tốc độ và tấp vào lề trái, nếu gần đó có bãi đậu 
xe hoặc bãi đất trống, hãy di chuyển đến đó. Khi sơ 
tán, hãy xuống xe và sơ tán nhưng vẫn để lại chìa khóa 
trên xe.

၇။ မွန္ကန္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ကုိ ရယူျခင္း
  တီဗြ၊ီ ေရဒီယုိ စသည္တုိ႔မွ မွန္ကန္ေသာသတင္း အခ်က္အလက္မ်ား 

  ကုိ ရယူပါ။ ရပ္ကြက္က ႏိုင္ငံျခားဘာသာစကားသုံးလူမႈကြန္ယက္

  ဆုိဒ္ SNS (စာမ်က္ႏွာ၁၃) မွ သတင္းေပးပါမည္။

○	အျပင္ေရာက္ေနသည့္ အခ်ိန္တြင္ ေျမငလ်င္လႈပ္လွ်င္

၁။ ေဘးကင္းေသာေနရာတြင္ ေနပါ
    ဆုိင္းဘုတ္စသည့္ ျပဳတ္က်ႏုိင္ေသာ အရာမ်ားႏွင့္ေ၀းေသာ ေနရာ 
    တြင္ ေန၍ ပါလာေသာ အိတ္၊ လက္ႏွစ္ ဖက္စသည္တုိ႔ျဖင့္ ကာ
     ကြယ္ပါ။

၂။ လမ္းမေပၚတြင္ေရာက္ေနလွ်င္
     လူေနလမ္းမေပၚတြင္ ေရာက္ေနလွ်င္ အုတ္တံတုိင္းမ်ား၊တံခါး
     ေပါက္မ်ား စသည့္ ၿပိဳလဲႏိုင္ေသာ အရာမ်ားႏွင့္ေ၀းေအာင္ေနပါ။ 
     အနီးအနား တြင္ ခုိင္မာသည့္ အေဆာက္အအံုရိွလွ်င္ ထုိအေဆာက္
     အတြင္းသုိ႔ ဝင္သည္မွာ လံုၿခဳံစိတ္ခ်ရပါသည္။
၃။ အေဆာက္အဦးအတြင္း ေရာက္ေနပါက
   ျပတင္းေပါက္မွန္မ်ားနွင့္ ခပ္ခြာခြာေနၾကရေအာင္။ ဓာတ္ေလွကား
   အသုံးမျပဳဘဲ ေနၾကရေအာင္။ အေဆာက္အဦးအတြင္းရိွ အသံလႊင့္
   ေၾကျငာျခင္း၊ တာဝန္ရိွသူမ်ား၏ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား အတိုင္း လုိက္နာ 

    ၾကရေအာင္။

၄။ ေျမေအာက္လမ္းတြင္ ေရာက္ေနပါက
    ေလွကားထစ္မ်ား၊ အႏၲရာယ္တိမ္းေရွာင္အေပါက္မ်ား စသည့္ ထြက္
    ေပါက္မ်ားဆီသုိ  ့အတင္းေျပးလႊားမသြားပါႏွင့္။ ျပာယာခတ္မေနပဲ  
    ေျမေအာက္လမ္းအသံလႊင့္ လမ္းညႊန္ခ်က္အတိုင္း လိုက္နာၾကရ

      ေအာင္။

၅။ ကားေမာင္းေနေသာအခါ
    အရိွန္ေလွ်ာ့ျပီး ဘယ္ဘက္ကပ္၍ ကားရပ္ကာ အနီးအနားရိွကား 
    ရပ္နားရာေနရာမ်ားႏွင့္ ေျမကြက္လပ္မ်ား ရိွေသာအခါမ်ိဳ းတြင္၊ထို
    ေနရာမ်ားသုိ  ့သြားၾကရေအာင္။ အႏၲရာယ္တိမ္းေရွာင္ေသာအခ်ိန္၌ 
    ေသာ့ ထိုးထားသည့္အတိုင္း ထားခ့ဲျပီး ကားေပၚမွဆင္း၍တိမ္းေရွာင္
     ၾကရေအာင္။
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