
当地震发生时 地
じ

震
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が起
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きたら
日本在世界上属地震多发国。对于在日本生活的外国人来说，了解当地震

发生时该采取什么样的行动是非常重要的。

当地震发生时，应采取的行动顺序与要点

1 首先，请钻到结实的桌子等下面来保护自己的
身体。

2 摇晃停止后，请立即确认
家人的平安并把家里的所

有火源关掉。

 （请关闭好厨房及火炉等的火源。）

3 打开门窗以确保逃离口！

避难时的注意点

★ 请不要惊慌失措地逃出屋外！
★ 远离有可能倾倒的家具，然后请注意破损的玻璃碎片！
★ 当发现到火源时请立即消火！
★ 与近邻相互打招呼，同心协力，互相帮助。
★ 请获取正确的信息。
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日常的准备 ⋯ 防灾用品 日
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防止家具等倾倒及滑落的用具

1 强力地震支架
在不损伤家具的情况下可以牢牢地固定住

家具。不需要螺丝及钉子。

2 强力胶垫
可固定住家具以及家电的上方。

3 防震垫
防止电视、电脑、摆件等翻倒。

清洗后可反复使用。女性也可

轻松安装、拆卸。

请准备好非常时的紧急应急包

什么是“非常时的紧急应急包”？

“在发生大的灾害需要避难时，可随时携带

的装有应急必备品的背包！” 

可救命的、类似逃生用品的、最低限度的避

难用品。

地震防灾用品可在大型量贩店、日用杂货商

店以及网上购买到。
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东日本大震灾

灾情介绍1
2011年3月11日下午2点46分，以牡鹿半岛海域为

震中发生了里氏9.0级的地震。而在宫城县和东京都心也

分别观测到了7级与5级的强势震级。距离震中较近的沿

岸附近则遭到了超过10米的巨大海啸袭击，城镇被完全

冲毁。自地震发生以来已近半年的时间过去了，而至今还

有许多灾民们仍然在临时安置房里过着非常艰苦的避难生

活。

在灾区，灾民们不仅收到了来自日本全国乃至世界各

国的捐款和捐赠物资，于此同时，还有不少志愿者来到灾

区献力，灾区人民也在奋力推进灾区的重建工作。

福岛第一核电站所造成的影响2
在此次大地震灾害中受损极为严重的设施当属福岛第

一核电站。由于受到海啸与地震的影响，整个设施发生了

停电事故，使核反应堆丧失了冷却机能。其结果使含有高

浓度放射性物质的高温污染水积聚在核反应堆内，引发了

氢气爆炸，造成反应堆机房的外墙和屋顶损毁等重大事故。

(1)污染水泄露

因地震所带来的摇晃造成水管破裂，导致积聚在核反

应堆里的含有放射性碘的污染水一时流入大海。

(2)放射线（含放射性碘）的扩散

由于福岛第一核电站的反应堆机房被炸毁，导致放射

性物质扩散到空气中。距核电站半径20

公里内被指定为警戒区域，居住在该区域

的居民被疏散至避难所或临时安置房里。

(3)供电不足

在日本，近百分之三十（30%）的电力是依靠核能来

供应的。以此次福岛第一核电站停机为契机，所进行的定

期点检维修使停运的核电站很难重新开机运作，给电力供

应带来了极大的影响。今夏，在日本全国开展了各项节电

活动。

被毁坏的村庄（大槌町）（摄于2011年5月23日）

强力胶垫

防震垫

强力地震支架

全球思维全球思维

北区政府外国人咨询（预约处）   03 - 3908 - 1101
• 中文咨询：每星期二、星期四（下午1～4点）    • 英语咨询：每月的第2、第4个星期二（下午1～4点）
• 地点：北区政府第1厅舍3层2号窗口

志愿者团体举办的日语班

地点（会费） 中央公园文化中心（1次100日元） 赤羽文化中心（一个月4次3000日元）

日程／时间 星期二／19 : 00 ~ 21 : 00 星期三、星期五／10 : 00 ~ 12 : 00 星期六／14 : 00 ~ 17 : 00 星期三、星期五／9 : 30 ~ 11 : 30

联系处 090 - 2669 - 6512 （河田） 03-3828 - 9705 （木村） 03 - 5249 - 5787 （永井） 03 - 3909 - 2263 （田中）



今后的日常生活3
福岛第一核电站事故对今后民众的生活将带来怎样的

影响呢？

(1)关于辐射

人类在日常生活中会受到来自地面、大气或是宇宙等

的辐射照射。根据日本的原子反应堆相关法规及放射线障

碍防治法规定，人体在一年内累计接受的辐射照射标准不

得超过1毫西弗（mSv）的辐射量。目前，超过该标准的

区域为福岛第一核电站附近，而在东京都内检测到的数值

则低于该标准或检测不到。

放射性碘及放射性铯被视为在核电事故中容易泄漏出

来的物质。在福岛第一核电站附近，因事故而扩散的放射

性物质基本上已经不存在于大气中，但各个地方政府仍在

就其浓度进行检测，请查阅其官方网站等。

(2)关于电力

从现在到秋季电力需求量将有所下降，供电不足的现

象也将告一段落，可是进入冬季后，由于制热等原因电力

需求量将再度回升。为此，在日常生活中加强节电意识是

非常重要的。

北区开展的相应的救灾活动4
发生地震后，北区开展了以下各项支援活动。

接受并汇总捐款

接受并汇总来自各界的捐款，向日本红十字会以及共

同募金会捐送。

运送救援物资

向灾区运送饼干、速食救灾米饭、饮用水、毛毯等救

援物资。

向灾区派送工作人员

与东京都以及特别区共同合作向岩手县釜石市、宫城

县仙台市与气仙沼市、福岛县广野町派送工作人员，并根

据工种在避难所相应地进行了运营支援、健康咨询、房屋

调查、清理并运送灾害废弃物等工作。

捐赠清扫车

大槌町政府旧址（摄于2011年5月23日）

育儿资讯

保育园（一般指托、幼合建）1
保育园（保育所）是指当监护人由于工作、患病等原

因无法在家照看儿童时，代替监护人照看和教育孩子的设

施。根据每个保育园的条件，保育园能够接纳的幼儿年龄、

人数以及时间会因园而异。请咨询至本区政府保育科入园

咨询股。
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	 保育科入园咨询股    3908-9129

幼儿园2
幼儿园和保育园不同，幼儿与监护人的就业情况无关

均可入园。关于私立幼儿园，即使达到入园年龄，并可适

应集体生活的儿童，也需要通过各幼儿园的考试才能入园。

详情请咨询至育儿支援科下一代培育股。
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	 育儿支援科下一代培育股    3908-8143

关于公立幼儿园，仅限以居住在北区的4岁及4岁以

上的儿童为对象。详情请咨询至学校支援科学校支援股。
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 学校支援科学校支援股    3908-9293

学童俱乐部3
学童俱乐部是指儿童在放学回家后，因监护人的工作

或疾病等原因白天在家得不到相应的照顾时，可以安心学

习、玩耍的场所，一般托管到傍晚。

对象儿童为在区内的小学就读或在区内居住而在区外

的小学就读的1-3年级的小学生。

托管时间：

• 学校有课时，从放学后至下午6点（※部分为下午7点）。

• 学校休息时，从上午8点45分（※部分为8点15分）至

下午6点（※部分为下午7点）。

托儿费为每月5000日元。但根据收入可享受减免制

度。另外，除每月的托儿费外还需支付1500日元的零食

费。详情请咨询至育儿支援科下一代培育股。

休息日为星期六、星期日、法定节假日、年初年末。

但部分学童俱乐部星期六也在运营。
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	 育儿支援科下一代培育股    3908-9097

金貞淑（29岁/家庭主妇/国籍：韩国）

我是一名家庭主妇，家中有个两岁的儿子。我的丈

夫是一名研究生，每天的生活都非常忙碌。与能够讲

得一口流利日语的丈夫相比，没有学过日语的我在日

本生活起来感觉非常不适

应。对于在生疏的语言与

文化环境中的我来说，无

论是去超市还是育儿等日

常生活都使我的每一天过

得非常不安，充满了忧虑。

而最担心的事就是育儿这

一问题。我也申请过保育

园，可是却没有被入取。有一天，偶然在公园里相识的

日本妈妈伙伴为我推荐了“儿童馆”。因为在韩国没有

“儿童馆”这种设施，所以开始连“儿童馆”这一词汇都

没有听懂。

刚去“儿童馆”时，就好像来到了天堂。宽阔的空

间、好多的玩具，还有最让人高兴的是儿子可以跟许多

同龄的小朋友们一起玩耍。现在我都被周围的人称为

“儿童馆发烧友”了，几乎是天天都和朋友们一起去儿

童馆。儿子生日那天，儿童馆还为儿子在开了庆祝会。

我经常会去妹妹家，有时还会和妹妹、儿子三个人一起

到儿童馆去玩呢。

育儿体验记


