
※この写真は事前の
備えの一例です。
（電灯、毛布、飲料水、
食料品など）
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地震地震
から身を守るから身を守る

東区内の防災・災
害対策活動の支
援をしています。

地
震
は
い
つ
起
こ
る
か
分
か
り
ま
せ

地
震
は
い
つ
起
こ
る
か
分
か
り
ま
せ

ん
。
地
震
が
発
生
し
た
と
き
、
と
る
べ
き

ん
。
地
震
が
発
生
し
た
と
き
、
と
る
べ
き

行
動
を
大
き
く

行
動
を
大
き
く
３３
つ
の
場
面

つ
の
場
面
（（
外
出
中
、

車
の
運
転
中
、
自
宅
））
に
分
け
て
ご
紹

に
分
け
て
ご
紹

介
し
ま
す
。
も
し
も
の
時
の
た
め
に
日

介
し
ま
す
。
も
し
も
の
時
の
た
め
に
日

頃
か
ら
想
定
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

頃
か
ら
想
定
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

落下物から身を守りながら、
公園などひらけた場所に移
動しましょう。

キャビネットの転倒や飛散
するガラスに注意しながら、
物が「落ちてこない・移動し
ない・倒れてこない」場所に
移動しましょう。

多くの人がパニックになり、
非常口に殺到して負傷する危
険があります。落ち着いて落
下物から身を守り、柱や壁の
そばで揺れが収まるのを待ち
ましょう。

落下物から身を守り、ホーム
から転落しないよう近くの
柱に移動しましょう。焦らず
駅員の指示に従い、冷静な行
動をしましょう。

揺れを感じたら、すべての階
の行先ボタンを押し、止まっ
た階で降りましょう。閉じ込
められたらインターホンで連
絡しましょう。

緊急停止により、転倒する危
険があります。普段からよそ
見をしないで、ベルトに手を
かけて乗りましょう。

慌てて外に出ると、転倒や落下物、ガラス破片などによるけ
がのもとになります。

①揺れが収まってから行動する

揺れが収まった後に避難できるように、部屋の窓や戸、玄関
ドアを開けて出口を確保しましょう。②出口を確保する

屋外にいると、看板やガラス破片の飛散、ブロック塀などが
崩れてくる可能性があるので近づかないようにしましょう。④ガラスや塀から離れる

地震発生直後の基本行動地震発生直後の基本行動

地震が起きたときは お
う
た

ちてくるもの

ごいてくるもの

おれてくるもの には近づかないことが重要です！

「お・う・たお・う・た」
と覚えましょう！

ご
は
ん

火を使っているときは、揺れが収まってから慌てずに火の始
末をしましょう。③火元を確認する
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ハザードランプを点灯し徐々
に減速しましょう。道路左側に
停めてエンジンを停止し、揺れ
が収まるまで待機しましょう。

前方出口が見通せれば低速で
トンネルを抜けます。長いト
ンネル内では左側に停めて、
非常口から脱出しましょう。

急停止は
衝突の危険
あり！

枕や布団などで頭を保護し、
家具が倒れてこない位置に移
動しましょう。停電になると
真っ暗になるため、あらかじ
め懐中電灯と底の厚いスリッ
パを用意しておきましょう。

揺れを感じたら、閉じ込めら
れないよう扉を開けましょ
う。できれば、廊下や玄関な
ど、より安全な場所に移動し
ましょう。

鏡や電球などのガラス類の飛
散から身を守るため、洗面器
などで頭を守り、すぐに浴室
から出て安全な場所に移動し
ましょう。

日時　10/1㈫ 13 時 30 分～（開場 13 時）。
会場　国際館パミール（中央区南 3条西 12 丁目）。
費用　無料。
申込　直接会場へお越しください。
詳細　総務企画課地域安全担当係　b741-2409

北海道胆振東部地震を振り返る研修会を開催します！北海道胆振東部地震を振り返る研修会を開催します！
避難場所は地震防災マップで必ず

事前に確認しましょう
避難場所のほか、札幌で想定される最大の
地震における揺れの強さや液状化の
危険度を確認できます。
※広聴係（東区役所 1階 0番窓口）　 
　で配布しているほか、ホームページ
　からもご覧いただけます。

札幌市　地震防災マップ

↑

検索

家具を固定する際は間に遊びが
できないよう注意する。

扉に金具を
付ける。

食器の下に
柔らかい
敷物を敷く。

ガラス飛散防止
フィルムを貼る。

補強の板をはさめて天井に固定する。

揺れが強いときは
棚からの物の飛
び出しに注意し
ましょう！

L字金具等を
利用して
柱や壁に固定する。

転倒の恐れがある方向に寝ない。 転倒により避難口がふさがらないようにする。

自宅ではたんすの前に寝ないことや家具を固定することが大切です！
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東区若者向け料理教室 in アカシア食堂

つかめ胃袋！彼＆彼女におくるモテレシピ講座

日時　10 月 11 日㈮ 18 時～20 時。

会場　Y
ユースプラス

outh+ アカシア

（北 22 条東１丁目 1-20）。

費用・定員　無料。15 人（先着順）。

対象　東区に在住または通学・通勤の高校生～20 歳代の学生、

社会人。

持ち物　エプロン、三角巾（バンダナ）、ハンカチ。

申込　9月 17 日㈫～10月 4日㈮に Youth+アカシアに電話

b752-7959、Eメール akashia@sapporo-youth.jp、

QR または直接窓口で申し込み。

詳細　健康・子ども課健やか推進係　b711-3211

日時　9月 27 日㈮

 11 時～13 時 30 分。

会場　東区民センター 2階大ホール。

費用　無料。

申込　直接会場へお越しください。

詳細　地域振興課地域活動担当　b741-2429

日時　9月 29 日㈰

 　13 時 30 分～（開場 13 時）。

会場　東区民センター 2階大ホール。

対象・定員　東区にお住まいの方 350 人（先着）。

費用・申込　無料。直接会場へお越しください。

詳細　地域振興課地域活動担当　b741-2429

日
時 

10
月
7
日
㈪
（
受
付
は
8
時
45
分

〜
10
時
）。

会
場 

東
保
健
セ
ン
タ
ー
。

対
象 

東
区
に
お
住
ま
い
で
、
①
胃
が
ん
は

50
歳
以
上
の
原
則
偶
数
歳
の
方
②
大
腸
が

ん
は
40
歳
以
上
の
方
。

費
用 

①
700
円
②
400
円
。
減
免
制
度
あ
り
。

申
込 

実
施
日
の
1
週
間
前
ま
で
に
電
話

ま
た
は
直
接
窓
口
で
申
し
込
み
。

詳
細 

健
康
・
子
ど
も
課
健
や
か
推
進
係

b（
711
）３
２
１
１

　

丘
珠
神
社
御
例
祭
で
札
幌
市
指
定
無
形

文
化
財
の
丘
珠
獅
子
舞
が
奉
納
さ
れ
ま
す
。

勇
壮
な
舞
を
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

日
時 

9
月

15
日
㈰

【
１
回
目
】

11
時
30
分
、

【【
２２
回
目
】

回
目
】
1515
時時
3030
分
。
分
。

会
場 

丘
珠
神
社

（
丘
珠
町

（
丘
珠
町
183183
番番
地地
44
）。）。

詳
細 
丘
珠
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

く
り
セ
ン
タ
ー

b（
781
）４
２
８
３

　

国
民
健
康
保
険
料
・
後
期
高
齢
者
医
療

保
険
料
・
介
護
保
険
料
の
夜
間
相
談
を
行

い
ま
す
。
平
日
の
日
中
、
区
役
所
へ
お
越

し
に
な
れ
な
い
場
合
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

日
時 

9
月
19
日
㈭
・
26
日
㈭
20
時
ま
で

（
受
付
は
19
時
30
分
ま
で
）。

相
談
先
・
詳
細 

保
険
年
金
課
収
納
係

（
１
階
９
番
窓
口
）
b（
741
）２
５
３
６

日
時 

9
月
18
日
㈬
・
19
日
㈭
10
時
〜
。

会
場 

東
区
民
セ
ン
タ
ー
。

内
容 

演
芸
会
、
作
品
展
、
老
人
福
祉
功
労

者
表
彰
な
ど
。

詳
細 

東
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
（
三

上
）
b（
751
）１
６
１
８
ま
た
は
保
健
福

祉
課
地
域
福
祉
係
b（
741
）２
４
５
９

　

市
税
は
納
期
限
ま
で
に
納
付
が
必
要
で

す
。
ご
事
情
（
病
気
、災
害
等
）
に
よ
り
、

納
期
限
ま
で
に
納
付
で
き
な
い
方
は
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

　

毎
週
木
曜
日
（
祝
日
を
除
く
）
は
20
時

ま
で
夜
間
納
税
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

相
談
先
・
詳
細 

北
部
市
税
事
務
所
（
中
央

区
北
4
西
５
ア
ス
テ
ィ
45 

9
階
）
納
税

課
納
税
係
b（
207
）３
９
１
３

 
ひがしくからのひがしくからの

お知らせお知らせ
令和元年 8月 1日現在（国勢調査ベース）令和元年 8月 1日現在（国勢調査ベース）
人口   264,242 人（前月比 +16）世帯数 129,129 世帯 ( 前月比 +52）人口   264,242 人（前月比 +16）世帯数 129,129 世帯 ( 前月比 +52）

あ
い
さ
つ
・
声
か
け
運
動
標
語　
「
ご
近
所
で
、
あ
い
さ
つ
、
声
か
け
、
助
け
あ
い
」

検索ようこそひがしく

↑

●東区民ホームページ
www.city.sapporo.jp/higashi/
●東区広報番組　さっぽろ村ラジオ (FM81.3MHz)
「東区情報ひろば  タッピー通信」毎週水曜日10時30分～40分
「タッピー通信  い～すトーリー」毎月第4土曜日13時15分～29分

と でお知らせ配信中！
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忙しいあなたのために
ヘルス &ウェルネスコーナー　ヘルス &ウェルネスコーナー　

in イオンモール札幌苗穂in イオンモール札幌苗穂

日時　9月 28 日㈯ 10 時 30 分～15 時。
 受付は①10時30分～11時30分②13時～14時30分。

会場　イオンモール札幌苗穂（東苗穂 2条 3丁目 1-1）
 １階モール側エスカレーター前。

対象　肺がん検診は 40 歳以上の札幌市民のみ、その他
 は 18 歳以上の来場者。肺がん検診受診を希望さ
 れる方は身分証明書をお持ちください。

費用・定員　無料。①②ともに先着 50 人（粗品あり）。
申込　当日、直接会場へお越しください。
詳細　健康・子ども課健やか推進係　b711-3211

こ
そだてインフォメーショ

ン

サンデーサロン

日時　9 月 22 日㈰ 10 時～12 時。　
会場　ちあふる・ひがし （北 9条東 7丁目 1-25）。
対象　就学前のお子さんと保護者。
費用・申込　無料。直接会場へお越しください。
詳細　東区保育・子育て支援センター（ちあふる・ひがし）

b711-7807

子育て講座「親子リトミック」

 日時　10 月 15 日㈫ 10 時～10 時 45 分。
会場　ちあふる・ひがし （北 9条東 7丁目 1-25）。
対象　2歳～就学前のお子さんと保護者。
講師　片

かた

庭
にわ

佳
か

奈
な

子
こ

氏（リトミック講師）。
費用・定員　無料。15 組（先着順）。
申込　10 月 2 日㈬ 9時から電話で申し込み。
詳細　健康・子ども課子育て支援担当係　b712-6331

※この他の講座や詳細は、各施設の HP、地デジ・アプリ、冊子「イベン
ト情報はこちらでチェック札幌市からのお知らせ」（配布場所：市内郵
便局・区役所・まちづくりセンター・区民センター・地区センター）を
ご覧いただくか、各施設に直接お問い合わせください。

東区民センター　　  　  　       北 11 条東 7丁目 1-1 b742-5500

㈬ ㈯

㈯　 ㈬ ㈮

（ ㈭ ）

ビール誕生の歴史を知る施設見学とプレミアムツアー。
日時・費用 10/18 ㈮ 14 時 30 分～16 時・400 円 会場 サッポロビール博
物館（北７条東 9丁目）その他 現地集合・解散  要申込    9/25 ㈬ 10 時か
ら電話または直接窓口  先着    20 人（20 歳以上）

苗穂・本町地区センター     　      本町 2条 7丁目 2-10 b784-7833

足裏の反射区をもみほぐすことにより、体の調子を整えます。
日時・費用 10/17 ㈭ 13 時 30 分～15 時 30 分・800 円  要申込    9/20 ㈮
9 時から電話または直接窓口 先着    20 人

栄地区センター　　　               北 36 条東 8丁目 1-25 b704-6005

㈮ ㈰

（ ）

日時・費用 10/26、11/9 ㈯ 10 時～12 時・2,600 円（教材費含む） 
  要申込    10/1 ㈫ 9 時から電話 先着    8 人（15 歳以上の受講が初めての女
性（中高生除く））

ふしこ地区センター　               伏古 11 条 3 丁目 1-15 b785-6323

㈮ ㈰

日時・費用 9/16 ㈷ 14 時（開場 13 時 30 分）・無料 直接会場  定員 200 人

あ
い
さ
つ
・
声
か
け
運
動
標
語　
「
声
か
け
か
ら
始
め
よ
う
、
安
全
な
ま
ち
」
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