
令和８年度「北海道シェイクアウト」 Q&A 

 

【シェイクアウト訓練に関して】 

1 シェイクアウト訓練とは、どのような訓練ですか？ 

 シェイクアウト訓練とは、アメリカ合衆国のカリフォルニア州で始められた新しい地震防災訓練で、事前登録

した不特定多数の参加者が、一斉にそれぞれの場所で安全確保行動 1－2－3（①まず低く、②頭を守り、③

動かない）をとる、住民等が主体的に参加する訓練です。 

 

2 「シェイクアウト」とは、どのような意味ですか？ 

「シェイクアウト （ShakeOut）」は「（地震の）揺れに備えろ！」という安全行動の標語、かけ声をイメージし

て、アメリカの地震研究チームが研究成果を広く知らせる防災訓練のために考えた造語です。したがって、

“Shake”を“Out”するといった英単語の組み合わせではなく“ShakeOut”でひとつの単語になります。 

 

3 どのような点が従来の訓練と違うのですか？ 

従来の訓練でも安全確保行動の訓練は行われていましたが、シェイクアウト訓練は参加の意思さえあれ

ば、短時間で、どこでも誰でも気軽に実施できるといった特徴を持っています。このため、従来の訓練よりも

はるかに多くの方に参加していただくことができる点がシェイクアウト訓練の長所です。 

 

4 なぜ一斉に訓練を行うのですか？ 

全道で一斉にシェイクアウト訓練を行うことにより、家庭や地域、学校等での話題を創出し、地震や防災に

関しての注目度を高めることが期待されます。一斉訓練をきっかけとして、道民一人ひとりの防災意識を高め

るとともに、地震発生時の安全確保行動や日頃の備えについてコミュニティ全体で考えることで、北海道全体

の地域防災力強化を目指しています。 

 

5 短時間のシェイクアウト訓練には、どのような効果があるのですか？ 

同時刻に大勢の人が訓練行動をとることで、地震発生時の対応を確認することができます。そしてなによ

り、一人ひとりがその場で安全確保行動をとるだけ、という訓練参加の気軽さに対して、地震発生時の自助力

を大幅に高める効果があります。 

気象庁の調査(※)では、緊急地震速報を見聞きした時に、あらかじめとるべき行動を決めている人は、

12.5%にすぎません。さらに、実際の行動で机の下等にもぐった人が 7.1%で、逆に何の行動もとれなかった

人が 28.4%となっています。突然警報が鳴り、大きな揺れに襲われる非常事態であっても、パニックになら

ずに自らの身を守る行動をとるためには、日頃からの繰り返しの訓練が重要です。シェイクアウト訓練は単純

で短時間で終わる訓練ですが、地震発生時にとるべき行動をあらかじめ決め、直ちに身の安全を守る行動を

とることを習慣づけるためには大切で、必要不可欠な訓練です。 

 

※ 緊急地震速報の利活用状況等に関する調査(2012.12) 

  



6 いつからシェイクアウト訓練が行われていますか？ 

提唱地であるアメリカ合衆国のカリフォルニア州では、2008 年から訓練が実施されており、日本では

2012 年 3 月に東京都千代田区で初めて実施されました。北海道では、全国の都道府県に先駆けて 2012

年 8 月から訓練を実施しており、今回で 15 回目となります。 

 

7 昨年は、どれくらいの人がシェイクアウト訓練に参加しましたか？ 

北海道では約 11 万人の方にご参加いただき、日本全国では 380 万人以上、全世界では 6000 万人以

上の方がシェイクアウト訓練に参加しました。 

 

8 これまで北海道では、どのくらいの人が参加していますか？ 

毎年、10 万から 20 万人前後の方にご参加いただいており、のべ参加者は 180 万人以上となります。 

 

【シェイクアウト訓練への参加に関して】 

9 シェイクアウト訓練に参加するためには、どうしたらいいですか？ 

北海道シェイクアウトのホームページにある参加登録フォームから、参加者数等の必

要事項を入力し、事前に必ず参加登録を行ってください。なお、訓練当日の参加者数が

正確に分からない場合は、参加見込人数の入力で問題ありません。 

参加登録の〆切は 8 月 31 日です。 

参加登録フォームの URL および二次元コードは次の通りです。 

https://www.harp.lg.jp/cFERiyuI 

 

10 なぜ訓練に参加するためには、事前に参加登録が必要なのですか？ 

主体的・自発的な参加登録は、訓練参加者が自分ごととして災害や訓練を捉え、防災意識を高めるきっか

けとなるためです。強制されるのではなく、自らの意思で参加登録を行い、安全確保行動や日頃の備えを見

つめ直すとともに、北海道シェイクアウトのホームページに掲載されている資料等で防災学習を行うことは、

効果的な防災啓発になると考えています。 

 

11 参加登録時に入力した個人情報は、どのように扱われますか？ 

お預かりした個人情報は、北海道電子申請サービスの利用規約の通り適正に取り扱い、訓練関係目的以

外に使用することはありません。なお、原則として個人名や詳細な住所等は収集せず、組織名等は希望した

場合にのみ公表いたします。 

 

12 参加登録時に入力した情報を修正するためには、どうしたらよいですか？ 

下記のお問い合わせ先までご連絡ください。 

（北海道シェイクアウト事務局） 

北海道総務部危機対策局危機対策課 

電話：011-204-5008 FAX：011-231-4314 

E メール：somu.bosai22@pref.hokkaido.lg.jp  

https://www.harp.lg.jp/cFERiyuI


13 訓練の参加にかかる費用はいくらですか？ 

費用は不要です。 

 

14 個人や家族でも参加できますか？ 

個人や家族でも、ご参加できます。 

 

15 道外在住の個人や道外の団体でも参加できますか？ 

道外在住の方や道外の団体でも、ご参加できます。 

 

【シェイクアウト訓練の実施に関して】 

16 「安全確保行動 1－2－3」とは、どのようなものですか？ 

「①DROP! （まず低く） → ②COVER! （頭を守り） → ③HOLD ON! （動かない）」 

という地震発生時に揺れから身を守るための重要な 3 段階の行動です。 

具体的には、①DROP!（まず低く）では、地震の強い揺れによる転倒を防止するため、体勢を低くして地面

に近づき、②COVER!（頭を守り）では、頭や首を守るため、机の下等の安全な場所に入り、③HOLD ON!

（動かない）では、揺れが止まるまで動かないという行動をとります。 

実際の災害時は、周辺の環境や状況に応じて最も自分の身を守れる方法を臨機応変に考えなければなり

ません。そのためにはまず、原則である「安全確保行動 1－2－3」を身につけておく必要があります。 

 

17 安全確保行動の実施時に、周辺に机等の安全な場所がない場合はどうしたらよいですか？ 

家具の転倒や落下物等の危険ができる限り少ない場所で、腕やカバン、本等の荷物を利用して頭や首を

守るといった、周辺の環境に合った行動をとってください。 

 

18 「プラスワン訓練」とは何ですか？また、具体的に何を行えばよいですか？ 

より実践的で効果的な防災訓練を目指し、基本訓練である安全確保行動の他に任意で行う訓練です。地

震の揺れを想定した基本訓練のあと、津波を想定した津波避難訓練をそのまま実施する等、安全確保行動と

連続して行うことを推奨していますが、直後の実施が難しい場合は事前・事後に行っていただいても問題あり

ません。 

具体的なプラスワン訓練は、実施要領別紙「シェイクアウト訓練の詳細」や北海道シェイクアウトのホームペ

ージに記載されている「プラスワン訓練の例」を参考にしながら、参加者や参加団体の実情に合わせてご検討

ください。 

 

19 訓練前の事前学習では、何を行えばよいですか？ 

地震や津波をはじめとする災害に関する知識や、地震の揺れから身を守る安全確保行動、周辺の危険箇

所の点検・対策、事前防災等についての学習を推奨しています。学習には、北海道シェイクアウトのホームペ

ージに掲載されている資料や関係機関のリンク等をご活用できます。 

  



20 訓練開始の合図はありますか？ 

訓練開始時刻には、防災メール等を利用した道からの合図はありませんので、それぞれの参加者や参加団

体の責任者が、放送や口頭での指示等を通して呼びかけを行うことで一斉に訓練を開始してください。 

 

21 訓練用の音源はありますか？ 

訓練を行う上での定められた音源はありませんが、下記の日本シェイクアウト提唱会議作成の訓練用音源

や、気象庁作成の緊急地震速報訓練を実施するための動画・教材をご活用できます。 

（日本シェイクアウト提唱会議） https://www.shakeout.jp/download/ 

（気象庁） https://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/jishin/eew/kunren/kit.html 

 

22 訓練を行う上での放送や呼びかけ用の台本はありますか？ 

北海道シェイクアウトのホームページに掲載されている「訓練放送・呼びかけ例」をご活用できます。 

 

23 訓練実施時に、外部からの来訪者がいる場合はどうしたらよいですか？ 

企業や公共施設等で訓練を行う場合は、来訪者の方の訓練時の混乱を防ぐとともに、積極的な訓練への

参加を促すため、放送や貼紙等で事前に訓練の周知と参加の呼びかけをお願いいたします。 

ただし、来訪者の方の統制をとることが難しい場合は、参加団体の関係者のみで訓練を行っていただいて

も問題ありません。 

 

24 一斉実施日時に、必ず訓練を実施しなければならないのですか？ 

一斉実施日時での訓練実施を推奨していますが、プラスワン訓練として実施する避難訓練や、授業、仕事

等の都合で実施が難しい場合は、一斉実施日の前後 2 週間（8 月 18 日～9 月 15 日）に日時を変更して実

施していただいても問題ありません。 

 

25 訓練実施後には何を行えばよいですか？ 

訓練の効果をより高め、次回の訓練や実際の災害時に活かすため、実施した安全確保行動やプラスワン訓

練について振り返ることを推奨しています。 

また、訓練実施後には道からシェイクアウト訓練に関するアンケートを送付いたしますので、ご協力をお願

いいたします。なお、訓練の参加人数は、事前の参加登録時にご入力いただいた参加見込人数をもって把握

いたしますので、訓練実施後の参加人数報告は不要です。 

 

【その他】 

26 訓練でけがをした場合は、道からの補償はありますか？ 

シェイクアウト訓練は、参加者の皆様に主体的・自発的に訓練を実施していただくものであり、訓練中にけ

が等をした場合の道からの補償はありません。訓練の実施にあたっては、安全確保に十分にご留意いただ

き、必要に応じて皆様の独自の保険等をご活用くださいますよう、お願いいたします。 

https://www.shakeout.jp/download/
https://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/jishin/eew/kunren/kit.html

