
訓練放送・呼びかけ例 

 

1 訓練の事前予告 【09:50 ごろ】 

 

皆様にお知らせいたします。 

本日、午前 10 時より、大地震を想定した「北海道シェイクアウト」訓練を実施いたします。 

「北海道シェイクアウト」訓練は、地震発生時に、直ちに安全を確保し、自分の身を守る練習をする訓練で、

道民の防災意識を高めるために、全道で一斉に行われます。 

訓練の際は、放送（口答での指示）に合わせ、「ドロップ・カバー・ホールドオン」「まず低く、頭を守り、じっと

する」を意識して、身を守るために必要な行動をとってください。 

「ドロップ」「まず低く」では、地震の揺れによる転倒を防ぐために、体勢を低くしてください。 

「カバー」「頭を守り」では、机の下などの安全な場所に入り、頭を守ってください。周囲に安全な場所がない

場合は、自分の腕やカバンなどを利用してください。 

「ホールドオン」「じっとする」では、揺れがおさまるまで、その場にとどまってください。 

このあと、午前 10 時より、1 分程度、訓練用の音源を放送します（口頭にて訓練の指示をします）ので、周

囲の状況に合わせて、皆様の参加をお願いいたします。 

 

 

2 基本訓練（安全確保行動 1－2－3）実施 【10:00】 

 

皆様にお知らせいたします。 

これより、大地震を想定した「北海道シェイクアウト」訓練を、全道で一斉に実施いたします。 

このあと、地震発生を伝える訓練放送を行います（訓練音源を流します）（口頭にて地震発生を伝えます）

ので、体勢を低くして、机の下に入るなど、地震から身を守る行動をとってください。 

 

＊訓練音源を流す。 

＊訓練音源を流さない場合は次ページの「3 口頭にて地震発生を伝える原稿」をご参照ください。 

 

以上で、「北海道シェイクアウト」訓練を終了いたします。 

お時間がございましたら、このあと、ご帰宅後などに、家具の固定やハザードマップのチェックなども実施し

て、突然の災害に備えましょう。 

ご協力いただき、ありがとうございました。 

  



 

3 口頭にて地震発生を伝える原稿 

 

訓練。地震が発生しました。 

訓練。地震が発生しました。 

まもなく、大きな揺れが来ます。 

地震による強い揺れに倒されないよう、体勢を低くしてください。 

安全な場所を探しましょう。 

 

地震による強い揺れを感じています。 

揺れがおさまるまで、丈夫な物のそばで、じっとしていてください。 

腕やカバンで、頭や首を守るなど、身の安全を確保してください。 

上から落ちてくる物、倒れてくる物に注意してください。 

 

まだ、大きく揺れています。 

揺れがおさまるまで、その場でじっとしていてください。 

 

地震による揺れがおさまりました。 

周りの安全を確認して、体勢を元に戻してください。 


