
令和 8 年度「北海道シェイクアウト」 実施要領 

 

1 訓練概要 

（１）目的 

北海道地域防災計画第 4 章第 2 節｢防災訓練計画｣に基づき、全道一斉防災訓練の実施により、道

民一人ひとりの防災意識の醸成を図るとともに、地震発生時の安全確保行動や日頃の備えについて改

めて考えるきっかけとする等、地域における防災対策の習得と普及を図る。 

 

（２）基準実施日時 

令和 8 年 9 月 1 日(火) 午前 10 時 00 分 から 1 分程度 

＊上記日時での実施が難しい場合は、前後 2 週間以内での実施も可能です。 

＊留萌振興局内では、北海道防災総合訓練に合わせ、同日午前 9 時 00 分を基準時刻とします。 

 

（３）対象者 

北海道内の学校、各種施設、企業、町内会、自主防災組織等の団体を中心とした、訓練への参加を希

望する個人および団体 

 

（４）実施場所 

訓練実施時刻に訓練参加者がいる場所 

 

（５）主催 

北海道（事務局：総務部危機対策局危機対策課） 

協力：効果的な防災訓練と防災啓発提唱会議（日本シェイクアウト提唱会議） 

 

（６）訓練内容 

①参加登録・事前学習 登録ページから参加登録を行い、安全確保行動等の学習をする。 

②安全確保行動 1－2－3 机の下に隠れる等、地震の揺れから身を守る行動を 1 分程度実施する。 

③プラスワン訓練  実情に合わせて、ハザードマップの確認や避難訓練等を任意で行う。 

④訓練の振り返り  訓練を振り返り、訓練の成果と課題を明らかにし、訓練の質を高める。 

 

シェイクアウト訓練とは 

 大地震の発生を想定し、参加者が一斉に、学校や各種施設、事業所、家庭、地域等、それぞれの場所

で「安全確保行動 1－2－3（まず低く、頭を守り、動かない）」を実践する防災訓練です。短時間で、どこ

でも誰でも気軽に参加できるものですが、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。 

 突如として警報が鳴り、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。こうした訓練を通じて、「災害時には自ら

の身の安全は自ら守る」という防災の基本をご理解いただき、「まさか」の災害に備えましょう。 



2 想定災害 

（１）日本海沿岸地域を除く道内全域 

十勝・根室沖の千島海溝を震源とする Mw9.0 程度の大地震が発生した。この地震により、全道に緊

急地震速報が発表され、一部地域で震度 7 を観測したほか、非常に広い範囲で震度 5 弱以上を観測し

た。その後、太平洋沿岸地域に大津波警報、オホーツク海沿岸地域に津波警報が発表された。 

 

（２）日本海沿岸地域 

北海道西方沖の断層を震源とする Mw7.0 以上の大地震が発生した。この地震により、日本海沿岸

地域では緊急地震速報が発表され、各市町村で震度 5 弱以上を観測した。その後、日本海沿岸地域に

津波警報が発表された。 

 

3 参加するには 

訓練への参加にあたっては、一斉実施日の前日までの参加登録が必要です。下記の参加登録ページから

お申し込みください。なお、参加費は不要です。 

 

登録期間：令和 8 年 8 月 31 日(月)まで 

＊学校、各種施設、企業等、団体が参加登録を行う場合は、団体単位での登録をお願いします。 

＊当日の参加者数が正確に分からない場合は、参加の見込人数を入力してください。 

＊登録時に希望する場合は、訓練実施後に参加団体名を北海道のホームページに掲載予定です。 

 

4 その他 

（１）訓練の実施後に、ご登録いただいたメールアドレスへ実施状況等についてのアンケートを送付いたしま

す。ご回答いただいたアンケート結果は、今後の訓練の参考にさせていただきます。 

（２）訓練の参加登録者数は、北海道のホームページにて随時報告いたします。 

（３）その他詳細については、別紙「シェイクアウト訓練の詳細」や北海道のホームページをご参照ください。 

（４）本訓練に関するお問い合わせは、下記事務局までお願いいたします。 

（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

令和 8 年度「北海道シェイクアウト」参加登録ページ 

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

 

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


別紙 

シェイクアウト訓練の詳細 

 

1 基本訓練（安全確保行動 1－2－3）［全員が行う訓練］ 

訓練実施時刻に緊急地震速報が発表されたと想定し、参加者それぞれの学校や各種施設、事業所、家庭、

地域等で「安全確保行動１－２－３」を一斉に実施します。訓練時には、参加者は机の下に隠れる、身をかが

める等の行動を、その場で 1 分程度とりましょう。 

 

●「安全確保行動 1－2－3」とは 

安全確保行動① DROP! （まず低く） 

地震の強い揺れによる転倒を防止するために、まずは体勢を低くし、地面に近づきましょう。 

安全確保行動② COVER! （頭を守り） 

固定された丈夫な机や椅子の下等の安全な場所に入り、頭を守りましょう。 

もしも周囲に安全な場所がない場合は、腕やカバン、本等の荷物を利用して、頭を守りましょう。 

安全確保行動③ HOLD ON! （動かない） 

揺れが収まるまで、その場で動かずじっとしましょう。大地震では、揺れが数分続くこともあります。 

 

提供：日本シェイクアウト提唱会議   

 

●訓練の実施にあたって 

訓練実施時刻には道からの特別な連絡は行いませんので、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訓練を開始してください。企業や公共施設等で訓練を行

う場合は、来訪者への事前の周知と参加の呼びかけをお願いいたします。 

訓練実施時の放送や呼びかけの例は、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「訓練放送・

呼びかけ例」をご参照ください。 

 

また、安全確保行動を実施する際の音源は、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・教材等をご参照ください。 

 （日本シェイクアウト提唱会議） 訓練用音源ダウンロード 

 https://www.shakeout.jp/download/ 

 （気象庁） 緊急地震速報訓練を実施するための動画・教材など

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

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


 

2 プラスワン訓練［任意で行う訓練］ 

基本訓練（安全確保行動 1－2－3）により身の安全を確保できたら、参加者や参加団体の実情に合わせ

て、安全確保行動に続く自主的な個別訓練を実施してみましょう。基本訓練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。 

津波浸水想定地域では津波避難訓練を行う等、実際に災害が発生したと想定して様々な場面を考えるこ

とで、より実践的な訓練を目指しましょう。 

 

3 事前学習 

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知識を習得し、実践することで訓練の効果を高めましょう。また、訓

練実施当日の訓練内容についても計画してみましょう。 

防災学習や訓練の計画には、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

ンク等が利用できますので、ご参照ください。 

 

4 訓練の振り返り 

訓練実施後は、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り、話し合うことで、各自の安全確

保行動や災害への備えを検証する機会とし、次回の訓練や実災害時に活かしましょう。 

プラスワン訓練の例 

◼ 災害時の避難行動の確認や避難の実践 

◼ 各地域のハザードマップ等を用いた避難（集合）場所や避難経路、危険箇所等の確認 

◼ 津波や火災等を想定した安全な避難場所への避難訓練 

◼ 緊急連絡網や防災メールを用いた情報伝達・安否確認訓練 

◼ 非常食の炊き出しや段ボールベッド体験等の避難所運営・体験訓練 

◼ 災害時の緊急対応の流れの確認や図上訓練 

◼ 保護者への子どもの引き渡し訓練（学校等） 

◼ 事前学習の資料や教材等を利用した防災学習 

◼ 防災や災害に関する知識チェックやクイズ 

◼ 一日防災学校や防災教室（学校等） 

◼ 救命措置の方法や AED・消火器等の使用方法の演習 

◼ 非常持ち出し品や備蓄品の確認や点検 

◼ ガスの元栓の締め方やブレーカーの落とし方等の確認 

◼ 室内の危険箇所の確認や家具等の転倒防止策の実施 

◼ 家庭や地域、職場等での防災についての話し合い 

◼ 地域の防災訓練への参加 

 


