
御社山

塚森山

天狗平山 高陣馬山

坊主畑山

高頭森山

黄金山

山風森

清水森

笹森山
扇ノ金目山

鍋森山

糠森山

白草山 御月山

大森山

二ツ森山

立山

大館森山
伝次森山

石倉山
土倉山

八景森

鷹森山

女蛇山

鳥屋森

鐘撞堂山

長者森山

又白山

梵珠山

馬ノ神山

土筆森山

高山
高津森山

天皇山

砂山

田沢森

飛鳥山

大阪山

魔ノ岳

磯田山

源八森

眺望山
屏風山

横岳

十二岳

赤倉岳

大倉岳

袴腰岳

屏風山

往古之木嶺

三吉山

玉清水山

角橋沢山

山居山

天狗岳

清水股岳

横岳
鳴川岳

木無岳 丸屋形岳
７１８ｍ

木無岳

四ツ滝山

品岳

増川岳
浜名岳

靄山

尾崎山

板割山

稲荷山
三角山

七里長浜

七里長浜

七里長浜

白岩崎
穴間ノ崎

弁天崎

日本海

ベンセ沼

野崎池

萢沢溜池

小田川ダム

十三湖

日本海

日本海

岩
木
川

弘前市
黒石市

青森市
青森市

青森市

弘前市

青森市

五所川原市

青森市

つがる市

五所川原市

藤崎町

鰺ケ沢町

鰺ケ沢町

中泊町 蓬田村

外ケ浜町

中泊町
今別町

外ケ浜町

中泊町 外ケ浜町 今別町 今別町
外ケ浜町

大鳴沢

母沢

高石股沢

南股谷

和徳沢

県民の森

鶴ケ坂リゾ－トハイツ

青森市西部工業団地

津軽新城ニュ－タウン

青森

浪岡

高舘高舘

青森

7

7

7

339

339

339

339

339
101

101

101

101 101

339

280

339

280

280

280

280

280

280

339

339

280

280

339
280

3

3

3

3

3

3

3

3

3

2
2

2

30 31
35

38
13

30 30
31

37
38

13

13

39

30

31 37

35

34
27 27

27 27

38

35

31

37
36

12

26

26

43

36

26 26

12

43

43

12

12

12

12

14

14

14

196
147

146

276

196

203

285

200 158 150

200

153

160

267 154

187

186

114

185
164

162
164

161 151

184

228 183

197

189

111

306

306

306

青森空港有料道路

東
北
道

五能線

奥羽
本線

津軽線

津軽線

津
軽
鉄
道

津軽線

津軽線

津軽線

津軽線

北
海
道
新
幹
線

津軽線

北海道新幹線

奥羽本線

五
能
線

津
軽
鉄
道

奥津軽いまべつ駅

大川平駅

津軽二股駅
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奥内駅

津軽宮田駅
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蓬田駅
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越水駅
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小泊港

陸上自衛隊小谷演習場

航空自衛隊車力分屯基地

つがる市役所
五所川原市役所

板柳町役場

鶴田町役場

中泊町役場

蓬田村役場

外ケ浜町役場

警察学校消防学校

板柳インドアゴルフ練習場

青森スプリングスキ－リゾ－ト

鯵ヶ沢海水浴場

折腰内オ－トキャンプ場

湯ノ沢温泉

七里長浜

不動ノ滝

田小屋野貝塚
亀ケ岡石器時代遺跡 藤滝

鹿ノ子滝

不動の滝

小泊岬
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カット図カット図

5km2.50
1：110,000

赤枠・数字 ⇒ 防災ハザードマップ
青枠・数字 ⇒ 津波浸水想定図

マップページは以下の災害別に
分かれています

五所川原市全体図
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家族の名前 生年月日 血液型 既往症 会社・学校の電話番号

わが家の防災メモ
記入日

月

日

わ が 家 の 避 難 所

家 族 の 集 合 場 所

災害時の緊急連絡先

非常時持出品（例） 準備ができているか、チェック■しましょう。 非常時用備蓄品（例）
災害復旧までの数日間（最低3日）生活できる
準備ができているか、チェック■しましょう。

□ 卓上コンロ
□ ガスボンベ
□ 固形燃料

燃　料

□ 飲料水としてペットボトルや
　 缶入りのミネラルウォーター
　 （1人1日3リットルを目安に）
□ 貯水したポリタンクなど

飲料水

□ お米（アルファ米も便利）
□ 缶詰・レトルト食品
□ 梅干し・調味料など
□ ドライフーズ・チョコレート・アメ
　 （菓子類など）

非常食品

□ 生活用水（風呂・洗濯機などに貯水）
□ 毛布・寝袋・洗面用具・ドライシャンプーなど
□ 調理器具（なべ・やかんなど）
□ バケツ・各種アウトドア用品など

その他

携帯ラジオ 救急医薬品

□ ラジオ
□ 電池（多めに用意）

懐中電灯

□ 懐中電灯
　 （出来れば一人にひとつ）
□ 電池（多めに用意）

□ 常備薬
□ 傷薬
□ 普段服用
　 している薬

□ 絆創膏
□ 包帯
□ 胃腸薬
□ 消毒薬

貴重品

□ 現金
□ 印鑑
□ 健康保険証

□ 預金通帳
□ 免許証
□ 権利証書

非常食品

□ カンパン
□ 缶詰・レトルト食品
□ ミネラルウォーター
□ 粉ミルク・離乳食
□ 缶切り・栓抜き
□ 紙皿・紙コップ
□ 水筒
□ 箸・スプーン等

火を通さないで食べられるもの、食器など

その他

□ 敷物
□ 衣類（下着・上着など）
□ 生理用品
□ ウェットティッシュ
□ マスク・体温計

災害が発生し、避難する場合はもちろん、避難の必要がない場合でも、電気や水道、ガスなどが使用できない場合もあります。
万が一の場合に備えて、家族で話し合い、災害時の非常時持出品や備蓄品を準備しておきましょう。

□ 携帯電話充電器
□ ヘルメット・軍手
□ 布テープ
□ ビニール袋
□ ラップフィルム
□ 防寒具（時季による）
□ タオル
□ 紙おむつ
□ 雨具
□ ライター
□ ハザードマップ（本書）

非常時持出品の準備＆チェック

・「備蓄食料」と問われると、大部分の人が「賞味期
限の長い食料を大量に買っておく」と思いがち。
・間違いではないが、こんな失敗は？
　■賞味期限が知らないうちに過ぎてしまった。
　■賞味期限が近いので、続けて備蓄品を食べた。

ローリングストック法とは

その名のとおり、食べながら（ローリング）、
備蓄（ストック）する方法。

1　備える
ベースとなる3日分の非常食を
用意する。さらにもう2食分を非
常用ケースに。

3　買い足す
食べたら、１食分を買い足して
補充する。

4　食べなれたものを常備！
最初に用意した非常食は全て
消費し、買い足した非常食とそ
っくり入れ替わる。

2　食べる
1ヶ月に1回程度、日を決めて非
常食1食分を食べる
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