
マイタイムラインを作ろう
‐ ⼤規模地震と津波に備えて ‐

マイタイムラインとは、津波や洪⽔などの災害の危
険性が⾼まっていくなかで、どのようなタイミング
で何をしたら良いかについて、⾃分が住んでいる地域
の災害危険度や家族の状況を踏まえて、あらかじめ整
理しておく、いわば⼀⼈⼀⼈の避難計画のことです。

マイタイムラインとは 

まず、⾃宅などの災害
に対する危険度を調べま
す。危険度は、お住まい
の市役所ホームページか
ら津波ハザードマップで
確認することができます。

○ 岡⼭市 https://www.city.okayama.jp/0000012072.html

○ 倉敷市 https://www.city.kurashiki.okayama.jp/1870.htm

○ ⽟野市 https://www.city.tamano.lg.jp/site/bousai/1499.html

連絡先の確認 避難場所の確認

避難場所は、お住まい
の市役所ホームページか
ら地震避難場所⼀覧で確
認することができます。

避難先までの経路も複
数考えておきましょう。
避難は徒歩が基本です。

災害時に備えあらかじ
め家族、親戚、知⼈など
の連絡先を確認しておき
ましょう。

⾮常持ち出し品
の確認・準備

○ 岡⼭市 https://www.city.okayama.jp/kurashi/category/1-2-2-12-0-0-0-0-0-0.html

○ 倉敷市 https://www.city.kurashiki.okayama.jp/3387.htm

○ ⽟野市 https://www.city.tamano.lg.jp/site/bousai/1444.html

両⼿を使えるようにし
ておくためにも、避難時
の持ち物はリュックサッ
クに⼊れて、背負ってす
ぐに避難できる量にとど
めることが重要です。

危険度の確認

マイタイムラインの作成

津波ハザードマップ

避難場所

○ マイタイムライン作成の⼿順
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○ マイタイムラインの記⼊
このマイタイムライン作成様式は、地震と津波を主な対象とし
ていますが、緊急時に備え、⾵⽔害などの場合に必要になると
考えられる情報についても記載しておきましょう。

マイタイムラインに⽰す下線部（＿＿＿）、⿊四⾓（■）の項
⽬、表中に必要な事項を記⼊しましょう。

⽩四⾓（□）の項⽬に該当する場合、□にチェック（ ）をし
ましょう。

マイタイムラインの⽤紙の下の部分を、
「切りとり線」で切り離し、点線（「やま
おり」または「たにおり」）に沿って折り
たたむことで、カードサイズになります。
ぜひ作って携帯しましょう。

マイタイムラインの⾒直し

ご⾃⾝のマイタイムラインができたら、そ
の内容について、ご家族や地域の⽅と話し
合ってみましょう。
作成したマイタイムラインをもとにご家族
や地域の⽅で避難訓練をしてみましょう。
話し合いや避難訓練によって明らかになっ
た問題点をもとに、マイタイムラインの⾒
直しをしましょう。

（次ページ記⼊様式 →）
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表側

きりとり線 きりとり線
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A4サイズで３ページ・４ページを両面印刷してみましょう！



裏側

きりとり線 きりとり線
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A4サイズで３ページ・４ページを両面印刷してみましょう！
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