
非常時に持ち出すものをあらかじめ準備しておきましょう。掲載している非常持出品は
参考例で、家庭の事情にあわせて持出品を決めましょう。

非常持出品一覧

緊急連絡先

　年　月　日

　年　月　日

　年　月　日

　年　月　日

　年　月　日

　年　月　日

チェック年月日

わが家の避難場所・避難所、勤務先や学校にいるときの避難場所・避難所を決めて、下
表に記入しましょう。また、家族の名前、連絡先なども記入しておきましょう。

わが家の防災メモ

わが家の避難場所
わが家の避難所
家族の集合場所
災害時の緊急連絡先
　　家族の名前 生年月日 血液型 会社・学校の電話番号 会社や学校の避難場所・避難所

懐中電灯と電池

携帯ラジオと電池

携帯電話と電池式充電器

お薬手帳、医薬品

現金・貴重品

ろうそく（マッチ、ライター）

マスク、体温計食料品（皿、フォークなども）

飲料水

衣服・下着類

雨具

防寒具

携帯コンロと燃料

非常持出品

三沢市役所
三沢消防署
中央分署
北分署
古間木出張所
三沢警察署

0176 - 53 - 5111
0176 - 54 - 4111
0176 - 53 - 3513
0176 - 59 - 2202
0176 - 52 - 6388
0176 - 53 - 3145

0176 - 53 - 2161市立三沢病院

●火事・救急 
●警察 
●海上保安庁
●災害用伝言サービス 

局番なし

局番なし

局番なし

局番なし

119
110
118
171

名称 電話番号 名称 電話番号

Tsunami hazard map
津波ハザードマップ

保存版

三沢市

令和４年３月
22



○○小学校

○○小学校

○○小学校

電話：0176-53-5111（代表）

平成23年3月11日に東日本の沖合を震源とする東北地方太平洋沖地震による
津波が発生し、東日本の太平洋沿岸を中心に甚大な被害をもたらしました。三沢
市においては、2名の尊い命が失われました。また、全壊17棟を含む75棟の住宅が
破壊されるとともに、漁業・農業関連を中心に大きな影響を受け、全被害額は約
78億円に上りました。
三沢市では、令和３年５月に青森県が新たな津波浸水想定を公表したことに伴い
「三沢市津波ハザードマップ」を改定しました。このマップは、皆さんに津波
災害の危険性を知って、日頃から防災について考えていただくために作成してい
ます。津波による浸水区域や避難所、津波に対する注意点などについて日頃から
確認し、津波が発生したときにとるべき行動を普段からご家族や地域で話し合って
おきましょう。

令和４年３月作成
三沢市防災管理課

津波ハザードマップについて

三沢市の
ホームページ

step

目次
津波ハザードマップの使い方

津波の想定域と高さ

津波ハザードマップ

過去の災害

避難しましょう

情報を集めましょう

情報メール in 三沢～住民が安心して暮らせる街づくりのために～

どこに避難する？

避難所はこんなところ

非常持出品一覧・緊急連絡先・わが家の防災メモ

1

2

4

16

17

18

19

20

21

22

津波ハザードマップの使い方

こっちの道の
方がいいかな。

○○小学校が
避難場所だね。

危険な箇所は、
避けましょう。

自宅の位置と標高や海抜を確認し、津波が発生したときに、
どのような行動をとるべきか普段から考えておきましょう。

指定避難所及び指定緊急避難場所の位置を確認し、自宅か
らの距離や標高・海抜を確かめましょう。
津波からの避難は、「早く、高く」が基本です。

川を渡っての避難や土砂災害の危険箇所がある場所を避け
て、避難経路を設定しましょう。

家庭や地域で話し合いながら、実際に歩いてみましょう。避
難経路に危険な箇所がある場合には、避難経路を見直しま
しょう。

p4～15の地図には、津波が発生した場合の浸水の範囲とその水位が示してあります。あ
わせて、指定避難所（　　）と指定緊急避難場所（　　）を示していますので、自宅に近い
避難先を確認しておきましょう。

避難者が災害
の危険性がなく
なるまで必要な
期間滞在できる
施設です。

津波が発生し
たときに、緊急
的に避難できる
場所です。

指定避難所、指定緊急避難場所の位
置は、P4～15の地図で確認しましょう。
避難所までの距離が遠い場合には、
近所の高台など緊急的に避難できる場
所を日頃から確認しておきましょう。

津波ハザードマップの使い方

1
step まず、自宅の位置を確認しましょう。

2
step 次に、自宅や職場付近の避難場所を確

認しましょう。

3
step 低地や危険箇所を避けて、避難経路を設

定しましょう。 4
step 実際に避難経路を歩いてみて、危険な

場所がないか確認しましょう。

私の家はココね、
要チェック！

指定避難所 指定緊急避難場所

避難先のマーク 基準水位値と建物等の関係
約16.0m約16.0m

約10.0m約10.0m

約8.0m約8.0m

約2.0m約2.0m
約1.0m約1.0m
約0.5m約0.5m
約0.3m約0.3m

約5.0m約5.0m

鉄筋コンクリート
ビルの全壊が多く
なります。

石造建築物の全壊
が多くなります。

木造住宅の全壊が
多くなります。

水流が強く歩行が
不可能となります。

防災情報提供センター
（国土交通省）

あおもり防災ポータル
（青森県）

三沢市の防災情報
（気象庁）

1



電　柱

ここの地盤は
Above sea level

海
抜

三沢市 No.123
青森県東日本大震災
復興基金事業

津波の想定域と高さ

H24 青森県太平洋側
想定地震津波の震源域
H24 青森県太平洋側
想定地震津波の震源域

この地図は、最大クラスの津波が悪条件下において発生した場合に想定される浸水の区域
（津波浸水想定区域）と基準水位、避難所などを示したものです。

令和２年４月に公表された国（内閣府）の新たな巨大地震モデルを踏まえて、青森県では、日
本海溝モデル、千島海溝モデルを加えて津波浸水想定を行い、令和３年５月に公表しました。

この地図に示す津波浸水想定区域は、青森県が実施した津波シミュレーション結果を
もとに掲載しています。三沢市域では、H24青森県太平洋側想定地震津波及びR2日本
海溝モデル想定地震津波が、最大クラスの津波と想定されています。

津波浸水想定区域や浸水深等は、津波の第一波ではなく、第二波以降に最大となる場所も
あります。

地震の震源が想定より陸地に近かったり、想定を超える津波が来襲するなど、条件が異な
る場合には、ここで示した時間よりも早く津波が来襲したり、浸水深が深くなったり、津
波浸水想定区域以外でも浸水する可能性があります。

青森県が想定した地震による津波は、地震発生から最短約24分で三沢市内の居住地域で浸
水が始まると予想されています。日頃から避難する場所と避難経路を確認し、強い地震が発
生したとき、または、弱い地震でも長時間ゆっくりとした揺れを感じたときは、直ちに避難
しましょう。

最大クラスの津波は、現在の科学的知見をもとに、過去に実際に発生した津波や今後発生
が想定される津波から設定したものであり、これよりも大きな津波が発生する可能性がな
いというものではありません。

想定地震の震源域

津波ハザ－ドマップの想定条件、注意点

津波の想定域と高さ

この海抜表示板は、津波避難対策の一つとして、沿岸地域の
海抜を知ることを目的に設置しました。また、地域の海抜を住
民の方が把握できるよう、町内会自らが調査設置をしました。
国道338号沿線と北部浜街道沿線の電柱を中心に、274カ所
設置しています。
ここでは、看板に表示されている内容について説明しています。

青森県に寄せられた東日本大震災の寄付金で実施された
事業であることを示しています。

電柱の根元の海抜（海水面から測った陸地の高さ、標高）を
示しています。

看板管理番号です。

浸水深、基準水位、痕跡高、遡上高の関係

青森県東日本大震災
復興基金事業

海抜表示板について

このハザードマップには、「基準水位」を示しています。基準水位は、津波が建物等に
衝突した際のせり上がりを考慮した地面からの高さの予測値ですが、場所によっては、
予測値よりも高い津波が押し寄せることがあります。
また、海岸から内陸へ津波がかけ上がる高さを「遡上高」、建物に残る浸水痕跡を

「痕跡高」と呼んでいます。遡上高は、痕跡高と同程度から高い場合には４倍程度までに
なることが知られています。

基準水位と遡上高（そじょうこう）

津波の高さ：検潮所における平常潮位からの高さ
浸　水　深：地面からの高さ
基 準 水 位：津波が建物等に衝突した際のせり上がりを考慮した地面からの高さ
痕　跡　高：陸上の建物に残る浸水痕跡の東京湾平均海面からの高さ
遡　上　高：陸上の斜面や崖などに残る浸水痕跡の東京湾平均海面からの高さ
代表地点の津波水位：

痕
跡
高

痕
跡
高

遡
上
高

遡
上
高浸

水
深

浸
水
深

基
準
水
位

基
準
水
位

地盤変動量地盤変動量

海岸線の
最大津波高
海岸線の
最大津波高

代表地点の
津波水位
（標高）

代表地点の
津波水位
（標高）

東京湾平均海面
（T.P.±0.0m）
東京湾平均海面
（T.P.±0.0m）

地震前の地盤地震前の地盤

地震による地盤変動地震による地盤変動

【津波シミュレーションの想定条件と結果】

※1　Mw（モーメントマグニチュード）：震源における断層運動の大きさを反映した指標。地震の規模を表す。
※2　津波発生時の潮位：朔望平均満潮位（T.P.+0.783m）

地震の名称 最大波の津波水位
（T.P.m）

津波影響
開始時間

第一波
到達時間Mw※1

H24 青森県太平洋側想定地震津波 9.0

9.1

8.3m～ 14.7m

10.0m～ 13.8m

11 分～ 13 分

14 分～ 22 分

43 分～ 50分

28分～ 35 分R2 日本海溝モデル想定地震津波

各市町村の代表地区の海岸線から100m～500m程度沖合に設定した地点の津波
水位。※海岸地形の影響を大きく受ける前の、また、引き波も含めた潮位の変動を確認するため、水深が
ある地点に設定したもの

こんせきだか

R2 日本海溝モデル
想定地震津波の震源域
R2 日本海溝モデル
想定地震津波の震源域

R2 千島海溝モデル
想定地震津波の震源域
R2 千島海溝モデル
想定地震津波の震源域
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94
-1
43

松
園
町
一
丁
目
1

春
日
台
二
丁
目
15
4

三
沢
公
園

中
央
公
園

松
園
公
園

滝
ノ
沢
公
園

こ
が
ね
公
園

ホ
ス
ピ
タ
ル
・
パ
ー
ク

南
公
園

深
谷
公
園

栄
公
園

上
久
保
公
園

な
か
よ
し
公
園

木
崎
野
公
園

緑
町
公
園

岡
三
沢
公
園

ま
き
ば
公
園

下
久
保
公
園

美
野
原
公
園

日
の
出
公
園

泉
公
園

南
山
い
こ
い
の
広
場

ふ
る
ま
ぎ
希
望
の
丘
公
園

平
畑
公
園

あ
じ
さ
い
広
場

千
代
田
ふ
れ
あ
い
公
園

招
和
台

南
町
公
園

駅
東
公
園

さ
つ
き
ヶ
丘
公
園

大
津
南
公
園

大
津
北
公
園

大
津
西
公
園

園
沢
南
公
園

前
平
中
央
公
園

前
平
西
公
園

前
平
南
公
園

前
平
東
公
園

前
平
北
公
園

前
平
ひ
ろ
ば

下
夕
沢
公
園

新
町
ま
ち
か
ど
広
場

越
下
農
村
公
園

三
沢
市
ア
メ
リ
カ
広
場

三
沢
高
等
学
校
 野
球
場

三
沢
市
屋
内
温
水
プ
ー
ル

根
井
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

谷
地
頭
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

斗
南
藩
記
念
観
光
村
道
の
駅
み
さ
わ

春
日
台
せ
せ
ら
ぎ
公
園

古
間
木
小
学
校
（
校
庭
）

上
久
保
小
学
校
（
校
庭
）

木
崎
野
小
学
校
（
校
庭
）

岡
三
沢
小
学
校
（
校
庭
）

三
沢
小
学
校
（
校
庭
）

第
一
中
学
校
（
校
庭
）

第
二
中
学
校
（
校
庭
）

第
五
中
学
校
（
校
庭
）

堀
口
中
学
校
（
校
庭
）

三
沢
高
等
学
校
（
校
庭
）

三
沢
商
業
高
等
学
校
（
校
庭
）

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59No
施
設
・
場
所
名

住
所

幸
町
一
丁
目
7-
5

幸
町
一
丁
目
7-
15

桜
町
一
丁
目
4-
7

中
央
町
一
丁
目
4-
20

古
間
木
一
丁
目
15
2-
13
9

大
町
一
丁
目
3-
9

東
町
四
丁
目
2

岡
三
沢
三
丁
目
1-
1

字
園
沢
93
-2

松
園
町
二
丁
目
1-
34

字
園
沢
97
-2

字
古
間
木
山
14
1-
11
1

字
堀
口
94
-1
43

松
園
町
一
丁
目
1

春
日
台
二
丁
目
15
4

南
山
一
丁
目
13
8-
2

勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム

働
く
婦
人
の
家

総
合
体
育
館

武
道
館

古
間
木
小
学
校

上
久
保
小
学
校

木
崎
野
小
学
校

岡
三
沢
小
学
校

三
沢
小
学
校

第
一
中
学
校

第
二
中
学
校

第
五
中
学
校

堀
口
中
学
校

三
沢
高
等
学
校

三
沢
商
業
高
等
学
校

国
際
交
流
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16No
施
設
・
場
所
名

住
所

指
定
緊
急
避
難
場
所［
津
波
］

指
定
避
難
所［
津
波
］

こ
の
地
図
は「
三
沢
市
都
市
計
画
基
本
図（
平
成
27
年
3
月
作
成
）」
を
一
部
修
正
し
た
も
の
で
あ
る
。

4 5



10
.0
m
～
20
.0
m
未
満

5.
0m
～
10
.0
m
未
満

3.
0m
～
5.
0
未
満

1.
0m
～
3.
0m
未
満

0.
5m
～
1.
0m
未
満

0.
3m
～
0.
5m
未
満

0.
3m
未
満

土
砂
災
害
特
別
警
戒
区
域（
急
傾
斜
地
）

土
砂
災
害
警
戒
区
域（
急
傾
斜
地
）

指
定
避
難
所
【
津
波
】

指
定
緊
急
避
難
場
所
【
津
波
】

浸
水
想
定
区
域
の
公
共
施
設
等

避
難
目
的
地
点

避
難
経
路

主
要
道
路

海
抜
表
示
板

（
●
中
の
文
字
は
、
標
高
の
値
を
示
し
て
い
ま
す
。❺
の
位

置
に
は
、「
5m
」の
海
抜
表
示
板
が
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。）

高
瀬
川
放
水
路

高
瀬
川
放
水
路

小
川
原
湖

小
川
原
湖

太 平 洋太 平 洋

越
下
農
村
公
園

越
下
農
村
公
園

斗
南
藩
記
念
観
光
村
道
の
駅
み
さ
わ

斗
南
藩
記
念
観
光
村
道
の
駅
み
さ
わ

塩
釜
農
民
研
修
所

塩
釜
農
民
研
修
所

塩
釜
農
村
公
園

塩
釜
農
村
公
園

織
笠
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

織
笠
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

織
笠
地
域
集
会
所

織
笠
地
域
集
会
所

新
森
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

集
会
施
設

新
森
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

集
会
施
設

新
森
中
央
公
園

新
森
中
央
公
園

新
森
南
公
園

新
森
南
公
園

ふ
る
さ
と
は
ま
な
す
公
園

ふ
る
さ
と
は
ま
な
す
公
園

第
三
中
学
校
・
お
お
ぞ
ら
小
学
校

第
三
中
学
校
・
お
お
ぞ
ら
小
学
校

（
令
和
６
年
３
月
完
成
予
定
）

（
令
和
６
年
３
月
完
成
予
定
）

市
道
塩
釜
・
古
間
木
線

市
道
塩
釜
・
古
間
木
線

市
道
谷
地
頭
・
金
糞
線

市
道
谷
地
頭
・
金
糞
線

国 道 ３ ３ ８
号

国 道 ３ ３ ８
号

市
道
織
笠
２
号
線

市
道
織
笠
２
号
線

市 道
三 沢
・ 百
石 ２
号 線

市 道
三 沢
・ 百
石 ２
号 線

県 道 天 ヶ 森 三 沢 線県 道 天 ヶ 森 三 沢 線

砂
森
砂
森

塩
釜
塩
釜

織
笠
織
笠

新
森
新
森

2

4

7

3

3

4

4

6

8

8

8

8

8

610

7

7

8

9

7

7

7

7

9

11

11

9 9

9

8

8

8

9

7

10

10
11

11

12

10

12

10

砂
森
・
塩
釜
地
区

砂
森
・
塩
釜
地
区

１

織
笠

12
分

30
分
(1
0.
1m
)

12
8
分
(1
1.
8m
)

砂
森

11
分

29
分
(9
.8
m
)

12
4
分
(1
0.
9m
)

塩
釜

12
分

28
分
(1
0.
0m
)

12
7
分
(1
1.
9m
)

●
 代
表
地
点

地
点
名

津
波
影
響
開
始
時
間
※
1

第
一
波
到
達
時
間（
津
波
水
位
）※
2

最
大
波
到
達
時
間（
津
波
水
位
）※
3

津
波
浸
水
想
定
：
基
準
水
位

※
1 
津
波
影
響
開
始
時
間
：
地
震
発
生
か
ら
初
期
水
位
±
 

　2
0c
m
 の
変
化
（
海
辺
に
い
る
人
々
の
人
命
に
影
響

　
　が
出
る
恐
れ
の
あ
る
水
位
変
化
）が
生
じ
る
ま
で
の

　時
間

※
2 
第
一
波
到
達
時
間
（
津
波
水
位
）：
地
震
発
生
か
ら

　
　第
一
波
の
最
大
到
達
高
さ
が
生
じ
る
ま
で
の
時
間
と

　そ
の
と
き
の
津
波
水
位（
T.
P.
m
）

※
3 
最
大
波
到
達
時
間
（
津
波
水
位
）：
地
震
発
生
か
ら

　
　津
波
の
最
大
到
達
高
さ
が
生
じ
る
ま
で
の
時
間
と
そ

　の
と
き
の
津
波
水
位（
T.
P.
m
）

※
　青
森
県
の
想
定
の
う
ち
、※
１
及
び
※
２
は
到
達
時
 

　間
が
最
も
早
い
値
、※
３
は
津
波
水
位
が
最
も
高
い
値

1：
18
,0
00
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10
.0
m
～
20
.0
m
未
満

5.
0m
～
10
.0
m
未
満

3.
0m
～
5.
0
未
満

1.
0m
～
3.
0m
未
満

0.
5m
～
1.
0m
未
満

0.
3m
～
0.
5m
未
満

0.
3m
未
満

土
砂
災
害
特
別
警
戒
区
域

（
急
傾
斜
地
）

土
砂
災
害
警
戒
区
域

（
急
傾
斜
地
）

指
定
避
難
所
【
津
波
】

指
定
緊
急
避
難
場
所
【
津
波
】

浸
水
想
定
区
域
の
公
共
施
設
等

避
難
目
的
地
点

避
難
経
路

主
要
道
路

海
抜
表
示
板

（
●
中
の
文
字
は
、
標
高
の
値
を
示
し
て

い
ま
す
。❺
の
位
置
に
は
、「
5m
」の
海

抜
表
示
板
が
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。）

太 平 洋太 平 洋

斗
南
藩
記
念
観
光
村
道
の
駅
み
さ
わ

塩
釜
農
民
研
修
所

塩
釜
農
民
研
修
所

塩
釜
農
村
公
園

塩
釜
農
村
公
園

織
笠
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

織
笠
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

織
笠
地
域
集
会
所

織
笠
地
域
集
会
所

新
森
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

集
会
施
設

新
森
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

集
会
施
設

新
森
中
央
公
園

新
森
中
央
公
園

新
森
南
公
園

新
森
南
公
園

ふ
る
さ
と
は
ま
な
す
公
園

ふ
る
さ
と
は
ま
な
す
公
園

第
三
中
学
校
・
お
お
ぞ
ら
小
学
校

第
三
中
学
校
・
お
お
ぞ
ら
小
学
校

は
ま
な
す
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

は
ま
な
す
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

消
防
署
北
部
出
張
所

消
防
署
北
部
出
張
所

福
泉
寺

福
泉
寺

六
川
目
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー

六
川
目
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー

六
川
目
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

六
川
目
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

細
谷
地
域
集
会
所

細
谷
地
域
集
会
所

谷
地
頭
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

根
井
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

く
ら
し
を
守
る
森
公
園

く
ら
し
を
守
る
森
公
園

三
沢
市
屋
内
温
水
プ
ー
ル

（
令
和
６
年
３
月
完
成
予
定
）

（
令
和
６
年
３
月
完
成
予
定
）

市
道
塩
釜
・
古
間
木
線

市
道
塩
釜
・
古
間
木
線

市
道
谷
地
頭
・
金
糞
線

市
道
谷
地
頭
・
金
糞
線

国 道 ３
３ ８ 号

国 道 ３
３ ８ 号

市
道
織
笠
２
号
線

市
道
織
笠
２
号
線

県 道 天
ヶ 森 三
沢 線

県 道 天
ヶ 森 三
沢 線

市 道 三
沢 ・ 百
石 ２ 号
線

市 道 三
沢 ・ 百
石 ２ 号
線

市
道
細
谷
・
根
井
線

市
道
細
谷
・
根
井
線

市
道
細
谷
・
小
川
原
湖
線

市
道
細
谷
・
小
川
原
湖
線

市
道
六
川
目
・
谷
地
頭
線

市
道
六
川
目
・
谷
地
頭
線

市
道
六
川
目
・
朝
日
線

市
道
六
川
目
・
朝
日
線

市
道
六
川
目
６
号
線

市
道
六
川
目
６
号
線

塩
釜
塩
釜

織
笠
織
笠

新
森
新
森

六
川
目

六
川
目

細
谷
細
谷

7

9

9

8

8

8

8

8

8

8

8

8

8

9 9

9 9

9

7

7

6 6

6

6

7 7
8

4

45

7

7

7

11

11

12

7

7

7

610

10

10

10

10

11

11

12

8

8

8

7

9
10

10

10

12

12

1212

12

13

織
笠
・
新
森
・
六
川
目
・
細
谷
地
区

織
笠
・
新
森
・
六
川
目
・
細
谷
地
区

２

細
谷

12
分

32
分
(1
0.
3m
)

12
4
分
(1
0.
8m
)

六
川
目

12
分

31
分
(9
.8
m
)

12
8
分
(1
1.
4m
)

織
笠

12
分

30
分
(1
0.
1m
)

12
8
分
(1
1.
8m
)

塩
釜

12
分

28
分
(1
0.
0m
)

12
7
分
(1
1.
9m
)

●
 代
表
地
点

地
点
名

津
波
影
響
開
始
時
間
※
1

第
一
波
到
達
時
間（
津
波
水
位
）※
2

最
大
波
到
達
時
間（
津
波
水
位
）※
3

津
波
浸
水
想
定
：
基
準
水
位

※
1 
津
波
影
響
開
始
時
間
：
地
震
発
生
か
ら
初
期
水
位
±
 

　2
0c
m
 の
変
化
（
海
辺
に
い
る
人
々
の
人
命
に
影
響

　
　が
出
る
恐
れ
の
あ
る
水
位
変
化
）が
生
じ
る
ま
で
の

　時
間

※
2 
第
一
波
到
達
時
間
（
津
波
水
位
）：
地
震
発
生
か
ら

　
　第
一
波
の
最
大
到
達
高
さ
が
生
じ
る
ま
で
の
時
間
と

　そ
の
と
き
の
津
波
水
位（
T.
P.
m
）

※
3 
最
大
波
到
達
時
間
（
津
波
水
位
）：
地
震
発
生
か
ら

　
　津
波
の
最
大
到
達
高
さ
が
生
じ
る
ま
で
の
時
間
と
そ

　の
と
き
の
津
波
水
位（
T.
P.
m
）

※
　青
森
県
の
想
定
の
う
ち
、※
１
及
び
※
２
は
到
達
時
 

　間
が
最
も
早
い
値
、※
３
は
津
波
水
位
が
最
も
高
い
値

1：
18
,0
00
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10
.0
m
～
20
.0
m
未
満

5.
0m
～
10
.0
m
未
満

3.
0m
～
5.
0
未
満

1.
0m
～
3.
0m
未
満

0.
5m
～
1.
0m
未
満

0.
3m
～
0.
5m
未
満

0.
3m
未
満

土
砂
災
害
特
別
警
戒
区
域（
急
傾
斜
地
）

土
砂
災
害
警
戒
区
域（
急
傾
斜
地
）

指
定
避
難
所
【
津
波
】

指
定
緊
急
避
難
場
所
【
津
波
】

浸
水
想
定
区
域
の
公
共
施
設
等

避
難
目
的
地
点

避
難
経
路

主
要
道
路

海
抜
表
示
板

（
●
中
の
文
字
は
、
標
高
の
値
を
示
し
て
い
ま
す
。❺
の
位

置
に
は
、「
5m
」の
海
抜
表
示
板
が
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。）

太 平 洋太 平 洋

五
川
目
堤

五
川
目
堤

五
川
目
排
水
路

五
川
目
排
水
路 三
沢
川

三
沢
川

く
ら
し
を
守
る
森
公
園

く
ら
し
を
守
る
森
公
園

淋
代
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

淋
代
団
体
活
動
セ
ン
タ
ー

淋
代
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
集
会
施
設

淋
代
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
集
会
施
設

墓
地
公
園

墓
地
公
園

三
沢
飛
行
場
周
辺

多
目
的
広
場

三
沢
飛
行
場
周
辺

多
目
的
広
場

四
川
目

ふ
る
さ
と
広
場

四
川
目

ふ
る
さ
と
広
場

金
刀
比
羅
神
社

金
刀
比
羅
神
社

浄
化
セ
ン
タ
ー

浄
化
セ
ン
タ
ー

三
沢
市
大
空
ひ
ろ
ば

三
沢
市
大
空
ひ
ろ
ば

県
立
三
沢
航
空
科
学
館

県
立
三
沢
航
空
科
学
館

下
夕
沢
公
園

ゆ
と
り
の
駐
車
帯

ゆ
と
り
の
駐
車
帯

あ
じ
さ
い
広
場

招
和
台

ま
き
ば
公
園

三
沢
市
屋
内
温
水
プ
ー
ル

三
沢
消
防
署

三
沢
消
防
署

県 道 天 ヶ 森
三 沢 線

県 道 天 ヶ 森
三 沢 線

国 道 ３ ３ ８
号

国 道 ３ ３ ８
号

市 道 三 沢
・ 百 石 ２
号 線

市 道 三 沢
・ 百 石 ２
号 線

法
定
外
道
路

法
定
外
道
路

市
道
淋
代
・
古
間
木
線

市
道
淋
代
・
古
間
木
線

市
道
淋
代
12
号
線

市
道
淋
代
12
号
線 市

道
岡
三
沢
・
五
川
目
線

市
道
岡
三
沢
・
五
川
目
線

市
道
三
沢
・
五
川
目
線

市
道
三
沢
・
五
川
目
線

市
道
五
川
目
５
号
線

市
道
五
川
目
５
号
線

主
要
地
方
道
三
沢
十
和
田
線

主
要
地
方
道
三
沢
十
和
田
線

市
道
三
沢
・
鹿
中
線

市
道
三
沢
・
鹿
中
線

市
道
細
谷
・
小
川
原
湖
線

市
道
細
谷
・
小
川
原
湖
線

淋
代
淋
代

五
川
目

五
川
目 四
川
目

四
川
目

鹿
中
鹿
中

9
7

7

9

97

8

12

12

11

12

12

12

13

13

14

14

15

10

16

8

7

76

14

17

16

17
10

12

7 8

淋
代
・
五
川
目
・
四
川
目
地
区

淋
代
・
五
川
目
・
四
川
目
地
区

３

四
川
目

13
分

33
分
(1
1.
0m
)

50
分
(1
2.
4m
)

五
川
目

13
分

34
分
(1
0.
9m
)

49
分
(1
2.
2m
)

淋
代

13
分

32
分
(1
0.
5m
)

48
分
(1
1.
9m
)

鹿
中

14
分

34
分
(1
1.
1m
)

50
分
(1
3.
9m
)

●
 代
表
地
点

地
点
名

津
波
影
響
開
始
時
間
※
1

第
一
波
到
達
時
間（
津
波
水
位
）※
2

最
大
波
到
達
時
間（
津
波
水
位
）※
3

津
波
浸
水
想
定
：
基
準
水
位

※
1 
津
波
影
響
開
始
時
間
：
地
震
発
生
か
ら
初
期
水
位
±
 

　2
0c
m
 の
変
化
（
海
辺
に
い
る
人
々
の
人
命
に
影
響

　
　が
出
る
恐
れ
の
あ
る
水
位
変
化
）が
生
じ
る
ま
で
の

　時
間

※
2 
第
一
波
到
達
時
間
（
津
波
水
位
）：
地
震
発
生
か
ら

　
　第
一
波
の
最
大
到
達
高
さ
が
生
じ
る
ま
で
の
時
間
と

　そ
の
と
き
の
津
波
水
位（
T.
P.
m
）

※
3 
最
大
波
到
達
時
間
（
津
波
水
位
）：
地
震
発
生
か
ら

　
　津
波
の
最
大
到
達
高
さ
が
生
じ
る
ま
で
の
時
間
と
そ

　の
と
き
の
津
波
水
位（
T.
P.
m
）

※
　青
森
県
の
想
定
の
う
ち
、※
１
及
び
※
２
は
到
達
時
 

　間
が
最
も
早
い
値
、※
３
は
津
波
水
位
が
最
も
高
い
値

1：
18
,0
00
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10.0m～20.0m未満
5.0m～10.0m未満
3.0m～5.0未満
1.0m～3.0m未満
0.5m～1.0m未満
0.3m～0.5m未満
0.3m未満

土砂災害特別警戒区域（急傾斜地）
土砂災害警戒区域（急傾斜地）
指定避難所【津波】
指定緊急避難場所【津波】
浸水想定区域の公共施設等
避難目的地点
避難経路
主要道路
海抜表示板
（●中の文字は、標高の値を示しています。❺の位
置には、「5m」の海抜表示板が設置されています。）

太

平

洋

太

平

洋

鹿中地域集会所鹿中地域集会所

三川目小学校三川目小学校

漁業協同組合漁業協同組合

大津北公園大津北公園

大津南公園大津南公園

大津西公園大津西公園

魚市場魚市場

園沢南公園園沢南公園

第二中学校（校庭）第二中学校（校庭）第二中学校第二中学校

三沢ビードルビーチ三沢ビードルビーチ

三川目地区コミュニティ集会施設三川目地区コミュニティ集会施設

三川目霊園三川目霊園

前平北公園前平北公園

前平中央公園前平中央公園

前平東公園前平東公園前平南公園前平南公園

前平西公園前平西公園

前平ひろば前平ひろば

さつきヶ丘公園さつきヶ丘公園

国際交流スポーツセンター国際交流スポーツセンター

三沢小学校三沢小学校 三沢小学校（校庭）三沢小学校（校庭）

市道三沢・鹿中線
市道三沢・鹿中線

国
道
３
３
８
号

国
道
３
３
８
号

市道鹿中８号線外
市道鹿中８号線外

県道大町三沢線

県道大町三沢線

市道中鶴間２号線市道中鶴間２号線

法定外道路法定外道路

市道中鶴間１号線市道中鶴間１号線

市道鹿中９号線外市道鹿中９号線外

鹿中鹿中

三川目三川目

17

17

18

19

17

18

17

16

15

15

16

17

12

14

10

18

22

19

15

10 5

4

9

14

12

12

13

10

10

9

8

6

15

鹿中・三川目地区鹿中・三川目地区４
鹿中
14分

34 分 (11.1m)
50 分 (13.9m)

三川目
13分

35 分 (11.5m)
50 分 (14.7m)

● 代表地点
地点名

津波影響開始時間※1

第一波到達時間（津波水位）※2

最大波到達時間（津波水位）※3

津波浸水想定：基準水位

※1 津波影響開始時間：地震発生から初期水位± 
　20cm の変化（海辺にいる人々の人命に影響
　　が出る恐れのある水位変化）が生じるまでの
　時間
※2 第一波到達時間（津波水位）：地震発生から
　　第一波の最大到達高さが生じるまでの時間と
　そのときの津波水位（T.P.m）

※3 最大波到達時間（津波水位）：地震発生から
　　津波の最大到達高さが生じるまでの時間とそ
　のときの津波水位（T.P.m）

※　青森県の想定のうち、※１及び※２は到達時 
　間が最も早い値、※３は津波水位が最も高い値

1：10,000
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10.0m～20.0m未満
5.0m～10.0m未満
3.0m～5.0未満
1.0m～3.0m未満
0.5m～1.0m未満
0.3m～0.5m未満
0.3m未満

土砂災害特別警戒区域（急傾斜地）
土砂災害警戒区域（急傾斜地）
指定避難所【津波】
指定緊急避難場所【津波】
浸水想定区域の公共施設等
避難目的地点
避難経路
主要道路
海抜表示板
（●中の文字は、標高の値を示しています。❺の位
置には、「5m」の海抜表示板が設置されています。）

あじさい広場
招和台

まきば公園

下久保公園

さつきヶ丘公園

国際交流スポーツセンター

三沢小学校三沢小学校

三沢小学校（校庭）

南山いこいの広場

ホスピタル・パーク

日の出公園

木崎野小学校（校庭）

木崎野公園

木崎野小学校

三沢高等学校野球場

駅東公園

泉公園

美野原公園

松園公園

深谷公園

南町公園

南公園
三沢高等学校（校庭）

第一中学校（校庭）

こがね公園

堀口中学校（校庭）

緑町公園

岡三沢小学校（校庭）
岡三沢公園

平畑公園

三沢市アメリカ広場

中央公園なかよし公園

滝ノ沢公園

上久保小学校（校庭）

上久保公園
栄公園

第五中学校（校庭）

千代田ふれあい公園

新町まちかど広場

三沢公園

ふるまぎ希望の丘公園
古間木小学校（校庭）

三沢商業高等学校（校庭） 春日台せせらぎ公園

岡三沢小学校

勤労青少年ホーム

総合体育館
武道館

働く婦人の家

第一中学校

第五中学校

三沢商業高等学校

古間木小学校

堀口中学校

三沢高等学校
上久保小学校

三沢警察署三沢警察署

三沢消防署三沢消防署

三沢市役所三沢市役所

市立三沢病院市立三沢病院

県道大町三沢線県道大町三沢線

主要地
方道三

沢十和
田線

主要地
方道三

沢十和
田線

青
い
森
鉄
道

青
い
森
鉄
道

三沢駅三沢駅

主要地方道 三沢七戸線

主要地方道 三沢七戸線

主要地方道八戸野辺地線

主要地方道八戸野辺地線

県
道
天
ヶ
森
三
沢
線

県
道
天
ヶ
森
三
沢
線

市街地市街地５

津波浸水想定：基準水位

1：15,000
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過去の災害

津波により損壊した家屋

館山市布良
津波：1.6m

銚子市
津波：2.4m

大洗
津波：4.2m

小名浜
津波：3.3m

相馬
津波：9.3m

仙台港
津波：7.2m

石巻市鮎川
津波：8.6m

大船渡
津波：11.8m

釜石
津波：9.3m

宮古
津波：7.3m

久慈港
津波：8.6m

八戸
津波：6.2m

むつ市関根浜
津波：2.9m

函館
津波：2.4m

東北地方太平洋沖地震は、歴史的な高さの津波を東北地方沿岸各地にもたらし、壊滅
的な被害が発生しました。

過去の災害

多くの沿岸部で8mを
超える大津波が襲来

岩手県宮古市姉吉地区では
遡上高38.9mを観測

三沢市では6m程度の
津波を確認

米海空軍による漁港清掃活動の様子

地震発生翌日の防波堤の状況

避難所の様子

損壊した農業用排水路

被災者の対応をする市職員

漁業協同組合周辺の瓦礫撤去作業

浸水した農地

3月 11 日 停電中の三沢市街

東北地方太平洋沖地震がもたらした津波の高さ

東日本大震災における三沢市の被害状況写真

避難しましょう

家族会議を開こう
避難する場所を事前に家
族で話し合っておきましょ
う。

1
小さな揺れでも津波の危
険性があります。

津波の前に引き潮が必ず
あるとは限りません。

引き潮がなくても注意！3

「注意報」や「警報」が出
る前に来る津波もあります。
直ちに避難しましょう。

津波のスピードは速い！5

家族や近所に知らせ、避難
指示に従い、急いで指定緊急
避難場所や指定避難所に避難
しましょう。

注意報、警報が出たら7

津波はくり返し襲ってき
ます。津波警報・注意報が
解除されるまでは避難して
いましょう。

津波はくり返し来る！

背負ったり、ひじや肩に
つかまってもらったりして
誘導しましょう。

高齢者や病気の方には

手話、筆談、身振りなど
で現在の状況を知らせま
しょう。

耳の不自由な方には

誘導するときには、声を
かけながら杖を持っていな
い腕のひじのあたりに軽く
触れるか、腕を貸してゆっ
くり歩きましょう。

目の不自由な方には

それぞれの人に適した誘
導方法を確認しましょう。
車椅子の場合、階段では必
ず3人で協力し、上がるとき
は前向きに、下がるときは
後ろ向きにしましょう。

体の不自由な方には

9

水位が高くなっているの
で、被害が大きくなります。

海岸から「より遠く」で
はなく、「より高い」場所
へ避難しましょう。

ラジオ・防災行政無線な
どで、正しい情報を聞きま
しょう。

「注意報」や「警報」が
解除されるまで、海岸や河
川には近づかないようにし
ましょう。

小さな揺れでも油断禁物！2

満潮のときは要注意4

高い所へ避難する6

正しい情報を聞く8

海岸・河川に近づかない10

津波から身を守る最大のポイントは、早く逃げることです。
地震発生後、津波による災害の発生が予想されたら、直ちに避難しましょう。

避難しましょう

津波対策１０か条

お年寄りなどの避難への協力
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check

情報を集めましょう

お互いに助け合って、直ち
に避難しましょう。

大津波警報、津波警報、津
波注意報が発表された場合
に発令します。避難のため
の立ち退きを指示するもの
です。

緊急地震速報
緊急地震速報は、地震が発生してから、その揺れを検知し、解析して発表する情報
です。一般に、緊急地震速報を発表してから強い揺れが到達するまでの時間は、数秒
から長くても数十秒程度と極めて短く、場合によっては緊急地震速報が強い揺れの到
達に間に合わないことがあります。

大津波警報・津波警報・津波注意報
気象庁は、地震が発生したときには地震規模や位置をすぐに推定し、これらをもとに
沿岸で予想される津波の高さを求め、地震が発生してから約３分を目標に、大津波警
報、津波警報または津波注意報を、津波予報区単位で発表します。
※大津波警報・津波警報・津波注意報により、避難の対象となる地域が異なります。

避難指示
津波が発生した場合、危険な
地域から一刻も早い避難が必要
なため、市では避難指示を発令
します。避難指示が発令された
ら、速やかに最寄りの避難場所、
高台などに避難してください。

情報の伝達経路
津波、避難に関する情報は、下図のような経路で
伝達されます。

情報を集めましょう

直ちに浸水区域の外側まで避難して
ください。津波は繰り返し襲って
くるので、津波警報が解除される
まで安全な場所から離れないでく
ださい。

太平洋沿岸の集落部

砂森、塩釜、織笠、
新森、六川目、
細谷、淋代、
五川目、四川目、
鹿中、三川目

三沢漁港及び防風林より海側海の中にいる人は直ちに海から上
がり、海岸から離れてください。

種類
発表される津波の高さ
数値での発表
（発表基準）

巨大地震の
場合の発表

取るべき行動 避難対象地域

10m超
（10m＜予想高さ）

10m
（5m＜予想高さ≦10m）

5m
（3m＜予想高さ≦5m）

3m
（1m＜予想高さ≦3m）

1m
（0.2m≦予想高さ≦1m）

巨大

高い

表記しない

津波
警報

津　波
注意報

大津波
警報

情報の
種類

説明

とるべき
行動

避難指示

情報メール in 三沢

配信内容

登録方法

～住民が安心して暮らせる街づくりのために～

地震・津波・火災・気象・防犯情報など
緊急情報がいち早く配信されます。

登録無料！登録をお願いします。

携帯電話、スマートフォンの場合

パソコンの場合

右のQRコードを読み取って、そのまま空メールを送信するか、

情報メールin三沢

以下のホームページにアクセスし、トップページの〔新規登録〕から登録します。

手順❶

登録用ホームページURLが書かれたメールが届くので、URLに
アクセスして登録手続きを行います。

手順❷

に、空メールを送信します。

anzenjoho@bousai-misawa.jp

https://www.bousai-misawa.jp/misawaPub/

・携帯電話で迷惑メール防止設定をしているときは、設定を解除するか、「bousai-misawa.jp」からのメール
　受信ができるように設定してください。
・登録は無料ですが通信料は、使用される方の負担となります。

三沢市 防災管理課　電話：0176－53－5111（内線252）

注意
事項

お問い
合わせ

携帯電話・
スマートフォンでの登録は、
三沢市内の
各携帯電話販売店でも
可能です。

情報メール in 三沢

緊急情報（災害時の避難指示や避難所開設情報、大規模な事件・事故の情報）

気象情報（気象特別警報・警報・注意報、地震、津波情報等）

火災情報（火災発生情報）

防犯情報（子どもの安全情報、犯罪防止に関する情報）

交通安全情報（交通障害、交通事故発生状況等の情報）

消費生活情報（悪質商法や詐欺等の情報）

メールマガジン（安全・安心に関するイベント情報等）

気象庁 消防庁

青森
気象台

津波警報
緊急地震
速報等

三沢市民
の皆さんJアラート

三沢市役所

・Jアラート
　受信機
・電話

三沢市防災行政無線
（自動起動）

MCTV
（自動起動）

緊急速報メール
（自動起動）

緊急速報メール

防災情報メール
（情報メールin三沢）

テレビ・ラジオ

テレビ・ラジオ

防災行政無線

その他

MCTV

避
難
指
示

QRコード
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どこに避難する？どこに避難する？

経験したことのない巨大な揺れ！
あなたが住んでいるところは、津波浸水区域内ですか？

はい いいえ

いいえ

はい

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

避難所にはたくさんの人が集まります。動物が好きな人、嫌いな人、動物アレルギー
を持つ人、動物に不用意に手を出しかねない幼い子供など、多様な人々が一緒に暮らす
場所ですから、動物の飼い主は普段よりも周りに配慮することが求められます。
避難所では、動物の世話やフードの確保、飼養場所の管理は
飼い主の責任の下に行うことになります。衛生的な飼養管理を
行うことはもちろん、周りの人に配慮したルール作り、飼い主
同士が協力して助け合いましょう。

ペットの同行避難について

避難所はこんなところ避難所はこんなところ

避難所は、避難者の命と暮らしを守る場です。
運営は、避難所に集まる多様な人々が協働して行います。

レイアウトは、さまざまな方に配慮する工夫が必要です。

避難所での作業はみんなで協働して行います。

安心・安全な避難所スペース〈参考例〉

指定避難所で生活するときには、自宅に洗濯物を干すなど、在宅をアピールしま
しょう。

空き巣に注意しましょう

ただちに指定緊急避難
場所へ避難します。

親戚や知人宅に避難しましょう。
日頃から相談しておきましょう。

市が指定している指定避難所に
避難しましょう。

　■性別に関わらず、みんながともに活動できるようにしましょう。
　■公平に作業を行えるように、ローテーションを組みましょう。
　■日中、夜間、休日などいろいろな時間帯に対応できるようにしましょう。
　■高齢者や小・中学生、高校生などにも分担し活動の場をつくりましょう。

避難所での共同生活のために、
普段から以下のことを心がけましょう

同行避難は

犬・猫・小鳥などの
　小動物が対象です。

①日ごろからしつけをしておきましょう。
②ケージやキャリーに慣らしておきましょう。
③普段使用しているトイレをもっていくなど、決められた場所でトイレ
　ができるようにしましょう。

通路通路

　居住
スペース
　居住
スペース

　居住
スペース
　居住
スペース

ステージステージ

屋内の配置（体育館など）屋内の配置（体育館など）屋外（校庭など）屋外（校庭など）

受
付
受
付

掲
示
板

掲
示
板

運
営
本
部

運
営
本
部

出入口出入口

男性
更衣室
男性
更衣室

女性
更衣室
女性
更衣室

物資保管場所物資保管場所

物資
倉庫

 男性
トイレ
 男性
トイレ

 女性
トイレ
 女性
トイレ

食料配布場所食料配布場所

要配慮者
スペース
要配慮者
スペース

　談話
スペース
　談話
スペース

 キッズ
スペース
 キッズ
スペース

 授乳室
 妊産婦
スペース

 授乳室
 妊産婦
スペース

　居住
スペース
　居住
スペース

　居住
スペース
　居住
スペース

　居住
スペース
　居住
スペース

　居住
スペース
　居住
スペース

 物干し
スペース
 物干し
スペース

屋外
トイレ
【男性用】

屋外
トイレ
【男性用】

屋外
トイレ
【女性用】

屋外
トイレ
【女性用】

屋外スペース
　ペット専用
　ごみ置き場
　喫煙所
　女性用物干し場
　男性用物干し場　など

緊急車両駐車スペース緊急車両駐車スペース

・プライバシー・個人情報保護に配慮しながら、長期化
　する避難所生活の安心感を高める工夫をします。
・避難所運営委員会の組織化と役割分担を行います。
・みんなで守る避難所運営ルールを作り、支え合います。

・プライバシー・個人情報保護に配慮しながら、長期化
　する避難所生活の安心感を高める工夫をします。
・避難所運営委員会の組織化と役割分担を行います。
・みんなで守る避難所運営ルールを作り、支え合います。

炊き出しスペース炊き出しスペース

通路通路

通路通路

津波のときあなたがとるべき行動は？ 

余震に備え、安全な場所で
待機してください。

自宅に津波の被害はありますか？

安全な場所に住んでいて、身を寄せられる親戚や知人はいますか？

津波警報は、継続されていますか？

家族防災会議を行い、みんなの行動について確認しておきましょう。
また、親戚や知人と連絡を取り合っておきましょう。
※体温計、マスクを避難時の持ち物に追加しましょう。

QQ

QQ

QQ

QQ

災害時の状況は刻一刻と変わっていくも
のです。運営の仕方や班編成、避難施設
の使い方などは、環境に応じて変えてい
きましょう。
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