
地震・津波の性質を理解し
的確な避難行動をとろう

（解説編: 自治体等防災担当
者向け）

津波避難ワークショップひな形

令和8年3月 沖縄気象台



6. 解説



津波から身をまもる解説
日本周辺や沖縄地方の地震活動等

地震・津波の発生のしくみ

地震の揺れから身を守る

津波から身を守る

様々な手段を活用した周知・広報



日本周辺や沖縄地方の
地震活動



フィリピン海プレート
2003年発表のbirdのプレート境界の位置と進行方向より

7㎝/年

日本付近で発生した地震

世界で発生する地震の
約10％が日本で発生

吹き出しは、主な被害地震



沖縄周辺の地震活動（2022年）沖縄周辺の地震の発生状況（2025年）

図中の記号 Ｍ：マグニチュード、depth：震源の深さ、▲：活火山
※吹き出しは、沖縄県内で震度３以上を観測した地震及び最大規模の地震（赤字）に日付とマグニチュード

ユーラシア
プレート

フィリピン海
プレート

南西諸島の東から南にかけて南西諸島海溝があり､ 海溝に沿って地震活動が活発
 2025年は、約14,000回の地震を観測（日本周辺の地震の約10%が沖縄周辺で発生）



都道府県別震度１以上の回数（2025年）
●沖縄県内で震度１以上を観測したのは、１年間で59回
●全国で24番目の多さ

回
数

他県と比べて沖縄県の領域
が東西1000kmと広いため

に単純な比較はできないが、
地震の揺れを感じる機会は、
少ないわけではない



都道府県別震度１以上の回数（2021年～2025年）

回
数

←2025年～トカラ列
島近海の地震活動

←2020年～石川県
能登地方の地震活動

●５年間では、沖縄県で震度１以上を観測した回数は424回
●全国で18番目の多さ
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※最近の被害地震としては、2010年２月（M7.2）に沖縄本島近海で発生した地震により糸満市で最大震度５弱を観測
し、民家の屋上に設置していた水タンクの落下や勝連城跡の石垣が崩れるなどの被害が発生しました。

※吹き出しの死者数は県内のみ（日本被害地震総覧から引用） 。赤の吹き出しは津波を観測した地震
図中の記号 Ｍ：マグニチュード、depth：震源の深さ、▲：活火山

海溝軸

石垣島

宮古島

沖縄本島
大東島

※

1960年Ｍ9.5
「チリ地震津波」

死者３

沖縄周辺の被害地震（1664年～2025年）



ブロック塀の倒壊(石垣島）
1958年石垣島北東沖（Ｍ7.2）

10

震度５

震度５弱
城壁の崩落（勝連城跡）

2010年沖縄本島近海（Ｍ7.2）

過去の被害地震



名護市

名護市 大浦橋

1960年 チリ地震津波に
よる被害

太平洋を横断した津波

  ⇒沖縄本島の西海岸でも被害

名護市 屋我地大橋 「沖縄県公文書館所蔵」



地震・津波の発生の
しくみ



日本周辺のプレート境界と
震央分布（2012-2021, M4以上）

地震調査研究推進本部「地震がわかる！」より作成

東北地方の下に沈み込む太平洋プレートとその影響を受けて発生する地震
地震調査研究推進本部「地震がわかる！」より作成

陸域の浅い地震 プレート間地震

沈み込む
プレート
内の地震

なぜ地震が発生するのか
○ 日本付近は複数のプレートが接しており、大きな力がかかっています。
○ 日本とその周辺では、世界で発生する地震のうち、およそ10%が発生。

マグニチュード 回数（１年間の平均）

M8.0以上 0.1（10年に1回）

M7.0 - 7.9 1

M6.0 - 6.9 17

M5.0 - 5.9 134

M4.0 - 4.9 約1,000

世界（左）と日本及びその周辺（右）の地震回数（１年間の平均）

マグニチュード 回数（１年間の平均）

M8.0以上 1

M7.0 - 7.9 14

M6.0 - 6.9 136

M5.0 - 5.9 1,524

（左）1900年～2021年のUSGS（アメリカ地質調査所）のデータによる
（右）2014年～2023年の気象庁の震源データをもとに算出



内陸の地震とプレート境界の地震

限界!

プレート境界の地震

内陸（陸域）の地震
地震は岩盤がずれ動く（断層運動）によって発生



マグニチュードと震源域の大きさ

200km

※断層の大きさはおおよそのイメージで精確なものではありません。

M７のとき、断層長は約 ４０ｋｍ、変位量は約 ２ｍ
M８のとき、断層長は約１３０ｋｍ、変位量は約 ６ｍ
M９のとき、断層長は約４００ｋｍ、変位量は約２０ｍ

M９

2011年３月11日
東北地方太平洋沖
地震M8.4（Mw9.0 ）

M８

1923年９月１日
関東地震
M7.9（Mw7.9 ）

〇震源域が大きいとマグニチュードも大きい

M７
1995年１月17日
兵庫県南部地震
M7.3（Mw6.9 ）



地震調査研究推進本部より

マグニチュードと震源域の大きさ（過去地震）

震源域が大きいとマグニチュードも大きい



東北地方太平洋沖地震のずれの分布

破壊開始点
（震源）

大きくずれた場所

破壊は約3分間継続

震源域



津波発生のしくみ

①地震が発生し、海底が動く
②海底の上にある海水を押し上げ海面まで動く＝津波の発生
③周囲に伝わって行く

地震が発生
（岩盤がずれ動く）

海底が動く

津波が広がる

津波は海底から海面までの水が塊で動く
津波発生の仕組みの動画（気象庁HP)
https://www.jma.go.jp/jma/kishou/boo
ks/tsunami_dvd_sonaeru/index.html



津波の性質を知ろう
津波は普通の波と比べて威力が大きい！
（巨大なエネルギー）

普通の波
海の上のほうだけでおこる

津波
海の底から上まで全部が動く

風

ものすごく大きな力になるので
小さな津波でも危ない！



津波の性質を知ろう
ものすごく
速い！

人より
速い！

少しずつ、
遅くなってくるけど・・・

津波を見てから走って
逃げても間に合わない
スピードです。



繰り返し襲来し、後から来る
波が高くなることもある

津波の性質を知ろう
沿岸の地形の影響などにより、
局所的に高くなることもありま
す。



大津波警報・津波警報・津波注意報

種類 発表基準
発表される津波の高さ

数値での発表
（５段階）

巨大地震の場合

大津波警報
（特別警報に
位置づける）

予想される津波の高さが
高いところで３ｍを超え
る場合。

10ｍ超
10ｍ
５ｍ

巨大

津波警報
予想される津波の高さが
高いところで１ｍを超え、
３ｍ以下の場合。

３ｍ 高い

津波注意報

予想される津波の高さが
高いところで０．２ｍ以
上、１ｍ以下の場合で
あって、津波による災害
のおそれがある場合。

１ｍ （表記しない）

大津波警報、津波警報、津波注意報が解除されるまでは、警戒を続ける！
気象庁ホームページ 津波警報・注意報、津波情報、津波予報について
https://www.data.jma.go.jp/eqev/data/joho/tsunamiinfo.html

地震発生後、約３分で大津波警報、津波警報、津波注意報を発表



津波予報区

津波による災害のおそれ
があれば、全国６６の津波
予報区ごとに、
大津波警報、津波警報あ
るいは津波注意報を発表

→沖縄県内では、

「沖縄本島地方」、「大東島地方」、「宮古
島・八重山地方」

の３つの予報区に分けて、大津波警報・
津波警報・津波注意報を発表



地震の揺れから
身をまもる



地震情報、津波情報の発表の流れ

数秒～ 
十数秒後

３分後1.5分後 ５分後
地震

緊急地震速報※

津波警報・注意報 津波情報
（予想される津波の高さ・到達予想時

刻・各地の満潮時刻）

津波情報
（観測された津波の高

さ・到達時刻）

震度速報
（震度３以上の地域）

震源に関する情報
（震源・規模）

震源・震度情報
推計震度
分布図

15分後

長周期地震動に関
する観測情報

津波に関する
警報・情報

予測情報 観測情報

地震に関する
警報・情報

10分後

※震度5弱以上を
予想または長周期
地震動階級３以上
を予想した場合

沖縄地方の津波予報区

沖縄本島地方

宮古島・八重山地方

大東島地方

観測情報予測情報



地震発生直後に、各地での強い揺れの到達時刻や震度、長周
期地震動を予想し、可能な限り素早くお知らせする情報

緊急地震速報

最大震度が５弱以上または最大の長周期地震動階級が３以上と予
想された場合に、予測震度４以上の予報区及び予測長周期地震動

階級３以上の予報区に対し緊急地震速報（警報）を発表

地震発生

最大震度３以上または長周期地震動階級１以上、またはマグニ
チュードが３．５以上を予測した場合は緊急地震速報（予報）を発表



緊急地震速報の利用の心得 ～見聞きした時～



地震情報
地震の発生時刻・震源・マグニチュードや観測された震度など地震

の震源や震度に関する情報を発表

約１分半後 約３分後



地震情報
地震の発生時刻・震源・マグニチュードや観測された震度など地震

の震源や震度に関する情報を発表

約５分後 約15分後



津波から身をまもる



●中学生「津波がくるぞ、にげろ！」 率先避難

隣の小学校の児童を含め避難した全員が助かった

東日本大震災 岩手県釜石市の教訓

学んだことが、命を守った

【正しい知識、的確な行動】
○まわりにも声をかけながら、すぐ逃げる
○津波は来ない、との自己判断は危険



「巨大」「高い」 は 非常事態！
東日本大震災のような津波が来ると思って直ちに避難！ ！

津波警報等の発表基準と取るべき行動

地震発生後、予想される津波の最大波の高さが20cm未満で被害の心配がない場合、または津波注意報の解除後も海面変動が継続する場合には、
津波予報（若干の海面変動）を発表します。

※マグニチュード８を超えるような巨大地震の場合、予想される津波の高さを「巨大」や「高
い」という言葉を用いて発表し、非常事態であることを伝えます。



津波はとても速いので、津波を見てから逃げ
たのでは間に合いません。

津波警報が発表されたら



「津波フラッグ」は大津波警報、津波警報、津波注意報が発表されたことをお
知らせする旗です。「津波フラッグ」で聴覚に障害をお持ちの方や、波音や風で音が
聞き取りにくい遊泳中の方などにも津波警報等の発表をお伝えできます。

ビーチに掲げられた津波フラッグ
（糸満市の美々ビーチいとまん提供）

令和６年４月３日の台湾付近の地震に伴
う津波警報発表時に、沖縄県内のビーチで
津波フラッグを掲示してライフガードの方々が
遊泳者に退水を呼びかけ避難誘導するなど
の活用事例がありました。

気象庁ホームページ 津波フラッグ
https://www.data.jma.go.jp/eqev/data/tsunami
_bosai/tsunami_bosai_p2.htm

「津波フラッグ」（津波警報等の視覚による伝達）



すぐ避難！

より高いところへ！

揺れがおさまってから冷静に

津波から身をまもるためには…

ビーチなど海の近くにいるときに、強い揺れや、弱くてもゆっくりした
揺れを感じたとき、または地震を感じなくとも津波警報などが発表され
たとき、あるいは津波フラッグを見かけたら、すぐに近くの高台など安
全な場所へ避難しましょう！



地震・津波への日頃からの備え

「南海トラフ地震臨時情報防災対応ガイドライン（令和７年８月改訂）」（内閣府）より

○ そもそも、地震は突発的に発生することから、巨大地震の被害を軽減するために、日頃から備
えておくことが重要です。

地震発生後の避難生活の備え

出火や延焼の防止対策

室内の対策

迅速な避難体制・準備
 地域のハザードマップでどのような危険があるかを確認する
 安全な避難場所・避難経路等を確認する
 家族との連絡手段を決めておく
 非常持出品を準備しておく
・食料、水、常備薬
・懐中電灯、携帯ラジオ
・身分証明書、貴重品 等

 窓ガラスの飛散防止対策をする
 タンス類・本棚の転倒防止対策をする
 ベッド頭上に物を置かない

 火災警報器の電池切れがないことを確認する
 漏電遮断機や感震ブレーカー等を設置する

 水や食料の備蓄を多めに確保する
 簡易トイレを用意する
 携帯ラジオや携帯電話の
予備バッテリー等を準備する



37

〇気象台は、毎月、タイムリーな情報として、防災
一口メモを発行。 広報誌などへ活用可能

沖縄気象台HP 
https://www.dat
a.jma.go.jp/okina
wa/know/memo/
sougou.html

様々な手段を活用した周知・広報の強化



様々な手段を活用した周知・広報の強化

https://www.j
ma.go.jp/jma/k
ishou/know/jis
hin/tsunami_b
osai/index.html

〇気象庁HPに掲載されている素材を利用した情報発信
安全を確保するための行動
津波警報・注意報を見聞きしたり、海辺で強い揺れを感じたり、長くゆっくりした
揺れを感じたりしたら、海辺から離れ、より高い安全な場所へ避難しましょう。

・解除まで気を付けて
津波は繰り返し襲ってきます。津波到達後も津波警報・注意報が解除されるまで
気を緩めず、避難を続けてください。津波警報が出ている間は、絶対に戻ってはい
けません。

・注意報でも海中は危険
津波注意報が出ているところでは、海水浴や磯釣りは危険です。
ただちに海から上がって、海岸から離れてください。

・正しい情報を入手
テレビやラジオ、広報車、防災行政無線などを通じて正確な情報を
入手しましょう。



7. アンケート



【質問項目（例）】
・地震が発生したときの情報収集の方法や手段
・津波の到達が予想された時の行動（個人・組織）
・印象に残ったことや理解が深まったこと
・理解が難しかったこと

アンケート
配布した「リフレクションシート」の質問項目
について回答をお願いします。



＜参考＞
気象庁HPに
掲載している

各種資料（地震火山）



気象庁HPに掲載している各種資料

気象庁ホームページにはたくさんの資料があります。

是非ご覧いただき
ご活用ください。

知識・解説

各種申請・ご
案内



---（中略）---

---（中略）---

気象庁HPに掲載している各種資料

知識・解説ページ

災害から身を守る
・地震から身を守る
・津波から身を守る
・火山災害から身を守る

発表する情報の解説
・緊急地震速報、津波警報、噴火警報 etc.

情報発表技術と観測体制
・緊急地震速報のしくみ
・津波を予測するしくみ
・火山の観測・監視体制 etc.

地震・津波の解説、火山の解説
・地震発生のしくみ
・火山噴火のしくみ
・南海トラフ地震について etc.



気象庁HPに掲載している各種資料

各種申請・ご案内から

刊行物・レポート
ページ

リーフレット

パンフレット

ビデオなどがあります。

---（中略）---

---（中略）---

---（中略）---



気象庁HPに掲載している各種資料

分野別ページ
リーフレット・パンフレット・
ビデオ等、多くの素材があ
ります。

ショート動画「はれるんと地震を学ぼう！」

---（中略）---
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