
भूकंप और बाढ़ की

तैयारी
हेतु मार्गदर्शगका 

1995 में आए हानर्शन-आवाजी महाभूकंप तथा 2011 में 
आए पूवी जापान के महाभूकंप सहहत हाल के वर्षों में आई 
बडी प्राकृततक आपदाओं के दौरान “सरकारी सहायता” की 
सीमाए ँस्पष्ट रूप से सामने आई हैं।
आपदा आने के तुरंत बाद “स्वयं की सहायता” और 
“पारस्पररक सहयोर्” सबस ेअधिक महत्वपूर्ग हैं। 
हम चाहते हैं कक आप दैतनक रूप से अच्छी तरह "तैयारी" 
करें और आपदा से उबरने के र्लए स्वयं की सहायता तथा 
पारस्पररक सहयोर् की क्षमता ववकर्सत करें।
इसी भावना के साथ तैयार की र्ई इस मार्गदर्शगका को हम 
सभी तनवार्सयों तक पहँुचात ेहैं।

स्वयं की सहायता

पारस्पररक सहयोर्

सरकारी सहायता

…सबसे पहले, अपनी स्वयं की सुरक्षा को तनश्चचत करना।

…स्थानीय क्षेत्र और समुदाय के लोर्ों को र्मलकर एक-दसूरे की सहायता करना।

…नर्रपार्लकाओं, अश्ननशमन ववभार्, प्रान्तीय प्रशासन, पुर्लस तथा आत्मरक्षा बल 
जैसे सावगजतनक संस्थानों द्वारा प्रदान की जाने वाली बचाव और सहायता।

स्रोत: आतंरिक मामलों औि संचाि मंत्रालय की अग्नि एवं आपदा प्रबंधि एजेंसी, “आपदा िोकथाम एवं संकट प्रबंधि ई-कॉलेज”
https://www.fdma.go.jp/relocation/e-college/

जापान में जीवन के र्लए खतरा पैदा करने वाली अनेक आपदाएँ आती हैं।
अपने जीवन की रक्षा के र्लए इस पुस्तक को पढ़ें और तैयारी करें।

इसे ववर्भन्न 
भार्षाओ ंमें पढ़ा जा 
सकता है।

इस पशु्स्तका में हदए र्ए URL और QR कोड से एक्सेस की जाने वाली वेबसाइटें, बहुभार्षी सुवविा का समथगन नहीं करती हैं और 
कुछ मामलों में जापानी भार्षा में प्रदर्शगत हो सकती हैं। कृपया इसे पहले से ध्यान में रखें।



"तैयारी" महत्वपूर्ग क्यों है?

आपदाओ ंसे प्रभाववत देश, जापान।

जापान अपनी भौर्ोर्लक श्स्थतत, स्थलाकृतत, भूर्भीय संरचना तथा जलवायु जैसी प्राकृततक पररश्स्थततयों 
के कारर् अधिक आपदाग्रस्त होने की संभावना रखने वाला देश है। ववशेर्ष रूप से, तनकट भववष्य में आने 
की संभावना वाले बड ेभूकंपों तथा हाल के वर्षों में लर्ातार अधिक र्ंभीर होती जा रही बाढ़ों के र्लए 
"तैयारी" करना महत्वपूर्ग है।

<भूकंप>
भववष्य में िािकाई ट्रफ या टोक्यो महािगिीय के्षत्र 
के ठीक िीच ेबडा भूकंप (मैनिीट्यूड 7 या उससे 
अधधक) आि ेकी संभाविा बहुत अधधक है!

<बाढ़>
वैग्ववक ऊष्मीकिण औि जलवायु परिवतति के 

प्रभाव के कािण, स्थािीय स्ति पि होिे वाली भािी 
वर्ात तथा िेखीय वर्ात पट्टटयों स ेहोि ेवाली भािी 

वर्ात के कािण बाढ़ का जोखखम बढ़ िहा है!

आपदा आने के तुरंत बाद स्वय ंकी सहायता और पारस्पररक सहयोर् महत्वपूर्ग हैं!

आपदा के समय आने पर सावगजतनक संस्थानों से 
सहायता समय पर उपलब्ि न हो पाने की संभावना 
होती है।
इसके अततररक्त, UR के कमगचारी तथा UR 
Community के कमगचारी आहद जैसे UR से जुड े
लोर् भी तुरंत घटनास्थल पर पहँुच सकें , यह 
आवचयक नहीं है।

इसीर्लए, आपदा आने के तुरंत बाद “स्वय ंकी 
सहायता” और “पारस्पररक सहयोर्” महत्वपूर्ग 
हो जाते हैं!

※ गे्रट हािशिि-आवाजी महाभूकंप के दौिाि, 90% से 
अधधक बचाव कायत “स्वयं की सहायता” औि “पािस्परिक 
सहयोग” के माध्यम से ककए गए थे। (संदभत: दाईं ओि 
का ग्राफ़)
※ “स्वयं की सहायता” औि “पािस्परिक सहयोग” के 
महत्व के बािे में आपदा प्रबंधि ववेत पत्र तथा योकोहामा 
िहि के दृग्ष्टकोण के संदभत में वणति ककया गया है।

(संदभग) हानर्शन-आवाजी महाभूकंप के दौरान 
मलबे में दब जाने या फँस जाने की श्स्थतत में 
मुख्य बचावकताग

सरकारी 
सहायता
1.7%

अन्य
0.9%

पारस्पररक सहयोर्30.7%

पडोशसयों, शमत्रों औि 
िाहगीिों की सहायता

स्वयं की 
सहायता
66.8%

स्वयं बाहि निकलिा या परिवाि के सदस्यों की सहायता 
से बाहि निकलिा

स्रोत: वर्त 2014 में आपदा प्रबंधि के द्वािा जािी किी गई बोसाई 
हाकुिो प्रनतवेदि का धचत्र 2 
“हािशिि-आवाजी महाभूकंप के दौिाि मलबे में दब जािे या फँस जािे 
की ग्स्थनत में मुख्य बचावकतात” के आधाि पि तैयाि ककया गया।

इस मार्गदर्शगका में आपदा के समय स्वयं की सहायता और पारस्पररक सहयोर् की क्षमता को बढ़ाने के र्लए, 
“दैतनक जीवन में की जा सकन ेवाली "तैयाररयों"” का सार प्रस्तुत ककया र्या है।

कृपया इस मार्गदर्शगका को ध्यान से पढ़ें और आपदा से पहले की जाने वाली "तैयाररयों" को पूरी तरह सुतनश्चचत करें!

भूकंप की "तैयारी" → पषृ्ठ 3 बाढ़ की "तैयारी" → पषृ्ठ 10



भूकंप की "तैयारी" [स्वय ंकी सहायता]

आपदा के समय सबसे महत्वपूर्ग है “स्वयं की सहायता”। अपनी तथा अपने पररवार की सुरक्षा को सवोच्च 
प्राथर्मकता दें। साथ ही, आपदा के समय पररवार और अपने वप्रयजनों से संपकग  करने के तरीकों के बारे में पहले से 
चचाग करना भी महत्वपूर्ग है। इसके अततररक्त, यहद ककसी बड ेभूकंप के दौरान आपके घर को र्ंभीर क्षतत नहीं पहँुची 

हो, तो “घर पर ही आश्रय लेना (अपने घर में ही रहकर सुरक्षक्षत जीवन बबताना)” अनुशंर्सत है।
घर पर आश्रय लेने के र्लए पहले से पूरी "तैयारी" रखें।

क्या आपका घर शरर्ार्त लेने के र्लए तैयार है?
रोज़मराग के जीवन में ही आपातकालीन श्स्थतत की कल्पना करें और "तैयारी" को अपनी 

“सामान्य आदत” बना लें!

घर पर ही आश्रय लेने के र्लए तीन "तैयाररयाँ"

अपने घर की आतंररक 
सरुक्षा की जाँच करें

क्या आपके घि की आंतरिक के 
सुिक्षा पयातप्त है? जीवि की िक्षा 
कििे औि घि पि ही आश्रय 
लेिा जािी िखिे, दोिों के शलए घि 
की आंतरिक सुिक्षा अत्यंत 
महत्वपूणत है।
अपिे घि की आंतरिक सुिक्षा की 
जाँच किें।

( → P4)

अपने आपातकालीन भडंार 
की जाँच करें

यटद बबजली, गैस औि पािी की आपूनत त 
बंद हो जाए, तो क्या आप अपिा दैनिक 
जीवि जािी िख पाएँगे?
क्या आपके पास पयातप्त आपातकालीि 
भंडाि है?
घि पि ही आश्रय लेिे का जीवि जािी 
िखिे के शलए पहले से
पयातप्त आपातकालीि भंडाि तैयाि िखें।

( → P5)

पोटेबल शौचालय का 
उपयोर् करके देखें

आपदा के समय सबसे बडी समस्याओं 
में से एक िौचालय की होती है।
क्या आपके पास पोटेबल िौचालय है?
क्या आपिे कभी इसका उपयोग ककया 
है?
आपातकालीि ग्स्थनत में भ्रम से बचिे 
के शलए, इसका नियशमत रूप से 
उपयोग किके पहले से इसकी आदत 
बिा लें।

( → P6)

※ UR के ककिाए के आवास आववयक भूकंप-प्रनतिोधी मािकों को पिूा किते हैं, औि हािशिि-आवाजी 
महाभूकंप तथा ईस्ट जापाि महाभूकंप जसेै बडे भूकंपों के दौिाि भी इन्हें कोई बडी क्षनत िहीं हुई।
 
(संदभत) UR िहिी पिुजातगिण एजेंसी की वेबसाइट “UR के ककिाए के आवासों की भूकंप-प्रनतिोधी क्षमता”
 https://www.ur-net.go.jp/chintai_portal/chintai-taishin/chintai_001.html



वास्तव में, भकंूप के दौरान चोट लर्न ेका सबसे बडा 
कारर् “फनीचर का धर्रना और पलट जाना” है।
फनीचर को धर्रने या पलटन ेसे रोकन ेके उधचत उपाय 
करें और अपने प्रार्ों की रक्षा करें!

इसके अततररक्त, यहद घर के अदंर सामान बबखर जाता 
है, तो घर पर ही आश्रय लेना कहठन हो जाएर्ा।
रोज़मराग के जीवन में अपने आसपास की चीज़ों को 
व्यवश्स्थत रखें और अपने घर की आतंररक सरुक्षा 
सतुनश्चचत करें।

फनीचर के 
धर्रने या 
पलटने से 
46%

चोट लर्ने का 
सबसे बडा कारर्!

काँच 
29%

अन्य 
18%

फोटो: 18 जूि 2018 के उत्तिी ओसाका भूकंप के एक आपदा-पीडडत द्वािा प्रदाि की गई।

स्रोत: जापाि वास्तुकला संस्थाि 
“हािशिि-आवाजी महाभूकंप के 
दौिाि आवासों का आंतरिक क्षनत 
सवेक्षण प्रनतवेदि” आंतरिक क्षनत 
के कािण होिे वाली चोटों के 
कािण

घर के अंदर के खतरनाक स्थानों की जाँच करें! इन चार “नहीं” को लक्ष्य बनाएँ!

① पलटे नहीं
टेंशन रॉड, चौखट आहद 
का उपयोर् करके 
फनीचर को पलटने से 
रोकने के उपाय करें।

② धर्रे नहीं

ऊँची जर्हों पर 
सामान न रखें

③ टूटे नहीं
ऊँची जर्हों पर टूटने 
सकने वाली वस्तुएँ 

न रखें

काँच को टूटने से 
बचाने वाली सुरक्षा 

कफल्म लर्ाएँ

दरवाज़ों पर खुलने से 
रोकने वाले सुरक्षा उपकरर् 

आहद लर्ाएँ

④ हहले नहीं
धचपकने वाले मैट 
आहद से मज़बतूी 
से श्स्थर करें

※ UR के ककिाए के आवासों में फिीचि के पलटिे से बचाव के शलए लगाए जािे वाले उपकिणों एव ंअन्य 
स्थापिाओ ंके संबधं में संिोधि (मॉडडकफकेिि) मािक निधातरित ककए गए हैं। 
अधधक जािकािी के शलए कृपया अपिे प्रबधंि सेवा कायातलय या आवास कें द्र से नििःसंकोच संपकत  किें।
(संदभत) UR िहिी पुिजातगिण एजेंसी “आवास मागतदशितका (आपदा के समय सावधानिया)ँ”
https://www.ur-net.go.jp/chintai_portal/sumainoshiori/index.html

अपने घर की आतंररक सुरक्षा की जाँच करें!



अपने आपातकालीन भंडार की जाँच करें

आपदा के समय “लॉश्जश्स्टक्स रुक जाने के कारर् आवचयक वस्तुओं की आपूतत ग बाधित हो सकती 
है”, तथा “जीवन-रेखाएँ (बबजली, रै्स और पानी) भी बंद हो सकती हैं।” र्लफ्ट भी बंद हो सकती है, 

श्जससे बाहर तनकलना कहठन हो सकता है।
ऐसी पररश्स्थततयों में भी घर पर ही आश्रय लेकर जीवनयापन कर सकें , इसके र्लए पहले से 

आपातकालीन भंडार तैयार रखें!

बुतनयादी आपातकालीन भंडार
(कम से कम 3 हदनों का, और यहद संभव हो तो 7 हदनों का!)

खाद्य सामग्री
प्रतत व्यश्क्त हेतु प्रततहदन 3 समय का 

भोजन

पानी
प्रतत व्यश्क्त हेतु प्रततहदन 3 लीटर
(पीने, खाना बनाने आहद के र्लए)

पोटेबल शौचालय

प्रतत व्यश्क्त हेतु प्रततहदन 5 बार उपयोर्

कल्पना करें कक यहद बबजली, र्ैस और पानी जैसी जीवन-रेखाएँ बंद हो जाएँ, तो आपको 
ककन-ककन चीज़ों की आवचयकता होर्ी, और उन्हें पहले से तैयार रखें!

यहद बबजली चली जाए तो?
★ िात में चािों ओि घोि अँधेिा हो जाता है!

टॉचग और LED लालटेन 
तैयार रखें!

यहद र्ैस की आपतूतग बदं हो जाए तो?

★ िहा िहीं सकते!

ड्राई शैम्पू और पसीना पोंछने वाले 
वाइप्स तैयार रखें!

★ टीवी चालू िहीं हो िहा!

हैंड-क्रैं क रेडडयो तैयार रखें!

★ खािा िहीं बिा सकते!

पोटेबल रै्स स्टोव और रै्स 
कैतनस्टर तैयार रखें!

★ बतति िहीं धो सकते!

डडस्पोजे़बल बतगन और प्लाश्स्टक रैप 
तैयार रखें!

★ दाँत साफ़ िहीं कि सकते!

दाँत साफ़ करने वाले वाइप्स तथा 
माउथवॉश तैयार रखें!

यहद पानी की आपतूतग बदं हो जाए तो?

अंततम पषृ्ठ पर [घर पर आश्रय लेने के र्लए आपातकालीन सामग्री की सूची] दी र्ई है। 
इस सूची का भी उपयोर् करें और अपनी आवचयकताओं के अनुसार आपातकालीन भंडार तैयार रखें।



पोटेबल शौचालय का उपयोर् करके देखें
आपदा के समय पानी की आपूतत ग बंद होने के कारर् शौचालय में पानी नही ंबहाया जा सकता, और तनकासी 

पाइपों के क्षततग्रस्त होने से ररसाव या रं्दे पानी के उल्टा बहने जैसी समस्याए ँउत्पन्न हो सकती हैं, 
श्जससे घर का शौचालय उपयोर् के योनय नही ंरह सकता।

इसर्लए, पहले से पोटेबल शौचालय का भंडार रखें और उसका उपयोर् करके भी देखें।

शौचालय के कटोरे पर 
एक प्लाश्स्टक बरै् 
चढ़ाएँ।
पोटेबल शौचालय के बरै् को 
शौचालय के कटोरे के अदंर के 
पानी से र्ीला होने से बचाएँ।

पोटेबल शौचालय को उपयोर् करने का तरीका

शौचालय की सीट के 
ऊपर पोटेबल 
शौचालय लर्ाएँ।
जमाने वाला पदाथग (कोएर्लुेंट) 
डालें। (इसे डालने का समय 
उत्पाद के अनसुार अलर्-अलर् 
हो सकता है।)

शौच करें

दरु्िं बाहर न तनकले, 
इसके र्लए बरै् को 
अच्छी तरह बाँि दें।

आपदा के समय कचरा संग्रहर् 
तुरंत नहीं हो सकता।

शौच को न रोकें !

“पोटेबल िौचालय पयातप्त संख्या में िहीं हैं” या 
“िौचालय गंदा है, इसशलए उसका उपयोग िहीं 
कििा चाहते” जैसे कािणों स ेलोग िौच िोक 
लेते हैं या पािी कम पीिे लगते हैं, ग्जससे 
मूत्रािय संक्रमण (शसस्टाइटटस), निजतलीकिण 
(डडहाइड्रिेि) तथा अन्य स्वास््य समस्याएँ हो 
सकती हैं। आपदा के समय भी “सामान्य टदिों 
की तिह िौचालय का उपयोग” कि सकें , इसके 
शलए पयातप्त मात्रा में पोटेबल िौचालय का 
भंडाि िखिा औि उसका नियशमत रूप स े
उपयोग किके पहले से अभ्यस्त होिा महत्वपूणत 
है।

मल-मूत्र का तनपटान कैसे करें?

आपदा आिे के तुिंत बाद स्थािीय 
प्रिासि द्वािा कचिा संग्रहण में भी देिी 
हो सकती है। इसशलए कचिे के बैग को 
अच्छी तिह बाँधकि सुिक्षक्षत िखें। जब 
कचिा संग्रहण कफि स ेिुरू हो जाए, 
तो स्थािीय प्रिासि के निदेिों के 
अिुसाि उसका निपटाि किें।



भूकंप की "तैयारी" [पारस्पररक सहयोर्]

आपदा के समय ऐसी पररश्स्थततया ँभी आ सकती हैं, श्जन्हें केवल अपने बल पर पार नही ंककया जा सकता।
ऐसे समय में  “पारस्पररक सहयोर्” सबसे महत्वपूर्ग होता है।

रोज़मराग के जीवन में अपने पडोर्सयों और स्थानीय समदुाय के लोर्ों से सहज सबंिं बनाए रखें, 
ताकक आपातकाल की श्स्थतत में एक-दसूरे की सहायता कर सकें !

एक-दसूरे का अर्भवादन करें

एक-दसूिे की सहायता किि ेके शलए, िुरुआत एक 
साधािण अशभवादि से किें। एक-दसूिे को पहचाििे
वाला संबंध आपातकाल की ग्स्थनत में जीवि बचा 
सकता है। आइए, एक उज्जज्जवल औि स्िेहपूणत 
अशभवादि से इसकी िुरुआत किें।

स्थानीय समदुाय के कायगक्रमों में भार् लेने 
का प्रयास करें

अपिे स्थािीय समुदाय में आयोग्जत ववशभन्ि 
कायतक्रमों में भाग लेिे का प्रयास किें। साथ 
शमलकि आिंददायक समय बबतािा औि समुदाय के 
लोगों के साथ एक-दसूिे को पहचाििे वाला संबंध
बिािा बहुत महत्वपूणत है!

स्थानीय समदुाय की आपदा-तयैारी 
र्ततववधियों में भार् लेने का प्रयास करें

स्थािीय समुदाय की आपदा-निवािण गनतववधधयाँ 
औि आपदा अभ्यास, समुदाय के लोगों के बीच 
सहज संबंध बिाए िखिे में भी बहुत सहायक होत े
हैं। आपदा-निवािण गनतववधधयों में भाग लें औि 
अपिे आसपास के लोगों के साथ अच्छे सबंंध 
बिाएँ। 

आपदा-तयैारी के बारे में चचाग करें

आप स्वयं जो आपदा "तैयारियाँ" कि िहे हैं औि 
आपदा के समय होिे वाली अपिी धचतंाओं के बािे में 
सभी से शमलकि चचात किें इस वातातलाप से शमलिे 
वाली िई समझ औि सीख को अपिी दैनिक आपदा
"तैयािी" में अपिाएँ।



ववर्भन्न आपदा-श्स्थततयों में, “समुदाय के लोर्ों के बीच का जुडाव” लोर्ों की जान 
बचाने में महत्वपूर्ग भूर्मका तनभाता है। अपन ेपडोर्सयों और स्थानीय समुदाय के 
लोर्ों के साथ रोज़मराग के जीवन में सहज संबंि बनाए रखें, ताकक आपदा के समय 

एक-दसूरे की सहायता कर सकें ।

भूकंप की "तैयारी" [पारस्पररक सहयोर्]

・・・・ उदाहरर् (केस स्टडी) ・・・・ 

ऐसे उदाहिण हैं कक पूवी जापाि के महाि भूकंप के बाद आई भीर्ण सुिामी से प्रभाववत 
क्षेत्रों में, दैनिक जीवि में पहले से स्थावपत पािस्परिक सहयोग व्यवस्था िे प्रभावी रूप से 
कायत ककया, ग्जसके परिणामस्वरूप लगभग सभी निवासी सुिक्षक्षत रूप से निकासी कििे में 
सफल िहे। ग्जि समुदायों में स्थािीय समुदाय औि ववद्यालयों के सहयोग से लंबे समय 
से आपदा-तैयािी शिक्षा संचाशलत की जाती िही थी तथा संयुक्त निकासी अभ्यासों औि 
अन्य गनतववधधयों के माध्यम से पािस्परिक सहयोग की भाविा समुदाय में गहिाई से 
स्थावपत हो चुकी थी, वहाँ वास्तववक निकासी के दौिाि ऐसे दृवय देखिे को शमले 
जहाँ जूनियि हाई स्कूल के ववद्याधथतयों िे प्राथशमक ववद्यालय के बच्चों का हाथ पकडकि 
उन्हें एक सुिक्षक्षत निकासी के शलए मागतदिति टदया, औि घबिाए हुए बच्चों को िांत किते 
हुए उन्हें ऊँचे सुिक्षक्षत स्थािों तक पहँुचाया। 
यह भी बताया जाता है कक ऐसी परिग्स्थया ँभी उठी थी ंजहा ँलोगों िे वदृ्धावस्था के 
व्यग्क्तयों को आवाज़ देकि उिको एक सुिक्षक्षत रूप से निकासी कििे में सहायता की। ये 
कायत औि उिके परिणाम इस बात के उदाहिण हैं कक समुदाय में दैनिक जीवि के दौिाि 
ववकशसत की गई आपदा-तैयािी शिक्षा औि पािस्परिक सहयोग की भाविा को वास्तववक 
परिग्स्थनतयों में सफलतापूवतक लागू ककया गया। ये पािस्परिक सहयोग के महत्व को 
स्पष्ट रूप से दिातते हैं।

・・・・ व्यश्क्तर्त अनभुव ・・・・
 

“रोज़मराग का एक सािारर् अर्भवादन भी आपदा के समय लोर्ों के हदलों को 
सुकून और सहारा देता है।”

(हािशिि-आवाजी महाभूकंप के समय प्राथशमक ववद्यालय की दसूिी कक्षा में पढ़ िही एक बच्ची का अिभुव)

हमािे पडोस में एक आंटी िहती थीं, ग्जिका हम िोज़ अशभवादि ककया कित ेथे। भूकंप के 
तुिंत बाद, जब मैं पूिी तिह घबिा गई थी, तब उिका परिधचत चहेिा देखके औि उिकी 

परिधचत स्िेहपूणत आवाज़ में “तुम ठीक हो?” सुित ेही मेिे मि को िांनत शमल गई। पडोस 
की उि आंटी के इि मात्र िब्दों से ही मुझ ेगहिी िाहत औि सुिक्षा का एहसास शमल गया।



यहद भीर्षर् भूकंप आए!

शरुुआती कदमों की पशु्ष्ट करें

• धर्रन ेवाली वस्तुओं से अपने र्सर की रक्षा करें। आर् लर्ा सकन ेवाले स्रोतों 
की जाँच करें। दरवाज़ा खोलकर बाहर तनकलने का रास्ता सुतनश्चचत करें।
(उदाहिण के शलए मेज़ के िीच ेििण लें, हेलमेट पहिें, आटद।)

1. सबसे पहले, अपनी सुरक्षा सुतनश्चचत करें!

• पहले से तय ककए र्ए संपकग  के माध्यम से उनसे संपकग  करें। उन्हें अपनी 
कुशलक्षेम की सूचना दें।

※ आपदा के समय सामान्य संचाि के साधिों का उपयोग कििा कटठि हो सकता है। इसशलए पहले 
से ही संपकत  कििे के ववशभन्ि तिीकों की जािकािी िखें।

2. अपने पररवार और वप्रयजनों की सुरक्षा की पुश्ष्ट करें

① आपदा आपातकालीि संदेि डायल
② आपदा आपातकालीि संदेि बोडत
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※ इसे उपयोग कििे की ववधध के शलए कृपया िीच ेदी गई जािकािी देखें।
(संदभत) आंतरिक मामलों औि संचाि मंत्रालय की वेबसाइट “आपदा संदेि सेवाएँ”
https://www.soumu.go.jp/menu_seisaku/ictseisaku/net_anzen/hijyo/yusen.html

यहद भूकंप के कारर् बबजली चली जाए, तो बबजली बहाल होने पर लर्ने 
वाली आर् “ववद्युतजतनत आर्” से बचने के र्लए तनम्न बातों का अवचय 
पालन करें:
① मुख्य सककग ट बे्रकर बंद कर दें।  ② शौचालय सहहत सभी ववद्यतु 
उपकरर्ों के प्लर् सॉकेट से तनकाल दें।

3. बबजली बहाल होने के बाद लर्ने वाली आर् की रोकथाम

यहद आपका घर क्षततग्रस्त हो जाए और उसमें 
रहना संभव न हो...

• यद्यवप सामान्यतः घर पर ही आश्रय लेना 
(शेल्टर-इन-प्लेस) अनुशंर्सत है, लेककन यहद 
आपका घर क्षततग्रस्त हो जाए और वहाँ 
रहना सुरक्षक्षत न हो, तो अपने तनकटतम 
राहत र्शववर (तनकासी कें द्र) में जाएँ।

क्षतत की श्स्थतत का ररकॉडग रखें
क्षनत की गंभीिता के आधाि पि, आपको िाष्ट्रीय या 
स्थािीय सिकाि से ववशभन्ि प्रकाि की सहायता या 
मुआवज़ा शमल सकता है। यटद आपके घि को िुकसाि 
पहँुचा है, तो उसकी ग्स्थनत का फ़ोटो लेकि रिकॉडत 
अववय िखें।

र्ैस की आपूततग बहाल करने की ववधि
UR के ककिाए के आवासों में, यटद भूकंपीय तीव्रता लगभग 5 या 
उससे अधधक होि जसैी आपात ग्स्थनत उत्पन्ि होती है, तो सुिक्षा 
उपकिण सकक्रय होकि माइक्रोकंप्यटूि गैस मीटि के माध्यम से गैस 
की आपनूतत स्वतिः बदं कि देता है। सुिक्षा सुनिग्वचत हो जािे के बाद, 
िीच ेटदए गए चिणों का पालि किके गैस की आपनूतत पिुिः चालू किें।

1. सभी गैस 
उपकिणों को बंद 
कि दें।
※ गैस मीटि का 
वाल्व बंद ि किें।

2. िीसेट बटि का कैप 
हटाएँ।
※ गैस मीटि के प्रकाि 
के अिुसाि, कुछ मॉडलों 
में कैप िही ंहोता है।

３. िीसेट बटि को 
पूिी तिह औि 
मजबूती से दबाए,ँ 
कफि छोड दें। इसके 
बाद, कैप को वापस 
उसकी जगह लगा 
दें।

４. लगभग 3 शमिट 
प्रतीक्षा किें। जब लाल 
संकेतक (इंडडकेटि) की 
बत्ती टटमटटमािा बदं 
कि दे, तो गैस का 
उपयोग ककया जा 
सकता है।

3 र्मनट



बाढ़ की "तैयारी"

मौसम सबंिंी जानकारी और पवूागनमुान पहले से जाँचकर बाढ़ आने से पहल ेही आवचयक तयैाररयाँ 
की जा सकती हैं। 
नीचे दी र्ई तीन "तयैाररयाँ" पहल ेसे करके रखें, और यहद बाढ़ का खतरा हो, तो समय रहत े
सरुक्षक्षत स्थान पर चल ेजाए।ँ

बाढ़ से स्वयं को सरुक्षक्षत करने हेत ु“शीघ्र अततशीघ्र तनकासी करना” 
मलू र्सद्िांत है!

"तैयारी" 1 बाढ़ के र्लए ववशेर्ष आपदा-आपातकालीन सामग्री

भूकंप के र्लए तैयार की र्ई आपातकालीन सामग्री के अततररक्त, बाढ़ के समय नीचे दी र्ई ववशेर्ष 
आपदा-आपातकालीन सामग्री भी आवचयक होती है। यहद आपके घर में पानी भरन ेकी आशंका हो, तो 
इन आवचयक वस्तुओं तथा अपनी ज़रूरत की अन्य आपातकालीन सामग्री को आपदा-आपातकालीन बैर् 
में रखकर अस्थायी रूप से सुरक्षक्षत आश्रय स्थल की ओर चले जाएँ।
※ दोिों हाथ खाली िखकि सुिक्षक्षत रूप से चलिे-कफििे के शलए बकैपकै का उपयोग किें।

रेनकोट

बाढ़ के समय यह एक आववयक वस्तु है। निकासी 
के दौिाि दोिों हाथ खाली िखिे के शलए छाते की 
बजाय िेिकोट पहििा बेहति है। चमकीले या 
फ्लोिोसेंट िंग के कपडे पहिें, ताकक आपको 
आसािी से देखा जा सके।

बदलने के कपडे

यटद आप गीले कपडे पहिे िह जाते हैं, तो 
ििीि की गमी औि ऊजात तेजी से कम 
होिे लगती है। इसशलए बदलिे के शलए 
अनतरिक्त कपडे तैयाि िखें।

जूते-चप्पल

निकासी के समय िबड बटू (गमबटू) के बजाय 
ऐसे सुिक्षक्षत, कफसलि-िोधी जतेू पहिें जो पिैों 
की अच्छी तिह सुिक्षा किें, जसेै टे्रककंग या 
हाइककंग के जतेू।

र्रम कपडे
अपिे ििीि को ठंडा होिे से बचाए।ँ
(उदाहिण: मोटा जलिोधक (वॉटिप्रफू) कोट, 
डडस्पोजे़बल हीट पकै (काइिो) आटद।)

"तैयारी" 2 हैज़डग मैप (आपदा जोखखम मानधचत्र) की जाँच

इस अवसर पर अपने घर के आसपास के के्षत्र का हैज़डग मैप 
(आपदा जोखखम मानधचत्र) अवचय देखें। यहद आपके पास इसकी 
प्रतत नहीं है, तो आप इसे अपने स्थानीय नर्र 
तनर्म/नर्रपार्लका की वेबसाइट पर देख सकते हैं या प्रशासतनक 
कायागलय से प्राप्त कर सकते हैं।

हैज़डग मैप (आपदा जोखखम मानधचत्र) 
में क्या देखें!

• अपिे घि का स्थाि
• अपिे घि औि आसपास के के्षत्र में अिुमानित क्षनत
• निकासी के समय जािे की टदिा / सुिक्षक्षत स्थाि / 

निकासी मागत
★ इस जािकािी को अपिे परिवाि के साथ साझा किें औि निकासी 
मागत पि पहले से एक बाि पदैल चलकि उसे अच्छी तिह समझ लें।स्रोत: कात्सुशिका शसटी, “अिाकावा, िाकागावा औि 

एदोगावा बाढ़ हैज़डत मैप (आपदा जोखखम मािधचत्र)”



बाढ़ के समय मखु्य रूप से तनकासी के तीन तरीके होत ेहैं। 
तनकासी को शरुू करने के समय और पररश्स्थततयों के अनसुार सबसे उपयकु्त तनकासी ववधि चुनें।

"तैयारी" 3 तनकासी के र्लए सुरक्षक्षत स्थान का चयन

ररचतदेारों या र्मत्रों के घर 
तनकासी

आपदा का जोखखम कम वाले के्षत्र 
में रहन ेवाले ररचतेदारों या र्मत्रों 
के घर पहले से जाकर तनकासी 
करना।

क्षैततज तनकासी

यथासंभव, आपदा-प्रभाववत के्षत्र से 
दरू ककसी सुरक्षक्षत स्थान पर 
तनकासी करना।

ऊध्वागिर तनकासी

ककसी भवन की ऊपरी मंश्ज़ल जैसे 
ऊँचे स्थान पर तनकासी करना।

बाढ़ के समय तनकासी के मानदंड
यटद आप बाढ़ या जलभिाव िुरू होिे के बाद निकासी किेंगे, तो बहुत देि हो जाएगी। स्थािीय िगि निगम/िगिपाशलका तथा जापाि 

मौसम ववज्ञाि एजेंसी द्वािा जािी किी गई िदी के जलस्ति, वर्ात संबधंी जािकािी औि चेताविी स्तिों पि ध्याि दें, तथा स्वय ं
निणतय लेकि समय िहते जल्द से जल्द सुिक्षक्षत स्थाि पि निकासी किें।

चेतावनी स्तर उठाए जाने वाले कदम

जीवन के र्लए र्ंभीर खतरा 
तुरंत अपनी सुरक्षा सुतनश्चचत करें

चेतावनी स्तर 4 तक पहँुचने से पहले अवचय तनकासी करें!
खतरनाक क्षेत्रों से

अपनी तनकासी योजना की पुश्ष्ट करें

सभी लोर्ों को तनकासी करना चाहहए

खतरनाक क्षेत्रों से
वदृ्ि व्यश्क्तयों को तुरंत तनकासी करनी चाहहए

आपदा के प्रतत अपनी तैयारी और सतकग ता बढ़ाएँ

तनकासी संबंिी जानकारी
नर्रपार्लका द्वारा जारी

आपातकालीन सुरक्षा आचवासन

तनकासी का आदेश

वदृ्िावस्था के व्यश्क्तयों तथा सहायता की 
आवचयकता रखने वाले लोर्ों का तनकासी

चेतावनी स्तर के समतुल्य जानकारी  
जापान मौसम ववज्ञान एजेंसी द्वारा जारी

स्तर 5: ○○ ववशेर्ष चेतावनी

स्तर 4: ○○ रं्भीर खतरे की चेतावनी

स्तर 3: ○○ चेतावनी

स्तर 2: ○○ परामशी

प्रारंर्भक चेतावनी

जोखखम स्तर

 संदभत स्रोत: Weathernews※○○में भािी वर्ात, भूस्खलि, बाढ़ औि तूफ़ािी ज्जवाि (स्टॉमत सजत) िाशमल हैं।
ऐसा भी संभव हो सकता है कक आपके आसपास कुछ लोर् महत्वपरू्ग जानकारी से अनजान हों और तनकासी में देर कर रहे हों। तनकासी 
करते समय आसपास के लोर्ों को ज़ोर से आवाज़ देकर सतकग  करें और उन्हें भी अपने साथ सुरक्षक्षत स्थान पर जाने के र्लए पे्रररत करें।

बाढ़ के समय भी पारस्पररक सहयोर् (अथागत ्स्थानीय के्षत्र और समुदाय के लोर् एक-दसूरे की सहायता और सहयोर्) 
बहुत महत्वपूर्ग है। पषृ्ठ 7 और 8 की जानकारी को देखें और एक-दसूरे की मदद करते हुए आपदा का सामना करें।

बाढ़ की "तैयारी"



पररर्शष्ट: घर पर आश्रय लेने के र्लए आपातकालीन सामग्री की सचूी

खाद्य सामग्री पािी पोटेबल िौचालय
प्रतत व्यश्क्त हेतु प्रततहदन 

3 समय का भोजन 
प्रतत व्यश्क्त हेतु प्रततहदन 

5 बार उपयोर् 

3 समय का भोजन × पररवार के सदस्यों 
की संख्या × हदनों की संख्या

(3 से 7 टदिों के शलए)

3 लीटर × पररवार के सदस्यों की संख्या × 
हदनों की संख्या

(3 से 7 टदिों के शलए)

5 बार उपयोर् × पररवार के सदस्यों की 
संख्या × हदनों की संख्या
(3 से 7 टदिों के शलए)

भंडार लीटर उपयोर्

□ कचरे के बैर् / प्लाश्स्टक बैर्
(बड ेआकार के बैर् अधिक सुवविाजनक 
होते हैं।)
□ सूखी बैटररयाँ
□ टॉचग
□ पोटेबल पावर बैंक
□ हैंड-क्रैं क रेडडयो 
□ पोटेबल रै्स स्टोव और रै्स कैतनस्टर
□ डडस्पोज़ेबल हीट पैक (काइरो)
□ लाइटर
□ प्राथर्मक धचककत्सा ककट
□ पानी संग्रह करने का टैंक

□ तनयर्मत रूप से ली जाने वाली दवाइयाँ
□ अततररक्त चचमा और कॉन्टैक्ट लेंस
□ एलजी-अनुकूल खाद्य पदाथग तथा बारीक 
व छोटे कटे हुए व्यंजन

□ मास्क
□ पसीना पोंछने वाले वाइप्स
□ पीररयड्स की स्वच्छता सामग्री
□ दाँत साफ़ करने वाले वाइप्स तथा 
माउथवॉश
□ ड्राई शैम्पू

□ पसंदीदा नाचता, ककताबें तथा अन्य 
मनपसंद वस्तुएँ

अधिक ववस्ततृ जानकारी के र्लए कृपया नीच ेहदए र्ए स्रोतों को देखें।

・ संदभग: जापानी रेड क्रॉस सोसाइटी
 “आपातकालीन श्स्थतत में साथ ले जाने वाली सामग्री 

एव ंआपातकालीन भंडारर् सामग्री की जाँच सूची”
https://www.jrc.or.jp/chapter/hokkaido/
apeal/2020/0930_002645.html

・ कृवर्ष, वातनकी एव ंमत्स्य पालन मंत्रालय
“आपदा की तैयारी के र्लए खाद्य भंडारर् मार्गदर्शगका”
https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/guidebo
ok.html

भकंूप और बाढ़ की "तयैारी" हेत ुमार्गदर्शगका

प्रतत व्यश्क्त हेतु प्रततहदन 
3 लीटर

(पेयजल तथा खािा पकािे आटद के शलए 
आववयक पािी सटहत)

दैतनक उपयोर् की 

आवचयक वस्तुएँ

स्वच्छता संबंिी

 सामग्री

मनपसंद वस्तुएँ

व्यश्क्तर्त आवचयक 

वस्तुएँ

भंडाररत मात्रा

अनशुंर्सत मात्रा

प्रकािक: िहिी पुिजातगिण एजेंसी (UR)
निमातण सहयोग: UR कम्युनिटी कंपिी शलशमटेड / मैन्िि डडज़ास्टि वप्रवेंिि एसोशसएिि (MALCA) / 
इिोची तो बुन्का कंपिी शलशमटेड
प्रकािि नतधथ: अगस्त 2026
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