
➌ Pendant un séisme

➀ A la maison  

 .        Réfugiez-vous sous une 
                           table ou un bureau afin 
                           de vous protéger des 
                           chutes d’objets et des 
                           meubles.

Fermez dès que possible toutes les sources 
potentielles d’incendie : gaz, électricité, 
chauffage…

Ouvrez dès que possible les portes et 
fenêtres de l’endroit où vous vous trouvez. 

Faites attention où vous marchez pour ne 
pas vous blesser avec les débris sur le sol.  
Ayez toujours à proximité une paire de 
chaussures.

Eteignez dès que possible tout début 
d’incendie à l’aide d’un extincteur ou d’une 
couverture. (Voir         ) 

➁ Dans un magasin  

Protégez-vous la tête avec votre sac.

Eloignez-vous des étagères et des meubles 
susceptibles de basculer.

Ne vous précipitez pas dans les escaliers ou 
vers la sortie.

Restez calme et suivez les instructions du 
personnel.

N’utilisez pas les ascenseurs.

➂ Dans la rue

Protégez votre tête, avec
votre sac par exemple.

Eloignez-vous des vitrines, 
des murs en briques ou en ciment, des 
lignes électriques, des distributeurs 
automatiques.

Réfugiez-vous dans une zone dégagée 
(parking, parc) ou à l’intérieur d’un 
immeuble sûr afin de vous protéger des 
chutes d’objets provenant des étages.

➃ Dans un passage souterrain

Rapprochez-vous des murs ou des piliers 
autant que possible afin d’éviter les 
mouvements de foule. 

Eloignez-vous des vitrines et des 
distributeurs automatiques.

Ne vous précipitez pas dans les escaliers ou 
vers la sortie. N’utilisez pas les ascenseurs.  
Restez calme et suivez les instructions.

Si les lumières s’éteignent, longez les murs 
pour trouver une sortie ou utilisez votre 
lampe de poche. (Voir         )

➄ Dans le train ou le métro

Restez à l’intérieur du wagon sauf nécessité 
absolue de l’évacuer.  Un autre train 
pourrait vous percuter sur la voie.

Accrochez-vous aux sièges ou aux barres 
métalliques du wagon.

Restez calme et suivez les instructions du 
personnel.

➅ Dans un ascenseur

Appuyez sur tous les étages et sortez dès 
que la porte s’ouvre.

Si vous êtes bloqué(e) à l’intérieur, utilisez 
le téléphone ou l’interphone de l’ascenseur 
pour appeler au secours.

Utilisez votre sifflet pour signaler votre 
présence.  (Voir         )

N’utilisez jamais les ascenseurs pour 
évacuer après un tremblement de terre ou 
en cas d’alerte. (Voir     ) 

➆ Au cinéma ou au théâtre

Protégez-vous en vous agenouillant entre 
les rangées de sièges.

Ne vous précipitez pas dans les escaliers ou 
vers la sortie.

Restez calme et suivez les instructions du 
personnel.

Si l’électricité est coupée, utilisez votre 
lampe de poche.  (Voir         ) 

N’utilisez pas les ascenseurs.

➇ Au bord de la mer

Eloignez-vous rapidement et rendez-vous 
sur la position la plus haute possible afin de 
vous protéger d’un éventuel tsunami. 

S’il n’y a pas de hauteurs, éloignez-vous le 
plus possible du bord de mer.

Restez sur la position la plus haute possible 
jusqu’à la fin de l’alerte.

Ne retournez pas sur le bord de mer tant 
que l’alerte n’a pas été levée.

N’écoutez pas la rumeur 
et reportez-vous aux 
informations relayées par 
les média ou les autorités.

➈ En voiture

Réduisez votre vitesse et stoppez votre 
véhicule sur le côté gauche.

Evitez de vous garer auprès d’une 
intersection.

Allumez la radio pour obtenir une 
information précise sur la situation. Suivez 
les instructions de la police.

N’abandonnez pas votre véhicule au milieu 
de la chaussée afin de ne pas gêner les 
secours.

Avant d’évacuer votre véhicule :

* Eteignez le moteur.
* Fermez les fenêtres.
* Ne bloquez pas les portes
* Laissez les clés sur le contact

www.tokyoprevention.com

Autrefois, les Japonais 
attribuaient les tremblements
 de la terre au namazu, 
poisson-chat en japonais. 
Loti sous l’archipel, celui-ci
 par ses mouvements de
 corps provoquait les séismes.

La population achetait à cette
 époque des estampes le 
représentant sensées les
 protéger. 

La théorie de la tectonique
des plaques a depuis mis 
à mal cette croyance
 populaire.

L’objet de ce guide
 est de rappeler
 quelques règles
 simples  permettant
de se protéger plus
 efficacement des
 risques liés aux
 tremblements de terre.
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Vous avez téléchargé ce guide 
gratuitement. En échange, nous vous 
proposons de soutenir l'action de 
Médecins du Monde Japon.

Donation régulière : 
 www.mdm.or.jp/bokin/pdf/smileclub.pdf

Donation par CB ou virement : 
 http://www.mdm.or.jp/english/#4

Médecins du Monde Japon
PMC Bldg 4F, Higashi-Azabu 1-23-5
Minato-ku, Tokyo 106-0044
Fax : 03-3560-8073



➋ Conseils de prévention

➀ A garder sur vous

Conservez sur vous un sifflet et une lampe 
de poche de secours (il en existe sous 
forme de porte-clés).

Ayez toujours avec vous une carte de 
secours. Il s’agit d’un document en japonais 
indiquant les informations de première 
nécessité permettant de communiquer 
avec les secours en cas de besoin (identité,  
adresse, contact en cas d’urgence, groupe 
sanguin, allergies, médecin traitant…). 

➁ A préparer impérativement

Préparez un sac d’urgence pour le cas où 
vous seriez amené(e) à évacuer votre 
logement. Chacun des membres de la 
famille doit disposer de son propre sac. 
Vous devez également en prévoir un dans 
votre voiture, ainsi qu’à votre bureau. Pour 
plus d’information, consultez le site internet  
de Tokyoprevention.

Préparez avec votre famille un plan de 
quartier de secours indiquant les hôpitaux, 
les postes de police, les centres de refuge 
et les zones d’évacuation proches de votre 
domicile.

➂ Information en français

La télévision et la radio diffuseront, en cas 
de séisme majeur, des flashs d’information 
en anglais et même en français. 

Inter FM : FM 76.1 MHz
AFN : AM 810 KHz
NHK2 : AM 693 KHz 

➊ Cinq réflexes à prendre

Réfugiez-vous sous 
une table ou un 
bureau afin de vous 
protéger des chutes 
d’objets et des 
meubles.

Fermez dès que 
possible toutes les 
sources potentielles 
d’incendie : gaz, 
électricité, 
chauffage…

Ouvrez dès que 
possible les portes
et fenêtres de 
l’endroit où vous 
vous trouvez. 

Ne vous précipitez 
pas dehors. Le risque 
d’être blessé par les 
objets tombant des 
étages ou des toits 
est très important.

Dans la rue, 
éloignez-vous des 
murs de briques,  
lignes électriques et 
distributeurs 
automatiques.

En cas de tremblement de terre
➅ Etre prêt à évacuer

Pour faire face à toute situation, vous devez 
imaginer tous les scénarios possibles pour 
votre évacuation. (Voir          ) 

Repérer les centres de refuge et les zones 
d’évacuation proches de votre domicile. 

Faites un repérage sur place en famille afin 
de ne pas être pris au dépourvu. Etablissez 
plusieurs parcours possibles.

Multipliez les rencontres avec vos voisins 
pour faire connaissance et faire le point sur 
l’organisation commune de votre immeuble 
ou de votre quartier.

➆ Avoir les bons réflexes 

Participez régulièrement aux exercices 
de prévention de votre quartier ou 
de votre ville.

Visitez le centre de prévention des 
désastres de votre quartier ou de 
votre ville pour y apprendre les bons 
réflexes. (Voir     )

➇ Voies réservées

Certaines routes sont strictement 
réservées aux véhicules de secours. 

Elles sont signalées par des 
panneaux “Emergency 
road” et parfois ornés 
d’un poisson-chat considéré selon un 
mythe ancien comme responsable des 
tremblements de terre.

➎➂ 

➃ Votre famille 

Dans l’éventualité où votre famille serait 
séparée, fixez un lieu de rendez-vous 
commun.

Repérez les moyens de vous y rendre à 
pied depuis votre logement, de votre lieu 
de travail ou depuis l’école de vos enfants.

Apprenez à utiliser la messagerie 
téléphonique d’urgence de NTT (171)
qui permet de laisser des messages
à vos proches ou d’en prendre
des nouvelles.  Pour plus 
d’information, consultez le site
internet de Tokyoprevention.

➄ Votre logement

Aménagez votre logement de sorte à 
limiter les risques en cas de séisme.

Fixez les meubles aux murs ou disposez 
des calles à leur pied de sorte à ce qu’ils 
soient légèrement inclinés vers l’arrière. 

Adoptez un système de fermeture 
empêchant l’ouverture des portes de vos 
meubles contenant des objets risquant de 
tomber en cas de secousses.

Limitez le nombre de meubles dans votre 
chambre et éloignez le lit des fenêtres et 
du mobilier susceptible de se renverser. 

Préférez des meubles bas ou de style 
japonais avec des portes coulissantes.

N’entreposez pas d’objets en hauteur 
risquant de tomber pendant des secousses.

➊

➍ Consignes pour évacuer

➀ Avant d’évacuer.

Eteignez le gaz, l’électricité et
l’eau avant d’évacuer votre
logement pour éviter
autant que possible le
risque d’incendie ou d’inondation.

➁ Quand évacuer ?

Même en cas de séisme majeur, il ne sera 
pas forcément nécessaire d’évacuer votre 
logement. Dans la plupart des cas vous 
serez amené(e) à rester ou à retourner 
chez vous, sauf en cas d’incendie ou de 
menace d’effondrement.

Vous devrez évacuer également si un 
incendie de grande ampleur menace votre 
quartier ou si l’ordre en est donné. 

Il est indispensable de lutter si possible 
contre tout début d’incendie. L’incendie est 
le plus grand danger après un tremblement 
de terre.

➂ En cas d’incendie

Quelle que soit la taille de l’incendie, vous 
devez d’abord donner l’alerte : enclenchez 
l’alarme, appelez les pompiers (119). 

Tentez ensuite de maîtriser l’incendie.     
Les 3 premières minutes sont les plus 
importantes.  Utilisez un extincteur ou   
une couverture.

Si les flammes atteignent le plafond, il n’y a 
plus rien que vous puissiez faire. Evacuez 
aussi vite que possible. 

Fermez les portes derrière vous.

➃ Où doit-on évacuer ?

Vers la place la plus proche permettant de 
se mettre à l’abri : parking, jardin, parc (site 
de rassemblement temporaire).

Lorsque le site de rassemblement 
temporaire n’est pas assez sûr ou lorsque 
l’on ne peut retourner chez soi, il faut se 
rendre dans le centre de refuge le plus 
proche. 

C’est un lieu servant d’hébergement 
provisoire aux personnes ayant perdu leur 
logement ou n’ayant pas la possibilité de s’y 
maintenir. En général, il s’agit d’écoles.

 Lorsqu’il y a un risque  
 d’incendie majeur menaçant le 
 centre de refuge ou le 
 quartier où l’on se trouve, il 
est nécessaire de se rendre dans une aire 
d’évacuation. Un ordre d’évacuation officiel 
sera lancé dans ce cas.

➄ Comment évacuer ?

Evacuez de préférence en groupe. 
N’utilisez pas votre voiture, moto ou vélo.

Emportez le strict minimum : votre sac de 
survie. N’oubliez pas votre carte d’identité 
de secours et votre argent. (Voir             )

Protégez votre tête et vos pieds, gardez les 
mains libres, portez un casque ou une 
capuche anti-feu.

Evitez si possible de passer entre de hauts 
immeubles ou sous des panneaux de 
signalisation ou des enseignes publicitaires.

➋➀➁

➎ Les systèmes d’alerte

➀ Dispositif d’alerte précoce

             Le dispositif d’alerte précoce de   
             l’Agence météorologique 
             japonaise (AMJ) permet de 
prévenir la population du commencement 
d’un séisme quelques secondes avant 
qu’il ne se fasse ressentir. L’annonce est 
faite à la télévision et à la radio. Il est 
possible de  s’équiper d’un récepteur 
individuel. Certaines entreprises de 
télécommunication proposent désormais 
des téléphones mobiles spécialement 
conçus opur recevoir les messages 
d’alerte de l’AMJ. Pour plus d’information, 
consultez le site internet de Tokyoprevention.

➁ Séisme du Tokai

Il existe également un dispositif d’alerte 
spécifique au séisme du Tokai - le Big One - 
qui permet au Premier ministre d’informer 
la population quelques jours avant à la 
télévision et à la radio. Des sirènes seront 
activées : 3 sonneries de 45 secondes à 
intervalle de 15 secondes.

➂ Alerte au Tsunami

               Concernant les tsunamis, l’alerte 
               est donnée par haut-parleurs, 
               ainsi qu’à la radio et à la 
télévision. Certains postes de radio et de 
télévision sont même équipés d’un système 
d’allumage automatique.  (Voir         ) ➌➇
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Chokkagata
M.6,7~7,2

(70%)

M.6,7~7,4
(40%)
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M.8,1 (60~70%)

Tokai
M.8,0 (87%)

M.6,8 
(90%)

M.7,7
(80~90%)

M.7,5 (99%)

M.8,2 (20%)

M.7,1~7,6
(90%)

M.7,9
(30~40%)

Tokyo 1995 
M.7,3

Kobe

M : magnitude
% : probabilité

➃ En cas d’alerte précoce 

En cas d’alerte précoce, vous ne disposerez 
que de quelques secondes pour agir.

Eteignez le gaz, l’électricité, le chauffage, 
ouvrez les portes du lieu où vous êtes et 
réfugiez-vous sous une table.  (Voir     ) 

➄ En cas d’alerte au Big One

N’utilisez aucun appareil susceptible de 
provoquer un incendie à moins de vous 
trouver directement à côté.

Sécurisez une pièce de votre logement et 
installez-y votre famille pour dormir.  Faites 
des réserves d’eau. Remplissez votre 
baignoire.

Mettez des vêtements pratiques au cas où 
votre évacuation serait nécessaire. (Voir     ) 

N’utilisez pas votre voiture.

➅ Séismes attendus

Séismes de forte
magnitude attendus
d’ici 30 ans


