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【私のプロンプト】 

列車に乗っていて、そばに親や友達もいないときに地震に遭遇してしまった場合、どのような行動をとれば

いいですか？ 

 

ChatGPT: 

列車に乗っているときに一人で地震に遭遇した場合、以下の行動をとることが推奨されています。 

 

1. まず身を守る 

• 揺れ始めたら、座席にしっかり座ったまま、鞄や手荷物で頭を保護します。 

• 立っている場合は、つり革や手すりにしっかりつかまるか、可能なら座席の下にもぐりこむような姿

勢を取ります。 

• 大きな揺れの間は、無理に移動しないことが重要です。 

 

2. 車内アナウンスに従う 

• 地震発生時、列車は自動的に緊急停止することが多いです。 

• 車掌や運転士からのアナウンスが流れるまで待機し、その指示に必ず従いましょう。 

• 勝手にドアを開けたり、車外に出るのは危険です。 

 

3. 停車後の対応 

• 電車が停止しても、車内に留まるのが基本です。 

• 緊急時に避難する必要がある場合は、乗務員の指示に従って、安全な場所に避難します。 

• 周囲に困っている人（高齢者、子供、外国人など）がいたら、できる範囲で声をかけるとよいでしょう。 

 

4. 通信手段を確保する 

• 携帯電話は災害時につながりにくくなる可能性があります。LINEや SNSの方が通じやすいことも

あります。 

• 必要なら、家族や友人に無事を短いメッセージで伝える（「無事。列車内にいる。」など）ことを心がけ

ましょう。 

 

5. その後の行動に備える 

• 停電や路線の寸断で長時間列車に閉じ込められる場合もあります。車内の水、非常用設備の場所を

確認しておきましょう。 

• 長時間待機に備えて、トイレの場所や非常口も把握しておくと安心です。 

 

補足 

• 周囲のパニックに巻き込まれないように、自分自身が落ち着くことも大切です。 

• 「もしも」のために、日頃から小さな懐中電灯や飲料水を持ち歩くのもおすすめです。 

 

必要なら、さらに具体的に「新幹線」「在来線」「地下鉄」など、種類別の行動ポイントもまとめられます。 

知りたいですか？                  
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あなた: 

そのような事態の場合に、何か事前に備えておくとよいことはありますか？ 

 

ChatGPT: 

はい、事前の備えはとても大事です！ 

列車に限らず、外出先で地震に遭う可能性を考えると、以下の準備をしておくと安心です。 

 

1. 最低限の携行品を持つ 

• モバイルバッテリー（スマホの充電確保） 

• 小型の懐中電灯（夜間や停電時に役立つ） 

• 水（500ml程度）と軽食（飴やエナジーバー）（長時間の閉じ込めに備える） 

• ポケットティッシュ・ウェットティッシュ 

• 常備薬・ばんそうこう（持病がある人は特に） 

     これらはリュックやバッグに軽く入れておくと負担になりません。 

 

2. 緊急連絡手段を確保する 

• 家族や友人とあらかじめ「災害時の連絡方法・集合場所」を決めておく。 

• 災害用伝言ダイヤル（171）や災害用伝言板の使い方を覚えておく。 

• 主要な連絡先（家族・学校・職場）を紙に書いて財布などに入れておく。 

 

3. 地震が起きたときの行動パターンをイメージしておく 

• 電車内での安全確保の仕方を知っておく（さきほど説明した内容）。 

• 乗る予定の電車やバスの避難経路・最寄り駅の場所をざっと頭に入れておく。 

 

4. アプリを入れておく 

• 緊急地震速報アプリ（例：Yahoo!防災速報、特務機関 NERV防災アプリなど） 

• 乗換案内アプリ（鉄道運行情報をすぐ確認できる） 

• 地図アプリ（オフラインでも使えるものだとさらに安心） 

 

5. 服装にも少し気をつかう 

• 移動しやすい靴（できれば歩きやすいスニーカー） 

• 両手をあけておけるバッグ（リュックが理想） 

• 寒暖差に備えて、折りたたみの上着やストールを持つと便利 

 

まとめ 

小さな備えでも、いざという時に「行動に余裕が持てる」ので、結果的に自分も周囲も助けられます。 

特別な道具をたくさん買う必要はなく、**「軽くて普段から持てるもの」**を中心に準備するといいですよ。 
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もし希望があれば、 

「通学・通勤用に持ち歩きやすい“ミニ防災セット”の例」も紹介できます！ 

作ってみたいですか？           

4o 

 

あなた: 

通学・通勤用に持ち歩きやすい“ミニ防災セット”、興味あります。どんなものですか？ 

 

ChatGPT: 

いいですね！ 

通学・通勤に毎日持ち歩けるミニ防災セット、実用性重視でまとめてみました。 

 

       通学・通勤用「ミニ防災セット」例 

【基本セット】（バッグのポケットに入るサイズ感） 

アイテム 理由・ポイント 

モバイルバッテリー（軽量型）＋充電ケーブル スマホが命綱。小型で十分。 

小型 LED懐中電灯（またはスマホ用ライト） 夜間停電や車内の暗闇で必要。 

携帯用飲料水（250～500mlのペットボトル） 長時間の閉じ込め対策。 

飴・チョコレートなど高カロリー軽食 緊急時のエネルギー補給。 

ポケットティッシュ＆ウェットティッシュ 汚れ対応、簡易トイレにも。 

絆創膏・常備薬 ケガや体調不良に備える。 

緊急連絡先メモ（紙） スマホが使えないときのため。 

 

【プラスできるとさらに安心】 

アイテム 理由・ポイント 

簡易アルミブランケット（100均で買える） 保温用。寒さ・雨風よけに有効。 

マスク（数枚） 災害時のホコリ・感染症対策。 

折りたたみエコバッグ 荷物が増えたときや避難時に役立つ。 

現金（小銭含む） キャッシュレス決済が止まる場合に備える。 

小型のホイッスル 閉じ込められた時、音で居場所を知らせる。 

 

       持ち運び方法 

• ポーチ（防水タイプがおすすめ）にまとめると、バッグの中でも散らからない。 

• 普段使いのリュックや通勤カバンのポケットにすっきり収まります。 

• 重量は合計 500g以下にすると負担になりません。 

 

          ポイントまとめ 
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• 「絶対必要」なものだけ厳選する（欲張らない） 

• 定期的に中身をチェック（電池や食べ物の期限） 

• 普段の持ち物に溶け込む形で用意する（非常時だけでなく、普段から使えるものも入れる） 

 

よければ、 

   さらに「学生向けセット」バージョン 

   「オフィス勤務向けセット」バージョン 

にカスタマイズした例も提案できます！興味ありますか？          


