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01 ディフェンス・アクション開発経緯

・「B.Hope HANDS UP!PROJECT」の一環として、
バスケ版ディフェンス・アクションの開発がなされました。

・「防災において大事なこと」と「バスケの楽しさ」が
融合したアクションを通じて、「備える人」「動ける人」
「助ける人」を 育てることを目的としたプログラムです。

• 全国のクラブや、競技者、地域の子どもたちが、ディフェンス・
アクション を実施し、防災とバスケに向き合うきっかけになるこ
とを目指します。

東日本大震災から10年・・・改めて、震災を忘れない、
震災の教訓をどう活かしていけばいいのかを考え、アクションするために
「B.Hope HANDS UP!PROJECT」を発足致しました。
当時被害の多かった地域のクラブの活動をサポートし、
全国のクラブも巻き込み、今一度10年の節目で震災と向き合います。

防災バスケ-DEFENSE ACTION-

融合

防災において大事な こ と

● 日常の備え（備蓄品など）
● 発生時の初動
● 発生後の動き
● 避難・救助における共助 等

バスケ の楽しさ
● 基本となる動き
（シュート/パス/フォーメーション）
● スキルアップ
（練習/ドリル）
● チーム活動
（競争/助け合い/コミュニケーション）

「備える人・動ける人・助ける人」の育成

震災から10年…

僕に何 ができるだろう…

仙台89ERS
ティナ
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02 ディフェンス・アクション一覧

名称 概要 対象 バスケの学び 防災の学び

ファースト・アクション

Bosai 3 Point

B-Dash

三角パス・ストック

ファスト・ショット

コントロールタワー

ウォーミングアップ中に示される
災害に応じた初期行動を学ぶ

チームでボールを3個集め、自助・共助
・公助の内容を回答し、点数を競う

備蓄品を正しい被災者に届け、
そのタイムを競う

三角バスの陣形で、備蓄品1つを答え
ながらパスを出し、その回答数を競う

パスを受け、災害時の初期行動を
とってからシュートし、ゴール数を競う

避難情報を見て警戒レベルを判断し、
レベル数に合わせたポジションの人が
シュートするようにパスを回し
ゴールを目指す

小学校3年生以下

小学校4年生以上経験者
中学生以上（上級者）

小学校4年生以上経験者
中学生以上（上級者）

小学校4年生以上経験者
中学生以上（上級者）

小学校4年生以上経験者
中学生以上（上級者）

中学生以上（上級者）

ウォーミングアップ
、仲間とのコミュニケーション

ウォーミングアップ、
体力向上

ウォーミングアップ、
ドリブル

パス

ドリブル、シュート

ドリブル、シュート、攻撃、
素早い判断

地震・火災・津波に対応する
初期行動、共助の意識

防災3原則
（自助・共助・公助）を学ぶ

被災者の属性によって
必要な備蓄品を知る

水・食料以外の備蓄品を知る

災害時の初期行動を
身体で覚える

避難情報と警戒レベルを
紐付けられるようになる

6つ

P.04

のゲーム
で

防災を
学ぼう!

宇都宮ブレックス
ブレッキー



03 マニュアルの構成

1. 概要

▶ ゲーム名
▶ゲーム内容
▶バスケ・防災の学び
▶適正参加者数
▶対象
▶事前準備（備品）

2. 実施手順

3. ルール
4. これを伝えよう！防災知識

5. 配布リスト

この内容
にそって

説明して
いくよ!

アルバルク東京
ルーク P.05



2 ディフェンス・アクション概要
-------- 7
------- 12
------- 18
------- 23
------- 28
------- 36

1. ファースト・アクション
2. Bosai 3Point
3. B-Dash
4. 三角パス・ストック
5. ファスト・ショット
6. コントロールタワー

ゲームの
具体的な

説明をし
ていくよ

!

川﨑ブレイブサンダース
ロウル

P.06



項目 詳細

▶ ゲーム名 ファースト・アクション

▶ ゲーム内容 ウォーミングアップ中に示される災害に応じた初期行動を学ぶゲーム

▶ バスケ・防災の学び バスケ：ウォーミングアップ、仲間とのコミュニケーション
防災 ：地震・火災・津波に対応する初期行動、共助の意識

▶ 適正参加者数 参加者全員（コートの広さに応じて人数は変更可能）

▶ 対象 小学3年生以下向け

▶ 事前準備（備品）

□災害パネル（地震・火災・津波）＋ 数字パネル

□カラーコーン（コート範囲を示す、高台の場所を示す用として使用）
□笛

バスケ

P.07

は怪我しないための

最初のアップ
がとても大事!

災害時も最初の判断
が

とっても大事！

FIRSTAction 01概要

サンロッカーズ渋谷
サンディー



No. 事象 スタッフの動き 参加者の動き

1 ゲーム開始前 ・ウォーミングアップエリアをカラーコーンで囲う。
・津波パネルが出た際の避難場所（高台の場所）をあらかじめ決めておく。

2

・趣旨/ルールの説明（災害パネルに合わせてその場で
どんなポーズをとるのかをP11を見ながら説明。）
・実際に参加者に練習してもらう。
※対象が小学生のため、スタート前はルールの説明を中心に行う。
防災の詳しい話まですると話が長くなり、記憶に残りにくくなるため
防災についての説明は、終了後に行う。

・整列して座った状態で待つ
（適切な距離を取る。）

・司会（スタッフ）の指示に従って、
災害ごとの初期行動の練習を行う。

3 ゲームスタート
・参加者をウォーミングアップエリア（カラーコーンで囲った場所）に誘導 ・スタッフの誘導に従い、・エリア内でのジョギングを促してゲームスタート。 ウォーミングアップエリアに移動。スタッフも参加者と一緒にチャレンジすると盛り上がる。

P.08

4
・パネルをランダムに掲げる。
・「笛で合図」→「災害パネルを掲げる」の順で行う。
※笛で合図する人（司会）と災害パネルを掲げる人（パネラー）を
分けた方が実施しやすい。
※最初に数字パネルを2～3回掲げると盛り上がる。

・ジョギング中にパネルの内容に
合わせて適切な行動をとる。

5 ・パネルを7～10回ほど掲げる。
※参加者の様子を見ながら、回数を変更しても良い。

6 ゲーム終了 ・初期行動について、おさらいをして終了。
※ここで防災の学びを伝えることで記憶に残りやすくなる。 ・整列して集合（適切な距離を取る）。

FIRSTAction 02実施手順



高台
（津波からの避難場所）

コート内を
ジョギング

パネラー

司会

自由に動
き回っても可

内＝ウォーミングアップエリア 参加者 運営スタッフ

基本ルールNo.

・ウォーミングアップエリア内で待機。
・合図とともにゲーム開始（ジョギングを開始）。

・参加者が何も持たずにジョギング
・途中、司会から笛で合図が出る。
同時にパネラーが災害パネルを掲げる。

・参加者がそれに応じた初期行動を行う。

0

1

2

3

【上級者】
・ボールを持ってドリブルをしながら
ジョギングを兼ねても良い。
・フロントチェンジ
・レッグスルー
・バックビハインド

出た数字でチームを作ってその場に座る。

・パネルは、参加者の様子（疲れ具合や盛り上がり具合）を
見ながら、7～10回ほど繰り返す。

（「5」が出たら5人でチームを作る）

※数字パネルでチームを作れなかった人がいたら、
罰ゲームをしても良い。

頭と首・手首を守ってその場でしゃがむ（ダンゴムシポーズ）
口と鼻を塞いで、エリアの外（カラーコーンの外）に脱出

高台エリアまでダッシュして避難する。

ア
レ
ン
ジ
版

FIRSTAction 03ルール

4つのパ
ネルの

行動を覚
えよう!

横浜ビー・コルセアーズ
コルス

P.09

地震

火災

津波

数字



「発生直後は生き延びることが何より大事」
津波が見える前に、まずは高いところへ逃げる

災害が発生したら一番大事なこと。それは「危険な場所から逃れ、必ず生き延びること」です。
ちなみに津波が発生して海岸付近（水深10m）まで近づいた時の、津波のスピードはどれぐらいの
速さかわかりますか？時速36kmと言われていて、これは100mを10秒で走りきる速さです。

どれだけ速く走っても必ず津波に追いつかれてしまうので、
津波が見える前に高台に避難することが大事です。

もし、逃げ切る時間がないと感じた場合は、背が高く頑丈そうな建物を探して、
できる限り高い階に避難するようにしましょう。

揺れを感じたら頭と首・手首を守り、身を守る。
机の下など、モノが落ちてこない・倒れてこない・移動してこない場所に入る。

FIRSTAction 04これを伝えよう！防災知識

最初の行
動が

P.10

とても大
事！

大阪エヴェッサ
まいどくん

ハンカチはタオルなどで鼻と口を覆い、姿勢を低くして屋外に避難する。
日頃から火災が発生した場合の避難ルートを確認しておく。

素早く少しでも高いところ（すぐ近くの高台や津波避難ビル）へ避難する。
川のそばにいる場合、津波は川下から川上に向かって押し寄せるため、
川の流れに対して直角方向（川から離れる）に素早く避難する。

初期避難行動・補足

津波

火災

地震

災害・状況



頭と首・手首を守って
その場でしゃがむ。
（ダンゴムシポーズ）

口と鼻に手を当てて
姿勢を低くして、
屋外（エリア外）に脱出する

高台エリアまで
ダッシュして避難する。

書かれている数字の人数で
チームを作ってその場にしゃがむ
※数字の種類は「3」「5」「7」「10」

※補足はP10を参照災害パネル

火災

地震

数字

津波

FIRSTAction 05配布リスト（参加者への配布は無し）

P.11



項目 詳細

▶ゲーム名

▶事前準備（備品）

▶ゲーム内容

▶バスケ・防災の学び

▶適正参加者数

▶対象

Bosai 3Point

チームでボールを3つ集め、自助・共助・公助の内容を回答し、得点を競う。

16～20人（4～5人×4チーム）

小学4年生以上経験者向け・中学生以上（上級者向け）

□ボール 6つ

□カラーコーン 4つ
□自助・共助・公助リスト 人数分

□メモ（点数記録用）
□笛

BOSAI 3POINT 01概要

バスケ：ウォーミングアップ、体力向上
防災 ：防災3原則（自助・共助・公助）を学ぶ

ボールを
3つ

P.12

集めよう
！

レバンガ北海道
レバード



BOSAI 3POINT 02実施手順

ゲーム終了 ・ポイントを集計（1つにつき10ポイント）※3回戦だけ得点を倍に。

No. 事象 スタッフの動き 参加者の動き

1 ゲーム開始前
・自助・共助・公助リストを参加者に配布。
参加者の年齢によって配布物を変える。（P16、17参照）

・自助、共助、公助とはそれぞれ何かをP15を見ながら口頭で説明。
・具体的な内容をP16のリストを見ながら確認。

・準備運動をしながらリストを覚える。

2 ・ルールの説明、チーム分け

6
No.3-6を3回戦まで繰り返す7

8 3回戦終了（ゲーム終了） ・集計した得点の結果発表。

3 ゲームスタート ・開始の合図 ・ボールを自陣に3つ集めるまで続ける。
・チーム内の声かけ。

4 ボールを3つ集めた
チームが発生 ・終了の合図

5 ・勝利したチームに自助・共助・公助を１つずつ答えてもらう。 ・自助/共助/公助を１つずつ答える。
※2回戦以降は、すでに答えた項目は答えられない。

自助・共助…
あと１つ何だっけ?

P.13信州ブレイブウォリアーズ
ブレアー



人の動線

BOSAI 3POINT 03ルール
基本ルールNo.

・1人目は真ん中にボールを取りに行き、
ドリブルして戻ってきて、自チームの
コーン付近にボールを置く。

0 ・準備運動をしながら自助/共助/公助リストを覚える。

1

2

4

【上級者】ドリブルを以下に変更
・フロントチェンジ
・レッグスルー
・バックビハインド
【初心者】
・チーム間の距離を短くする。
・ドリブルせずにボールを持って移動

・ゲームは3回行い、総合得点を競う。

・2人目以降は、真ん中または他のチームにあるボールを取りに行き、
ボールを3つ集めるまで続ける。

ア
レ
ン
ジ
版

①ボールを持ってきた選手と次にボールを取りに行く選手は、必ずタッチをすること。
②どこのボールを取りに行くかチーム内で声をかけあうこと。

注
意
点

3

・ボールを3つ集めたチームが出たら、自助/共助/公助を
それぞれ1つずつ答えることができる。
・リストに書いてあった中から正しく1つずつ答える
ことができたら、1つにつき10ポイント。
※3回戦だけ得点を倍にする。
※すでに出た項目を答えることができない（2回戦以降）

縦・横・斜
めどこに取り
に行ってもOK!

ドリブルの早さも

P.14

大事だけどチーム
ワークも大事！

滋賀レイクスターズ
マグニー



出典：平成30年防災白書

BOSAI 3POINT 04これを伝えよう！防災知識
自助・共助・公助とは

防災減災の3原則、「自助・共助・公助」という言葉を聞いたことはありますか？
自ら身を守る「自助」、地域の住民やボランティア、企業などの連携による「共助」、国や地方公共団体による「公助」。

特に大事だと言われているのが「自助」と「共助」です。
言葉の通り、「自助」は、災害に対して自分で備える、
備蓄品や家具転倒防止への対応のことを指します。

「共助」は、近隣の方とともに助け合うことを意味します。
具体的には、日常的な挨拶などを交わし、関係性を作っておくことや
自治会や町会の行なう防災訓練に参加することが含まれています。自助

共助
公助

ひとことコラム 自助・共助（助け合い）の大切さ

!"#$%&'()*+,-./012345678+
9-/:;<=5>78?@ABCDEFGA+5H78)IJ
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自力で脱出
34.9%

家族
31.9%

友人・隣人
28.1%

救 助 隊 1 .7%
通 行 人 2 .6%

P.15

そ の 他 0 .9%

琉球ゴールデンキングス
ゴーディー



BOSAI 3POINT 05配布リスト
自助・共助・公助リスト（中学生以上向け）

中学生用！

P.16

ライジングゼファー福岡
神（ジン）くん



BOSAI 3POINT 05配布リスト
自助・共助・公助リスト（小学生以上向け）

小学生用！

福島ファイヤーボンズ
ボンズくん

P.17



B-DASH 01概要

項目 詳細

▶ ゲーム名 B-DASH

▶ ゲーム内容 備蓄品を正しい被害者に届け、そのタイムを競う。
（B=バスケ、B.LEAGUE、防災、備蓄品）

▶ バスケ・防災の学び バスケ：ウォーミングアップ、ドリブル
防災 ：被災者の属性によって必要な備蓄品を知る。

▶ 適正参加者数 12-24人（12人-16人/1チーム。1チームでも実施可能。）

▶ 対象 小学4年生以上向け経験者向け・中学生以上（上級者向け）

▶ 事前準備（備品）

□ボール4つ □備蓄品カード 20枚×チーム数
□カラーコーン 4つ □メモ
□備蓄品リスト 人数分 □笛

ダッシュだにゃん

P.18

京都ハンナリーズ
はんニャリン



B-DASH 02実施手順

・タイムの計測

・被災者ごとに備蓄品カードを確認

・タイムの伝達（基準タイムクリアの可否等）

4

5
6

備蓄品カードを配りきる ・終了の合図

・エリアごとに備蓄品カードを
読み上げていく。

No. 事象 スタッフの動き 参加者の動き

1 ゲーム開始前
・被災者別備蓄品リスト（P22参照）を参加者に配布。
・備蓄品カードをコート中央へ配置。
・被災者別エリアに参加者を振り分け

2
・ルールの説明
・各被災者ごとに必要な備蓄品をP22リストを見ながら参加者に説明。
・基準タイム【90秒】の設定（1チームの場合）

・リストの内容を覚える。
・被災者エリアを把握。

3 ゲームスタート ・開始の合図
・タイムの計測

・ドリブルしながら備蓄品カードを
正しい被災者に届ける。
・待っている人は他のチームのメンバーが
わかるように被災者パネルを掲げる。

7 ゲーム終了
・おさらいとして、P21の内容を説明。
・各被災者ごとに必要な非畜品をP22リストを見ながら
改めて確認

誰が何を必要

P.19

としてるのか
考えよう！

茨城ロボッツ
ロボスケ（ROBO-SKET）



B-DASH 03ルール
基本ルールNo.

・各地点からドリブルをしながら
備蓄品ゾーンへ

0 ・被災者別備品リストを確認

1

2

5

【上級者】ドリブルを以下に変更
・フロントチェンジ
・レッグスルー
・バックビハインド
【初心者】ドリブルを以下に変更
・チーム間の距離を短くする。
・ドリブルせずにボールを持って移動

・備蓄品リストと配給された備蓄品カードを確認後、終了。

・備蓄品ゾーンで備蓄品カードをめくる。
・そこに書かれている備蓄品が一番関連する被災者（女性/高齢者/乳幼児/ペット）
にドリブルしながら、その備品を届ける。

ア
レ
ン
ジ
版

3
・正しい被災者に配ったら、自分のチームに戻り、次の走者にボールを手渡しする。
（ボールはバトンがわり）

人の動線

備蓄品

①パス禁止、ボールは手渡し（ハンドオフ）
②備蓄品が誤った被災者に届けられていた場合、正しい被災者に届ける。

注
意
点

4 ・備蓄品ゾーンから備蓄品カードがなくなったら、ゲーム終了。
・全員で協力して短時間で配り終えることを目指す。

女性

高齢者

乳幼児

ペット

ゾーン

ゲージ

女性

高齢者 ペット

備蓄品
ゾーン

乳幼児

ケージ = ペット

ゲージ

ドリブルしながら
考えよう！

P.20

広島ドラゴンフライズ
モヒカンアビィ



備蓄品の例

B-DASH 04これを伝えよう！防災知識
!"#$%&'()*+,-.*/

ひとことコラム 避難生活で重要なのは「思いやり」「助け合い」
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自分で備えよう!

P.21

シーホース三河
シーホースくん

人によって必要な備蓄品は異なる。自分で備えることが大事。

災害が発生したあと（もしくは発生前）に難を逃れるために、多くの方が避難所に集まってきます。
各自治体では、避難所となる公立小中学校やアリーナ等に、災害に備えた備蓄倉庫を設け、
水や食糧、生活必需品、医薬・医療品、また防災資機材を配置・管理しています。
しかし、避難者の一人一人の事情に沿った対応には限界があります。東日本大震災当時、ある家庭では備蓄
していたアレルギー対応食を使い切り、行政に問い合わせたところ、アレルギー対応食が備蓄されておらず、
配給を受けることができませんでした。また、乳幼児のいるご家庭では、避難生活のストレスで、
お母さんの母乳が出なくなってしまいましたが、ミルクの買い置きがあり、難を逃れたという話もあります。
不測の事態に対して、自ら備えることの重要性を意識しましょう。



B-DASH 05配布リスト

愛媛オレンジバイキングス
バルト

大事なことなので
しっかり覚えよう!

P.22



TRIANGLE-PASS/STOCK 01概要

項目 詳細

▶ゲーム名

▶事前準備（備品）

▶ゲーム内容

▶バスケ・防災の学び

▶適正参加者数

▶対象

三角パス・ストック

9人-

小学4年生以上向け経験者向け・中学生以上（上級者向け）

□ボール 1つ
□備蓄品リスト 人数分
□メモ（回答数記録用）

バスケ：パス
防災 ：水・食料以外の備蓄品を知る。

三角パスの陣形で、備蓄品1つを答えながらパスを出し、
その回答を競う。

□笛

備蓄品を

P.23

覚えよう!

青森ワッツ
クイッキー・デッチ



TRIANGLE-PASS/STOCK 02実施手順
事象 スタッフの動きNo. 参加者の動き

・ルールの説明
・「まずはリストを見ずに、自分の思いつく限りで
必要だと思う備蓄品を言ってみよう！」

※「備蓄品」という言葉の意味がわからない人もいるため、
「地震などの災害に備えて、家の事前に用意しておく水や食料、
日用品のこと」と説明してあげましょう。

・開始の合図（２分）
・回答数計測

・1人ずつ回答数を発表
・備蓄品リスト（P27参照）を配布し、確認する。 ・備蓄品を暗記。

・終了の合図

・備蓄品リストを配布（おさらい）
・P26の内容を説明
・備蓄品の解説
・1人ずつ回答数を発表

1 ゲーム開始前

2

3

5

6 ・備蓄品の再確認

・三角パスの陣形を取り、備蓄品を
いいながらパスを続ける。

ゲーム終了

ゲームスタート

・回答数計測4 ・三角パスの陣形を取り、備蓄品を
いいながらパスを続ける。ゲームスタート（本番）・開始の合図（２分）

備えあれば

P.24

憂いなし!

山形ワイヴァンズ
ヴァンゴー



パスの動線
人の動線

TRIANGLE-PASS/STOCK 03ルール

1
2

3

1
2
3

1
2
3

生理用品

懐中電灯

ラップ

パスしたら
パスした所
の 1番後ろ
へ

P.25

No.

１

2

3

4

基本ルール

ア
レ
ン
ジ
版

ア
レ
ン
ジ
版

練習タイム
備蓄分リストを見ずに、パスを出すときに
備蓄品を1つ答えてもらう。
※時分お知っているものだけでまず答える
※思いつかなければ飛ばしても良い
※時間がなければ練習タイムは無しで良い

【上級者】パスを以下に変更
・バウンズパス
・オーバーヘッドパス（スローイン）
・ワンハンドプッシュパス
・●秒以内にパス（メトロノーム）

・備蓄分リストを配り、暗記タイム

・ゲーム本番。備蓄品の回答数を競う。

【上級者】パスを以下に変更
・バウンズパス
・オーバーヘッドパス（スローイン）
・ワンハンドプッシュパス
・●秒以内にパス（メトロノーム）

解説タイム
【解説例】※ハンドブックにも記載あり

携帯トイレ
…水道が止まりトイレが使用できないため。また、排水管の損傷の可能性があるため、
安全が確認できまでトイレは流してはいけない。

ラップ
…水が使えず食器が洗えないため、お皿に敷いて使う。止血材としても使用できる。
女性用の生理品
…男性に知ってもらい、共助につなげる。



TRIANGLE-PASS/STOCK 04これを伝えよう！防災知識
被災生活における備蓄品

在宅避難ができる準備を。
在宅避難とは、自宅家屋に倒壊等の危険がない場合、自宅で避難生活を送ることを言います。

避難所では、新型コロナウイルスへの対応が不十分だったり、プライバシーが守られづらかったり、
集団での生活という環境の変化によって体調を崩す人もいるため、在宅避難を推奨する自治体もあります。

ただ、在宅避難をするためには、それ相応の準備が必要です。
災害時の備蓄品として、最低3日分、できれば7日分の備えが必要だと言われています。

災害時には物流が止まり、コンビニやスーパーで必要なものが買えないということが発生します。
自宅での避難生活に備えて、水・食料に加え、トイレなどの生活用品等の備蓄品も確保しておきましょう。

ひとことコラム トイレの備えの重要性

災害時の仮設トイレ

P.26

携帯トイレ
を備えよう!

西宮ストークス
ストーキー

過去の災害では、排水管が破裂しているにもかかわらず、マンションの
上階の人が汚水を流し、下の階で溢れてしまったということがありました。
災害時には、このように下水管の破裂などによって、トイレが使用できなくなる
ことがあります。食事は少しの間は我慢できても、トイレは我慢できません。
各家庭で携帯トイレを備えておくことが大切です。
※トイレ回数の目安は大人は5回/日と言われています。



備蓄品リスト

TRIANGLE-PASS/STOCK 05配布リスト

普段の生活から
気をつけて何が
必要か考えよう!

リードくん

P.27

ファイティングイーグルス名古屋



FASTSHOT 01概要

項目 詳細

▶ゲーム名

▶事前準備（備品）

▶ゲーム内容

▶バスケ・防災の学び

▶適正参加者数

▶対象

ファスト・ショット

10人以上（5人以上/1チーム）

小学4年生以上向け経験者向け・中学生以上（上級者向け）

□ボール 1つ

□「屋外」「高台」パネル
□得点板（得点集計用メモ）

バスケ：ドリブル、シュート
防災 ：災害時の初期行動を身体で覚える

パスを受け、災害時の初期行動をとってからシュートし、
ゴール数を競う。

□笛

シュート！

ビッキー

P.28

秋田ノーザンハピネッツ



FASTSHOT 02実施手順

・開始の合図
・得点数の計測
・アラームスタッフ：災害名を大きな声で言う

・終了の合図

・結果発表
・初期行動について、おさらいをして終了。

※小学生にはここで防災の学びを伝えることで記憶に残りやすくなる。

2

3

5

・時計回りに交代しながら行う。
・パサー：パスを出す。

ゲーム終了

ゲームスタート

4 （チーム交代）No.2-3を繰り返す

No. 事象 スタッフの動き 参加者の動き

1 ゲーム開始前

・ルールの説明
・P35の内容を説明
・P30-34を参考にしながら初期行動の見本を見せ、
参加者に真似をしてもらう

※小学生向けに実施する場合は、ルールの説明を中心に行う。
防災の詳しい話まですると話が長くなり、記憶に残りにくく
なるため、防災については、終了後に説明を行う。

・全員：初期行動を覚える
・相手チーム：「高台」「屋外」パネルを
掲げる2人を決める

1人2回ずつ挑戦
初期行動を

P.29

覚えよう!

新潟アルビレックスBB 
アルード



指示（災害）が
出たらパスを出
す

パサー

高台 屋
外

シューター 地震！

災害に合わせて、最適
な 初期行動を取ってか
ら
シュートに向かう アラーム

スタッフ

反時計回りで交代

FASTSHOT 03ルール

ボール

参加チーム①

参加チーム②

運営スタッフ

ボールの動
線
人の動線

基本ルールNo.

1

2 ・パサーからシューターにパスを出す。

3
・シューターはその災害に合わせて行動を変える。

※災害別の初期行動は次ページ参照
※間違えた人は最初からやり直し
※災害別のアレンジ例は次ページ以降参照

4

・アラームスタッフが災害名をランダムに大きな声出して言う。

・シューターは、シュートをしたらパサーの位置に移動。
・次のシューターは列の先頭の選手が務める。
・パサーは列の一番後ろに移動。（反時計回り）

0 ・ゲーム前に各初期行動を確認

5 ・10回（人数×2回）挑戦してゴール数を競う。

間違えたら
やり直し!

P.30

群馬クレインサンダーズ
さんだくん



パサー

高台 屋
外

シューター 地震！

アラーム
スタッフ

初期行動（１）地震

初期行動：揺れを感じたら頭と首・手首を守り、身を守る

FASTSHOT 03ルール

基本ルール

パスを受けたらボールをしたに置き、頭と目を守り、その場にしゃがむ。
3秒数え、起き上がってレイアップシュート

※3秒は全員で声に出して数える。

アレンジ版

ボール

参加チーム①

参加チーム②

運営スタッフ

ボールの動線

人の動線

P.31

上級者
パスを受けたらボールをしたに置き、頭と目を守り、その場にしゃがむ。
3秒数え、起き上がってフリースロー

※3秒は全員で声に出して数える。



パサー

高台 屋
外

シューター 火災！

アラーム
スタッフ

初期行動（２）火災FASTSHOT 03ルール

初期行動：鼻と口を覆い、姿勢を低くして屋外に避難する

基本ルール

パスを受けたら、片手で鼻と口をふさぎ、姿勢を低く「屋外」に移動。（ドリブルしながら）
その後、ワンドリブルで近づいてシュート

※「屋外」と「高台」の位置はゴール寄りに調整しても構いません。

アレンジ版

パスを受けたら、片手で鼻と口をふさぎ、姿勢を低く「屋外」に移動。
（ドリブルしながら）
その後、スリーポイントシュート

※「屋外」と「高台」の位置はゴール寄りに調整しても構いません。

ボール

参加チーム①

参加チーム②

運営スタッフ

ボールの動線

人の動線

P.32

上級者



パサー

高台 屋
外

シューター 津波！

アラーム
スタッフ

初期行動（３）津波FASTSHOT 03ルール

初期行動：素早く少しでも高いところへ避難する

基本ルール

パスを受けたら、「高台」に素早く移動。（ドリブルしながら）
その後、ワンドリブルで近づいてシュート

※「屋外」と「高台」の位置はゴール寄りに調整しても構いません。
※参加者で被災された方がいる場合、「津波」は削除するなどアレンジしても構いません。

アレンジ版

パスを受けたら、片手で鼻と口をふさぎ、姿勢を低く「屋外」に移動。
（ドリブルしながら）
その後、スリーポイントシュート

※「屋外」と「高台」の位置はゴール寄りに調整しても構いません。
※参加者で被災された方がいる場合、「津波」は削除するなどアレン
ジ しても構いません。

ボール

参加チーム①

参加チーム②

運営スタッフ

ボールの動線

人の動線

P.33

上級者



床タッチ
パサー

高台 屋外

シューター

エレベーター!

アラーム
スタッフ

※床タッチ、ドリブル10回をエレベーターのボタンを押すことに例えています。

初期行動（４）エレベーターFASTSHOT 03ルール

初期行動：揺れを感じたら階数ボタンを全部押し、
ドアが開いた階で降りる。

基本ルール

パスを受けたら、ドリブルしながら床を10回タッチし、シュート

※10回床タッチする際は全員で声に出して回数を数える。

アレンジ版

初心者 パスを受けたら、その場でドリブルを10回し、シュート

※10回ドリブルする際は全員で声に出して回数を数える。

ボール

参加チーム①

参加チーム②

運営スタッフ

ボールの動線

人の動線

P.34



FASTSHOT 04これを伝えよう！防災知識

発災直後は生き延びることが何より大事
自分自身と家族の命を守ることを最優先に考えて行動する

災害が発生したら一番大事なこと。それは「危険な場所から逃れ、必ず生き延びること」です。
例えば、近年の地震による負傷者の30～50％は、家具類の転倒・落下・移動が原因です。

ケガを負ってしまうと避難行動に時間がかかったり、最悪の場合、命を落とすことにもつながってしまいます。
些細な揺れであっても、率先して避難行動をとり、自分と家族の身の安全を守ることを心がけましょう。

初期避難行動・補足災害・状況

地震

火災

津波

エレベーター

揺れを感じたら頭と首・手首を守り、身を守る。
机の下など、ものが落ちてこない・倒れてこない・移動してこない場所に入る。
ハンカチやタオルなどで鼻と口を覆い、姿勢を低くして屋外に退避する。
日頃から火災が発生した場合の避難ルートを確認しておく。

素早く少しでも高いところ（すぐ近くの高台や津波避難ビル）へ避難する。
川のそばにいる場合、津波は川下から川上に向かって押し寄せてくるため、
川の流れに対して直角方向（川から離れる）に素早く避難する。

揺れを感じたら回数ボタンを全部押し、ドアが開いた回で降りる。
揺れを感知したら自動で停止し、ドアが開く昨日がついてるエレベーターもある。

生き延びる
ことが大事!

P.35

熊本ヴォルターズ
ぼるたん



CONTROLTOWER 01概要

項目 詳細

▶ ゲーム名 コントロールタワー

▶ ゲーム内容 避難情報を見て警戒レベルを判断し、レベル数に合わせたポジションの人が
シュートするようにパスを回してゴールを目指す。ゴールまでのスムーズさを競う。

▶ バスケ・防災の学び バスケ：ドリブル、シュート、攻撃、すばやい判断
防災 ：避難情報と警戒レベルを紐づけられるようになる

▶ 適正参加者数 5人以上（5人以上/1チーム）

▶ 対象 中学生以上（上級者向け）

▶ 事前準備（備品）
□ボール 1つ □ボール 1つ
□ビブス（#1-5） □得点板（B-CHECK ハンドブック）人数分
□避難情報パネル □笛

素早い判断
が大事！

P.36

富山グラウジーズ
グラッキー



CONTROLTOWER 02実施手順

事象 スタッフの動き

ゲーム開始前

No. 参加者の動き

・ルールの説明
・P44、45の内容を説明
・避難情報と警戒レベルの確認（P46参照）
・ビブス配布
・デモンストレーション

・開始の合図
・避難情報を大きな声で言いながらパネルを掲げる
・攻撃のスムーズさを採点し、得点集計（1攻撃あたり10点満点）

・終了の合図

・結果発表

1

2

3

5

・避難情報をもとにシュートを
決める人を判断し、ゴールを目指す。

ゲーム終了

ゲームスタート

4 No.2-3を1チームごとに5回繰り返す

・避難情報と警戒レベルを覚える。
・チーム内で動きを確認。

ゴール スムーズに
ゴールを
目指そう！

P.37

名古屋ダイヤモンドドルフィンズ
ディー・ディー（D・D）



走る パス ドリブル

3

1

4

2
5

C

4

12

3
5

基本ルールNo.

1

2
・リバウンドを取った#4の選手が避難情報を確認し。#1に大きな声で伝達。
・避難情報に基づく警戒レベルを判断し、レベル数に応じた番号の人が
シュートするように味方に指示をしてゴールを目指す。

※各レベル別の攻撃パターンは次ページ以降参照

3 ・1チームあたり5回挑戦。5回の総合点（50点満点）で競う。
・攻撃時のスムーズさをスタッフが10点満点で判定。

・スタッフが合図とともに避難情報を大きな声で言いながらパネルを掲げる。
コーチはボールをバックボードへ。

0 ・ゲーム前に避難情報と警戒レベルを確認（P46）

CONTROLTOWER 03ルール

目指せ！

P.38

50点満点！

越谷アルファーズ
アルファマン



CONTROLTOWER 03ルール （１）早期注意情報＝レベル１

4

12

3
5

基本ルールNo.

1

2 ＃１は左エルボーに動きながら＃４からパスをもらう。
＃１はパスをもらったらすぐに、左エルボーの延長線上をドリブルで進む。

3 ＃４がリバウンドを取ったら、＃２は左ウィングを目指して走る。

4 ＃４がリバウンドを取ったら、＃３は右ウィングを目指して走る。

5 ＃４がリバウンドを取ったら、＃５はリングを目指して真っ直ぐに走る。

6 ＃４はリバウンドを取り、＃１にパスをしたらすぐに、右エルボーの延長上を走る。

7 ＃１は左エルボーの延長線上をドリブルで進み
シュートを狙う（３Ｐ／ミドルショット／レイアップ）。

走る

P.39

パス ドリブル

味方の位置を
把握しよう！

佐賀バルーナーズ
バルタン

＃４がリバウンドを取り、＃１にパスをする。



CONTROLTOWER 03ルール （２）洪水注意報・大雨注意報＝レベル２

No. 基本ルール

1 ＃４がリバウンドを取り、＃１にパスをする。

2 ＃１は左エルボーに動きながら＃４からパスをもらう。
＃１はパスをもらったらすぐに、左エルボーの延長線上をドリブルで進む。

3 ＃４がリバウンドを取ったら、＃２は左ウィングを目指して走る。

4 ＃４がリバウンドを取ったら、＃３は右ウィングを目指して走る。

5 ＃４がリバウンドを取ったら、＃５はリングを目指して真っ直ぐに走る。

6 ＃４はリバウンドを取り、＃１にパスをしたらすぐに、右エルボーの延長上を走る。

7 ＃１は＃２が左ウィングに到着したらパスをする。

8 ＃２は＃１からパスをもらったら、シュートを狙う（３Ｐ／ミドルショット／レイアップ）

4

12

3
5

ドリブルパス走る

P.40



CONTROLTOWER 03ルール （３）避難準備・高齢者等避難開始＝レベル３

No. 基本ルール

1 #4がリバウンドを取り、#1にパスをする。

2 ＃１は左エルボーに動きながら＃４からパスをもらう。
＃１はパスをもらったらすぐに、左エルボーの延長線上をドリブルで進む。

3 ＃４がリバウンドを取ったら、＃２は左ウィングを目指して走る。

4 ＃４がリバウンドを取ったら、＃３は右ウィングを目指して走る。

5 ＃４がリバウンドを取ったら、＃５はリングを目指して真っ直ぐに走る。

6 ＃４はリバウンドを取り、＃１にパスをしたらすぐに、右エルボーの延長上を走る。

7 ＃１は＃３が右ウィングに到着したらパスをする。

8 ＃３は＃１からパスをもらったら、シュートを狙う（３Ｐ／ミドルショット／レイアップ）

4

12

3
5

ドリブルパス走る

P.41



CONTROLTOWER 03ルール （４）避難勧告・避難指示（緊急）＝レベル４

No. 基本ルール

1 #4がリバウンドを取り、#1にパスをする。

2 ＃１は左エルボーに動きながら＃４からパスをもらう。
＃１はパスをもらったらすぐに、左エルボーの延長線上をドリブルで進む。

3 ＃４がリバウンドを取ったら、＃２は左ウィングを目指して走る。

4 ＃４がリバウンドを取ったら、＃３は右ウィングを目指して走る。

5 ＃４がリバウンドを取ったら、＃５はリングを目指して真っ直ぐに走る。

6 ＃４はリバウンドを取り、＃１にパスをしたらすぐに、右エルボーの延長上を走る。

7 ＃１は＃２が左ウィングに到着したらパスをする。

8 ＃２は＃５がリングの下に到着することを確認したら＃１にパスを戻す。

９ ＃１は＃２パスをもらったら、＃４にパスをする。

10 ＃４は＃１からパスをもらったら、シュートを狙う（３Ｐ/ミドルショット/レイアップ）

4

12

3
5

41

2 3
5

ドリブルパス走る

P.42



CONTROLTOWER 03ルール （５）災害発生情報＝レベル５

4

12

3
5

No. 基本ルール

1 #4がリバウンドを取り、#1にパスをする。

2 ＃１は左エルボーに動きながら＃４からパスをもらう。
＃１はパスをもらったらすぐに、左エルボーの延長線上をドリブルで進む。

3 ＃４がリバウンドを取ったら、＃２は左ウィングを目指して走る。

4 ＃４がリバウンドを取ったら、＃３は右ウィングを目指して走る。

5 ＃４がリバウンドを取ったら、＃５はリングを目指して真っ直ぐに走る。

6 ＃４はリバウンドを取り、＃１にパスをしたらすぐに、右エルボーの延長上を走る。

7 ＃１は＃２が左ウィングに到着したらパスをする。

8 ＃２はリングに向かって走ってくる＃５にパスをする。

９ ＃５は＃２からパスをもらったら、シュートをする（ダイブ・アンド・シール）

ドリブルパス走る

P.43



CONTROLTOWER 04これを伝えよう！防災知識 1
!"#$%&'()*+,

-警戒レベルを知る事の重要性 -

ひとことコラム 警戒レベル５「災害発生情報」での避難行動
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警戒レベルを
理解しよう！

P.44

三遠ネオフェニックス
ダンカー

台風が近づいている時、テレビやインターネットニュース、行政のSNS（Twitter）で、
警戒レベルや避難情報という言葉を見たことはありませんか？これはあなたのお住いの地域に

どんな災害の危険性があるのかを示し、どんな避難行動を取る必要があるかを表したものになります。
避難行動が必要な警戒レベルは、警戒レベル3以上。警戒レベル3は、「避難準備・高齢者等避難開始」とされ、
一般の方は避難のための準備をし、高齢者など移動に時間がかかる人は、避難を開始することを要請しています。

警戒レベル4は全員避難、避難情報では「避難勧告」「避難指示（緊急）」がこれにあたります。
どのレベルが何を意味しているのかを正しく理解し、正しい避難行動を取れるようにしましょう。



CONTROLTOWER 04これを伝えよう！防災知識 2
想定外なことも起こるのが災害
ハザードマップの情報を鵜呑みにしすぎない

ハザードマップというものを見たことはありますか？
ハザードマップとは災害が起こった際にそのエリアのどこにどんな危険が生じる可能性があるかを示したものです。

最新の気象情報を常にチェックすることはもちろん、自宅周辺の危険性をハザードマップで確認し、
危険性の高いと想定されている場所を事前にチェックしておくことが必要です。
また、ハザードマップで示される危険性はあくまでも「想定」であることを認識し、

危険だと感じたら、すぐに避難行動に移れるように準備は怠らないようにしましょう。

ひとことコラム 自宅の危険度をハザードマップで確認
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Gy[U=16tu/26=3456789��_�FU[\f
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例）千代田区洪水ハザードマップ（神田川周辺）

落ち着いて
状況を判断
しよう！

P.45

島根スサノオマジック
すさたまくん



CONTROLTOWER 05配布リスト
避難情報と警戒レベル
（コントロールタワー）

しっかり
覚えよう！

香川ファイブアローズ
神破命（シンパノミコト）

P.46



3 配布物等印刷用資料

01 ファースト・アクション ------- 48
02 Bosai 3Point ------- 56
03 B-Dash ------- 59
04 三角パス・ストック ------- 63
05 ファスト・ショット ------- 65
06 コントロールタワー ------- 68

P.47
岩手ビッグブルズ
BULLZO



FIRSTAction
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津波
つ な み

FIRST
Action
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火災
か さ い

FIRST
Action
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地震
じ し ん

FIRST
Action
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3
FIRST
Action
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5
FIRST
Action
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7
FIRST
Action
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10
FIRST
Action
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BOSAI3POINT

P.56



01#21#31456 【中学生以上向け】

BOSAI 3POINT

P.57

3原則 詳細

-.
家具転倒防止対策

非常持ち出し袋の準備

災害時の家族の集合場所決め

/.
近隣の方との日々の挨拶

地域の防災訓練への参加

ご近所の要配慮者（高齢者など）の支援

0.
救助活動

支援物資の提供

防波堤の整備



じじょ きょうじょ こうじょ

01#21#31456 【小学生以上向け】

BOSAI 3POINT

P.58

げん そ く

3原則
し ょ う さ い

詳 細

じじょ

-.

か ぐ たお たいさく

家具が倒れてこないように対策をする
ひじょう も だ ぶくろ じゅんび

非常持ち出し袋 を準備する
さいがいじ かぞく しゅうごう はな あ

災害時に家族とどこで集合するか話し合う

きょうじょ

/.

きんじょ あ あいさつ

ご近所さんに会ったら挨拶をする
ちいき ぼうさいくんれん

地域の防災訓練に参加する
きんじょ としより てつだ

ご近所のお年寄りのお手伝いをする

こう じ ょ

0.

に おく ひと たす

ヘリコプターで逃げ遅れた人を助ける
みず しょくりょう しきゅう

水・食料などの支給
たか なみ ふせ かべ

高い波を防ぐ壁などを作る



B-DASH

P.59



B-DASH被災者別備蓄品リス
ト

被災者 詳細

!"

#$%

&'(

)*+

説明

備蓄品 生理用品、生理用ショーツ、洗顔料、痛み止め、防犯ブザー

避難所では、十分に生理用品を受け取れない可能性があります。また、避難所で
の周囲の目が行き届かないところでは危険があるため、何かあった時に備えて、
防犯ブザーを持ち歩くことが有効です。

備蓄品

説明

粉ミルク、オムツ、おしりふき、アレルギー対応食、抱っこひも
避難所生活のストレスで、お母さんの母乳が出なくなってしまうことがあるため、
粉ミルクの備蓄があると安心です。アレルギー対応職が行政の備蓄に用意さえれていない
可能性もあるため、必要な家庭は必ず備蓄しておきましょう。

備蓄品

説明

きざみ食、常備薬、補聴器用電池、入れ歯洗浄剤、老眼鏡

災害発生直後は、症状に合った薬や食料が手に入らない可能性が高いため、
普段使っている薬や食品を余分に買っておくことが大切です。

備蓄品

説明

ケージ、リード、ペットフード/水、ペットシーツ、ペットの写真

避難先では慣れない環境やストレスで餌を食べられない場合があります。食べ慣れたものを
普段から1週間分ほど余分に備蓄しておきましょう。また、ペットが行方不明になって
しまった時のために、ペットの写真も持っておきましょう。
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B-DASH被災者カー
ド

!"#

$%&

!"

'()
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B-DASH備蓄品カード

P.62



TRIANGLE-PASS/STOCK
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備蓄品リスト

TRIANGLE-PASS/STOCK
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FASTSHOT
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高台
FASTSHOT
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屋外
FASTSHOT
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CONTROLTOWER
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避難情報と警戒レベル

CONTROLTOWER

※内閣府の情報を元に株式会社HITOTOWAが作成
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緊急安全確保
警戒レベル5

CONTROLTOWER
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避難指示
警戒レベル4

CONTROLTOWER
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高齢者等避難
警戒レベル3

CONTROLTOWER
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洪水注意報
大雨注意報

警戒レベル2
CONTROLTOWER

P.73



早期注意情報
警戒レベル1

CONTROLTOWER

P.74


