
大きな地震が起きたとき1 1විශාාල භූමිකම්පාාවක් ඇති වූ විට

පළමුව ඔබේ� ජීවිතය ආරක්ෂාා කර ගන්න

●ඔබ ගො�ොඩනැැගිල්ලක් තුල සිටී නම්

●ඔබ එළිමහනේ� සිටිනවාා නම්
බ්ලො�ොක් බිත්ති වලින් ඈත්ව සිටින්න, කැැඩුණු වීදුරු සහ වැැටිය හැැකි 
නො�ොයෙ�කුත් වස්තූන්ගෙ�න් ප්රවේ�සම් වන්න

●ඔබ සෝ�ෝ�පාානයක් තුල සිටි නම්
සෝ�ෝ�පාානයේ� සියලුම බො�ොත්තම් ඔබාා පළමුව නතර කළ මහලෙ�න් 
බැැස ගන්න. සෝ�ෝ�පාානය ආරක්ෂක ස්ථාානයක් ලෙ�ස භාාවිතාා 
නො�ොකරන්න  

●මෝ�ෝ�ටර් රථයක් ධාාවනය කරන අතරතුර
වාාහනය නතර කරන විට ඔබ පාාරේ� වම් පැැත්තේ� නතර කරන්න
වාාහනයේ� දො�ොරවල් වසාා යතුරද එම ලෙ�ස වාාහනයේ� තබාා 
ආරක්ෂක ස්ථාානයක් කරාා පිවිසෙ�න්න.

●ඔබ මුහුද ආශ්රිතව සිටින විට
සුනාාමි තත්ත්වයක් ඇති විය හැැක.
නම් කරන ලද ආරක්ෂිත ස්ථාානයකට හෝ�ෝ� උස් බිම් ප්රදේේශයකට 
වහාාම පලාා යන්න

●පර්වතයක් අසල හෝ�ෝ� කඳුකරයෙ�න් එන දිය පහරක අසල සිටියහො�ොත්
කඳු බෑෑවුම් සහ කඳු ඇලි, දො�ොළවල් අසළින් වහාාම ඉවතට යන්න.
නාාය යෑෑම්, ගලාා යන නො�ොයෙ�ක් සුන්බුන් වලින් ආරක්ෂාා වෙ�න්න.

①
පළමුව ශරීරය වාාඩි 
වෙ�න්න ස්වරූපයට
①まずひくく

②
ඔබේ� හිස ආරක්ෂාා 
කර ගන්න
②あたまをまもり

③
චලනය 
නො�ොවී සිටීම
③うごかない

まずは自分の命を守る。 

●建物の中にいたら　

●外にいたら
ブロック塀などから離れ、
ガラス破片や落下物に注意する。

●エレベーターの中
ボタンを全部押して、最初に停止した階でおりる。
エレベーターを避難に使わない。

●車の運転中
道路の左側に停車する。
ドアをロックせず、車に鍵をつけたまま避難する。

●海の近くにいるとき
津波が起こる可能性がある。
すぐに指定された避難場所や高台に逃げる。

●崖の近く、渓流にいるとき
すぐに崖や渓流から離れる。
がけ崩れや土石流に注意する。

භූමි කම්පාාභූමි කම්පාා
ජපාානය බො�ොහෝ�ෝ� භූමිකම්පාාවලට මුහුණ දෙෙන රටකි.
ජීවිත බේ�රාා ගැැනීමට ගතයුතු පියවරයන් ගැැන අවබෝ�ෝ�ධවත්ව සිටින්න.

地震

日本は地震が多い国です。命を守る方法を知り、準備しましょう。

සිංංහල භාාෂාාව／シンハラ語

揺れがおさまったら2 2සෙ�ලවීම නතර වූ විට

●ආරක්ෂාාව සහතික කරගත් පසු
ඉදිරිපස දො�ොර සහ කවුළු විවෘෘත කර සුරක්ෂිත බව තහවරු කරන්න.
ගින්න නිවාා දමන්න

●ඔබ නිවසින් පිට ඉන්නාා විට
අපහසුවෙ�න් තම නිවස වෙ�ත යාාමට තැැත් නො�ොකරන්න.
මහ මාාර්ග සහ දුම්රිය මර්ග ජනාාකීර්ණ විය හැැකි බැැවින් ආරක්ෂිත 
ස්ථාාන වල රැඳී සිටින්න.

●安全の確保
玄関や窓を開けて出口を確保する。火の始末をする。

●外出先にいるとき
無理に急いで家に帰らない。道や駅などは混雑するの
で、安全な場所で待つ。

බහුභාාෂාා ආපදාා තො�ොරතුරු

災害多言語情報
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情報収集・安否確認

避難所

持ち出し用の荷物

家にいつも準備しておくもの
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ආපදාාවක් සිදු වූ පසුව දුරකථන සම්බන්ධ කර ගැැනීමේ� 
අපහසුතාාවයක් ඇතිවීමට හැැකිය. කටකතාා විශ්වාාස 
නො�ොකරන්න, නිවැැරදි තො�ොරතුරු සො�ොයාා ලබාාගන්න.

・ගින්නක් ඇතිවීම හෝ�ෝ� නිවසේ� කඩාා වැැටෙ�න අවදාානමක් 
　නො�ොමැැති නම් නිවසේ� රැඳී සිටින්න.
・ආරක්ෂිත මධ්‍යයස්ථාාන වලින් ඔබට ජලය සහ ආහාාර ලබාා 
　ගත හැැකිය.
・ආරක්ෂිතව රැඳී සිටිය හැැකි මධ්යස්ථාානයෙ�න් ඔබට අවශ්ය 
　තො�ොරතුරු ලබාා ගත හැැකිය.
※ඔබට සහ ඔබේ� පවුලේ� අයට ආපදාා අවස්ථාාවකදී රැඳී සිටිය 
　හැැකි ආරක්ෂිත මධ්යස්ථාාන කල් තියාා පරීක්ෂාා කර 
　දැැනුවත්වන්න.

මුදල් (මාාරු සල්ලි). බැංං�කු පො�ොත.
අත්සන් සීල් එක නො�ොහො�ොත් හන්කෝ�ෝ�.
ගමන් බලපත්රය. පදිංංචිය සහතික කරන කාාඩ්පත.
රක්ෂණ කාාඩ්පත. ලයිටරය.
ගිනි පෙ�ට්ටි. විදුලි පන්දම.
ජංංගම දුරකථන. ජංංගම බැැටරි.
බැැටරි. ගුවන් විදුලි. ඖෂධ.

※ දින 3 කට වඩාා වැැඩි කාාලයකට අවශ්ය දේේවල් සූදාානම් කර 
තබන්න.  
දිනකට වතුර ලීටර් 3ක් ලෙ�ස. ආහාාර (ටින් කළ ආහාාර, 
ක්ෂණික භාාවිතාා කළ හැැකි. ආහාාර, රසකැැවිලි ආදිය) .
අතේ� ගෙ�න යාා හැැකි වැැසිකිළිය.
දත් බුරුසුව. කැැසට් උදුනක්.
ගෑෑස් පො�ොම්පය. සනීපාාරක්ෂක තුවාා.
ප්ලාාස්ටික් බෑෑගය.කුස්සියේ� 
භාාවිත කරන ආවරණ කො�ොළ.
භාාවිතයෙ�න් පසු ඉවත දැැමිය හැැකි 
උණුසුම්කාාරක බාාන්ඩ (කයිරෝ�ෝ�.) .

නිකුත් කිරීම

තො�ොරතුරු රැස් කිරීම . ආරක්ෂාාව තහවුරු 
කිරීම

ආරක්ෂිත ස්ථාාන

ආපදාා අවස්ථාාවකදී රැගෙ�න යාා හැැකි 
ගමන් මල්ල

හදිසි අවස්ථාාවකදී භාාවිතයට ගැැනීම පිණිස 
අවශ්ය දේේ නිවස තුළ ලෑෑස්ති කර තබන්න.   

災害発生直後は電話がつながりにくくなる。うわさを
信じないで、正しい情報を探す。

・火災や倒壊の危険がないときは、自宅で生活する。

・避難所では、水や食べ物をもらうことができる。

・避難所では、必要な情報を得られる。

※事前に、家族で落ち合う

　避難所を確認しておく。

お金（小銭）、通帳、印鑑、パスポート、在留カード、
保険証、ライター、マッチ、ヘッドライト、携帯電話、
モバイルバッテリー、乾電池、ラジオ、薬

※３日分より多く準備する。
水（１日３リットル）、食べ物（缶詰、レトルト食品、菓
子など）携帯トイレ、歯ブラシ、カセットコンロ、ガス
ボンベ、生理用品、ビニール袋、キッチン用ラップ、使
い捨てカイロ等

●අන්තර්ජාාලය.SNS
අන්තර්ජාාල පුවත් සහ SNS තුලින් තො�ොරතුරු පරීක්ෂාා කරන්න
NHK වර්ල්ඩ් (භාාෂාා 18කින් පුවත්)
https://www3.nhk.or.jp/nhkworld/

●ආපදාා පණිවිඩ අංංශය “171” අමතන්න
පවුලේ� අයගේ� සහ මිතුරන්ගේ� ආරක්ෂාාව තහවුරු 
කිරීමට පණිවිඩයක් පටිගත කර එය ධාාවනය කළ හැැකිය.

●インターネット、SNS
インターネットのニュースやSNSで情報を確認する。
NHKワールド（18言語によるニュース）
https://www3.nhk.or.jp/nhkworld/

●災害伝言用ダイヤル「171」
家族や友人の安否確認のために、メッセージの録音・
再生ができる。

www.kifjp.org
මහජන සංංස්ථාාපිත ජාාත්‍යයන්තර පදනම කනගාාවාා

TEL:045-316-2770  e-mail: kmlc@kifjp.org
多言語支援センターかながわ


