
【協助辦理縣級、鄉鎮級(區域性)防災教育推動成果】 

宜蘭縣 107 年度『班際一分鐘地震防災演練競賽辦法』 

壹、依據：災害防救法第 22條。 

貳、目的：配合行政院於「國家防災日」模擬大規模地震發生時，啟動我國各震災

系統運作，宜蘭縣各校配合實施全校師生一分鐘地震避難掩護演練動作

(趴下、掩護、穩住 3個要領）並於避難疏散時遵守不推、不跑、不語三

不原則，另結合宜蘭縣防災背包以檢驗各班級對於地震災害應變處理能

力，俾利做好全面防震準備，有效減低災損，維護校園及師生安全。為

強化地震災害防救工作，提高防震警覺與防震知能，落實防災教育宣導

由小紮根做起，激勵全縣各校師生積極投入防災宣導工作行列，期達到

防災教育與宣導合一之目的，藉以推廣全民防災之觀念。 

參、主辦單位：宜蘭縣政府 

肆、承辦單位：順安國小、冬山國中。 

伍、協辦單位：宜蘭縣政府教育處防災教育輔導團。 

陸、參加對象： 

一、本縣各公、私立國民中學之學生。(包括公、私立高中附設國中部、完全中學

國中部學生) 

二、分兩組報名參加： 

A 組：宜蘭市各校、羅東鎮各校及慧燈中學、中道中學、人文國民中小學、慈

心華德福高級中學等校之國中部。 

B 組：A 組以外之學校。 

三、各校自由參加。 

四、各校至多報名兩隊，以班級為單位，每班 1隊，每隊 10 人，男、女生各 5人，

男、女生候補各 1人。 

五、為確保公平起見，請各校於報名前先自行辦理校內初選。 

柒、比賽說明： 

一、演練項目一：地震警報響起實施一分鐘地震避難掩護演練動作(趴下、掩護、

穩住 3個要領），以檢驗各班級對於地震災害應變處理能力。 



二、演練項目二：待地震稍歇，實施學生逃生疏散與避難引導，本境況為強烈地震，

將教室內許多窗戶玻璃震破、部分建築物受損嚴重，應做緊急避難疏散，請

於聽到第二次疏散哨聲後(一長三短)立即疏散至指定集合位置，疏散時應秉

持不推、不跑、不語三不原則。 

三、獎勵： 

   (一)獎勵名額：分A、B二組，分組評審，各取名額如下： 

特優：各組取2名。 

       優等：各組取2名。 

       甲等：各組取3名。 

       以上各組若報名隊數太少，或分數未達水準時，主辦單位得以從缺方式處理。 

 (二)獎勵方式： 

   (1)特優：禮券 1,000 元及獎狀乙紙。 

   (2)優等：禮券 800 元及獎狀乙紙。 

(3)甲等：禮券 500 元及獎狀乙紙。 

(4)各組得獎之指導老師，請各校依宜蘭縣政府所屬各級學校教職員獎懲標

準表辦理獎勵事宜。 

捌、比賽辦法： 

一、演練項目一，參照國家防災日各級學校及幼兒園地震避難掩護演練時間流程

及注意事項中之要求事項，針對班級學生之趴下、掩護、穩住三個動作進行

評比與扣減分及計時(從地震警報響起到全部躲至桌下完成為止)，每位參賽

同學任一動作未達標準即扣 6分，各項扣減分得以累計，滿分最高為 60分。 

二、演練項目二，當聽到第二次疏散哨聲後(一長三短)立即疏散，各班依規劃之

緊急避難疏散路線，從兩旁樓梯進行避難疏散，且疏散時需由 2名學生肩背

防災背包。全班疏散至指定集合位置，並由指定同學從防災背包中拿出點名

表進行勾選點名，逐一點名後原地坐下(需舉手答有，未舉手或未答有者每人

扣 1分，共需點名 9人)。評審針對逃生動線及不推、不跑、不語三不原則進

行評比與扣減分及計時(從第二次一長三短哨音響後，三短哨聲響後立即疏散

至指定集合地點且由指定同學進行逐一點唱名後至全部坐下時才停止計

時)，於第一次哨聲後提前疏散者扣 2分，每位參賽同學任一動作未達標準即



扣 4分，指定同學忘記點名扣 5分，滿分最高為 40分。 

三、評分項目中：避難 3步驟佔 60%，不推、不跑、不語三不原則佔 40%，總分為

100 分，當各隊分數相同時則以兩演練項目之累計時間作為成績排序，累計時

間最少者為優勝，倘若累計時間依然相同時則進行演練項目一時間之比序。 

玖、報名規定及注意事項： 

一、報名及截止日期：107 年 3月 21 日起至 107 年 4月 3日止。 

二、報名地點：宜蘭縣立冬山國民中學(地址：宜蘭縣冬山鄉南興村照安路 26號)。 

三、請以郵寄方式或自行送件至宜蘭縣立冬山國民中學(郵寄地址：宜蘭縣冬山鄉

南興村照安路 26號) 、 

四、報名表需經業務承辦人、處室主任及校長之核章。 

  五、本案承辦人：冬山國中總務主任林文章，電話：9592076 轉 23。 

拾、比賽日期：107 年 4月 18 日下午 13：00，請於 12：20 前於冬山國中川堂完成

報到。 

拾壹、比賽地點：冬山國中學生活動中心 

拾貳、比賽評選及公告：聘請專業人士組成評選小組，完成評審後將公告於於宜蘭

縣政府教育處網站 (http://www.ilc.edu.tw/)及冬山國中網頁上。 

拾參、獎項頒發：擬於 107 年     月    日  進行頒獎表揚。 

拾肆、經費概算：由教育處防災教育輔導團防災教育相關項目下支應。 

拾伍、承辦本計畫工作人員依獎懲規定給予敘獎。 

拾陸、對於本比賽之各項規定，主辦單位擁有最終解釋權，而本計畫如未盡事宜，必要時

由「班際一分鐘防災演練競賽」比賽評審小組決議之並得隨時補充修正之。 

拾柒、本計畫奉核定後實施。 

 

 

 

承辦人：         單位主管：          會計主任：          校長：  

 

 

 

 

http://www.ilc.edu.tw/


表１ 班際一分鐘地震防災演練競賽報名表-1 

 

學校： 班級： 導師： 

女 

1. 2.  3.  4.  5.  

(女)後補 1     

男 

1. 2.  3.  4.  5.  

(男)後補 1     

 

 

 

學校業務承辦人：               處室主任：              校長：                  

 

 

表１ 班際一分鐘地震防災演練競賽報名表-2 

 

學校： 班級： 導師： 

女 

1. 2.  3.  4.  5.  

(女)後補 1     

男 

1. 2.  3.  4.  5.  

(男)後補 1     

 

 

 

學校業務承辦人：               處室主任：              校長：             



     宜蘭縣辦理 107 年度『班際一分鐘地震防災演練競賽』評分表 

編  號 

評分委員分項評分 
評審委員評分標準（演練項目

一之任一動作不標準，每人扣

6 分，各項扣分採累計扣分；

演練項目二之任一動作不標

準，每人扣 4 分，提早於第一

次哨聲後疏散者扣 2 分，指定

同學忘記點名扣 5 分，點名時

未舉手或未答有者每人扣 1

分，各項扣分採累計扣分。） 

趴下、掩護、穩

住之三步驟表

現(60％) 

不推、不跑、不語

三不原則 

(40％) 

扣分 1 扣分 2 總分(100 分－扣分 1－扣分 2) 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

評審簽名：                                            



宜蘭縣辦理 107 年度『班際一分鐘地震防災演練競賽』計時表 

編  號 

評分委員分項計時 

累計時間 演練項目一 演練項目二 

時間 1 時間 2 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

 

評審簽名：                                            



 

宜蘭縣辦理 107 年度『班際一分鐘地震防災演練競賽』成績總表 

編  號 演練成績 演練累計時間 成績排序 最後成績確認 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

 

評審簽名：                                         

 



附件 1 

106 年度國家防災日各級學校及幼兒園地震避難掩護演練時間流程及注意事項
（9月 21 日） 

演練階段劃分 演練時間序 校園師生應有作為 注意事項 

地震發生前 
9 月 21 日 

9 時 20 分 59 秒前 

1.運用升旗或早自

習完成 1次演練。 

2.依表定課程正常

上課。 

1.針對演練程序及避難掩護動作要

領再次強調與說明。 

2.完成警報設備測試、教室書櫃懸掛

物固定、疏散路線障礙清除等工作

之執行與確認。 

地震發生 

（以警示聲響或廣播

方式發布） 

9 時 21 分 

(全國國中小學警報

聲響時間，依交通部

中央氣象局強震即

時警報軟體發布時

間為主。倘若上開軟

體 未 發 布 警 示 聲

響，請學校自主啟

動，如以廣播或喊話

器等) 

  地震發生時首要保

護自己，故應先執

行避難 3 步驟(趴

下、掩護、穩住動

作)，地震搖晃停止

後，再去關閉電源

並檢查逃生出口及

動線。 

 

1.師生應注意自身安全，保護頭頸
部，避免掉落物砸傷。(因頭頸部
最為脆弱) 

2.室內：應儘量在桌下趴下，並以雙
手緊握住桌腳。 

 

 

 

圖示來源:內政部 

3.室外：應保護頭頸部，避開可能的
掉落物。 

地震稍歇 

（以警示聲響或廣播

方式發布） 

9 時 22 分 

 

1.成立緊急應變小

組，由指揮官(校

長或代理人)判斷

緊急疏散方式。 

2.聽從師長指示依

平時規劃之路線

進行避難疏散（離

開場所時再予以

關閉電源）。 

3.抵達安全疏散地

點(抵達時間得視

各校地形狀況、幅

員大小、疏散動線

流暢度等情形調

整)。 

4.各班任課老師於

疏散集合後 5 分

鐘內完成人員清

點及回報，並安撫

學生情緒。 

1.以防災頭套、較輕的書包等具備緩

衝保護功能的物品保護頭頸部。 

2.特殊需求學生應事先指定適當人

員協助避難疏散；演練當時，避難

引導人員請落實協助避難疏散。 

3.不推、不跑、不語，在避難引導人

員引導下至安全疏散地點集合。 

4.以班級為單位在指定位置集合 

(集合地點在空曠場所時，不需再

用物品護頭)。 

5.任課老師請確實清點人數，並逐級

完成安全回報。 

6.依學校課程排定，返回授課地點上

課。 



附件 2 

學校地震避難掩護應變參考程序 

                                  參考資料來源：內政部、教育部 

情境：搖晃劇烈、站立不穩，行動困難，幾乎所有學生會感到驚嚇、恐慌、

高處物品掉落，傢俱、書櫃移位、搖晃，甚或翻倒。 

一、學生在教室或其他室內：(如圖書館、社團教室、福利社、餐廳等) 

(一)保持冷靜，立即就地避難。 

1.就地避難的最重要原則就是保護頭頸部及身體，並判斷是否有掉落物

及倒塌物。避難地點例如： 

(1)桌子下。 

(2)柱子旁。 

(3)水泥牆壁邊。 

2.避免選擇之地點： 

(1)窗戶旁。 

(2)電燈、吊扇、投影機下。 

(3)未經固定的書櫃、掃地櫃、電視、蒸便當箱、冰箱或飲水機旁或貨

物櫃旁(下)。 

(4)建物橫樑、黑板、公布欄下。 

3.地震避難掩護三要領：趴下、掩護、穩住，直到地震結束。 

4.躲在桌下時，應趴下，且雙手握住桌腳，以桌子掩護並穩住身體，如

此當地震發生時，可隨地面移動，並形成屏障防護電燈、吊扇或天花

板、水泥碎片等掉落的傷害。 

 (二)當地震稍歇時，應聽從師長指示，依平時規劃之緊急避難疏散路線，

進行避難疏散。注意事項如下： 

1.可以用頭套、較輕的書包等具備緩衝保護功能的物品保護頭頸部，並

依規劃路線疏散。 

2.遵守不推、不跑、不語三不原則：喧嘩、跑步，易引起慌亂、推擠，

或造成意外，災時需冷靜應變，才能有效疏散。 

3.避難疏散路線規劃，應避開修建中或老舊的建物或走廊，並考量學生

同時疏散流量，使疏散動線順暢，另外要特別協助低年級及特殊需求

學生之避難疏散。 

(三)抵達操場（或其他安全疏散地點）後，各班導師應確實點名，確 



保每位同學皆已至安全地點，並安撫學生情緒。 

※特別注意事項： 

(一)低年級學生或資源班學生應由專人引導或由鄰近老師負責帶領。 

(二)在實驗室、實驗工廠或廚房，應立即保護頭頸部，找安全的掩護地方

依地震避難掩護三要領就地避難，俟地震搖晃稍停後關閉火源、電

源，進行疏散避難。 

(三)如在大型體育館、演講廳或視聽教室，應注意是否有掉落物，先躲在

座位下並保護頭頸部，等搖晃停止後再行疏散避難。 

(四)在建築物內需以防災頭套或書包保護頭頸部，但當離開建築物到空曠

地後，可不必再以書包掩護，以利行動。 

(五)地震搖晃當中切勿要求學生開門與關閉電源，應於地震稍歇且進行疏

散時，才能實施上述 2項動作。 

二、學生在室外： 

(一)保持冷靜，立即就地避難。 

1.在走廊，應趴下，保護頭頸部，並注意是否有掉落物，當地震稍

歇，可行動時應立即疏散至空地，或避難疏散地點。 

2.在操場，應趴下，避開籃球架，當地震稍歇，可行動時應立即疏

散至空地，或避難疏散地點。 

3.千萬不要觸及掉落的電線。 

  (二)抵達操場（或其他安全疏散地點）後，各班導師應確實點名，確 

   保每位同學皆已至安全地點，並安撫學生情緒。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



宜蘭縣 107 年度『班際一分鐘地震防災演練競賽成果照片-1 

  

督學致詞 校長致詞 

  

選手檢入暨穿號碼衣 開始進行比賽 

  

比賽進行中-1 比賽進行中-2 

 

 



宜蘭縣 107 年度『班際一分鐘地震防災演練競賽成果照片-2 

  

比賽進行中-3 比賽進行中-4 

  

比賽進行中-5 比賽進行中-6 

  

比賽進行中-7 成績登錄與計算 

 

 


