
わたしの人生ノート書き方講座

1

　　　　　　　　　　　　　

〈今日のお話〉

「わたしの人生ノート」を、
　　　仕舞い込まないで！

1. 「わたしの人生ノート」ってなに？

2. どうして必要か

3. 書き方のコツ



わたしの人生ノートの位置づけ
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アドバンス・ケア・プランニング

アドバンス・ディレクティブ
患者が将来判断能力を失ったときに行われる
医療行為に対する意向を前もって示すこと

（リビングウィル＋代理意志決定人を表明すること）

リビング・ウィル
判断能力を失ったときの生命維持治療に
関する意向についての指示書

DNAR

プロセス(対話)を重視

「人生会議」

エンディングノート

心停止ないし呼吸停止した際に心
肺蘇生を行わないという指示

　ライフプランニングノートわたしの人生ノート



エンディングノートと遺言書の違い

エンディングノート 遺言書

法的効力 　　なし 　あり

死後自由に開封でき
るか

　　できる
　できない
（自筆証書遺言の場合）

遺産相続の手続き 　　できない 　できる

医療・介護など生前
についての希望

　　書ける 　書けない

まわりの人へのメッ
セージ

　　自由に書ける
書けるが、一般的には遺産相
続に関することが中心

3引用・出典：ウェブ版「国民生活」2013年９月号（国民生活センター発行）より



わたしの人生ノートを書く意義

• これからの
「自分らしい 生きかた」　を考える

• 家族に「もしもの時の自分の想い」を託せる
（もしもの時に、家族が「わたしの自分らしい生き方」を 推測す
ることができる）

• 備忘録として活用できる
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ノートの意義と目次

目次

まずは書いてみましょう

P１

書き方について

とっても大切なポイントが
書いてあります。

書きかたのポイント
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福島市民の思い

福島市令和元年度日常生活圏域ニーズ調査より

調査対象者数4,000人
回答者数　　　2,954人
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最期の時にどこでどのように過ごしたいかを
話していますか？　　　　 

7福島市令和元年度日常生活圏域ニーズ調査より

調査対象者数4,000人
回答者数　　　2,954人

合福島市民の場合



P２ P３

自分が大切にしている
時間やコトって何だろう？

あらためて確認してみましょう
ゆっくり昔のことを

振りかえってみましょう
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語り合うことで
思い出すことも… 「自分らしさ」に気づいて…



P4

これからも「自分らしく」
生きていく…

ここは自由に使いましょう

P５

これからの時間を
何に、そして誰のために
使いましょうか？

好きな写真、絵

例えば

家系図…

後悔しないように
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P6 P７

携帯版にも記入しておきましょう
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家族など大切な人に　 
「伝えること」「聞いてもらうこと」
そして、「話し合うこと」が大切です

でも、とても大切な意思表示

「縁起でもない！」



P8

お金の管理のことも
考えるきっかけに…

「きがかりなこと」
自分の思いを整理してみましょう

P９
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　大切なことは…
「伝えること」「聞いてもらうこと」
　「話し合うこと」　　



P10

　自分の意思が尊重されるように
　　　　準備しておきませんか？

P１１

そして、遺された人が困らないように
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P12

連絡してほしい方の
連絡先を書いておきましょう

いろんな人へ書きたいときは、紙
をたして書きましょう

P13
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P14

　「自分しか分からない」
と言うことが多いのでは？

P15 
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「自分も分からない」
と言うことはありませんか？

整理しておきましょう
時々見直しも



P２０

 もしもの時に 治療やケアをどうしたいか…
 一人で決めない、一度に決めない

 厚生労働省作成
パンフレット

日本医師会作成
パンフレット　

　「決めること」よりも、
　「考えること」「話し合うこと」

そして、自分が大切にしていることを伝え、
「わたし」をわかってもらう
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P２1
緊急時でも、

自分の気持ちが伝わるように

ノートの保管場所の記入も忘れずに

保険証や介護保険証、お薬手帳、
ケアマネの名刺、などと一緒にし
ておきましょう



考えてなかった人も　書けない人ても…　
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　まずは…
ノートをめくりながら「考えてみる」ことからスタート

　それから…
日頃から、大切な人に「思いを伝えてみる」チャレンジ！

　そして…
　　 書けそうなところから「書いてみる」！
　　 考えは変わるもの。 変わって良い。 書き直しOK！

　大切なのは「対話」

 「話すこと」 で　私自身も　 家族や大切な人も　

 「わたしのこと」や「わたしの思い」が わかる


