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～大切な人に伝えたいこと～

三原市
わたしの未来ノート

❶ 堅苦しく考えず、書きやすい項目から気楽に記入してください。
❷ 何度書き直しても大丈夫です。いつでも書き直すことができるよう

鉛筆で記入することをおすすめします。
❸ よく分からない項目は、誰かと話し合ってみてください。
❹ 記入した後に改めて読み返してみて、修正してもいいでしょう。
❺ このノートの存在と保管場所について、誰かに伝えておきましょう。
❻ このノートの取り扱いに注意して、第三者が勝手に読むことができ
　 ないように管理しましょう。
❼ このノートは法的な効力を有しません。

●わたしのこれまでの人生を振り返ること
●これからの人生の指針を明確にしておくこと
●わたしにもしものことがあった時に対応すべきこと
●わたしにとって大切な人たちに伝えておきたいこと

これらの項目について、自筆で書き記しておくことにより、自身の大切にしたいこ
とや必要なことが少しずつ整理されてくることでしょう。記入内容について、ご家族や
友人など大切な人と相談してみるのも、新しい発見ができて良いかもしれません。
　このノートが、あなたのこれからの人生を充実して過ごす一助となれば幸いです。
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

フリガナ

⽒　名 （旧姓）

⽣年⽉⽇ 　　　　年　　　⽉　　　⽇ ⾎液型

本籍地

現住所 〒

施設名

電話番号 ⾃宅 携帯電話

メール
アドレス

パソコン パスワード

携帯電話 パスワード

タブレット パスワード

このノートを書いた⼈ 続　柄

わたしの情報

わたしの情報
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

※�緊急連絡先には、家族（親族）や友⼈、ケアマネジャーなどお知らせして欲しい⽅
のお名前等をお書きください。

優先
順位 ⽒　名 間柄

（関係） 住　所 電話番号

1

2

3

4

5

緊急連絡先

緊急連絡先

　三原市では、ご自分が「もしもの時」に、病院や警察などに緊急連絡先等の必要な
情報を伝えることができる「終活登録事業」を実施しています。
　あらかじめご本人が伝えたい内容を市に登録しておくことで、急病や事故など
で意思表示ができなくなったとき、登録していた内容を、指定したご親族や病院、
警察などに伝えることができます。詳しくは、三原市社会福祉課へお問い合わせく
ださい。
　三原市社会福祉課（☎0848-67-6058）

終活情報登録
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

父
方
祖
父

父
方
祖
母

母
方
祖
父

母
方
祖
母

《父⽅のおじ・おば》《父⽅のおじ・おば》 《母⽅のおじ・おば》《母⽅のおじ・おば》

義父義父 義母義母

《わたしの兄弟》《わたしの兄弟》

《おい・めい》 《おい・めい》

《義理の兄弟》《義理の兄弟》

《子と子の配偶者》《子と子の配偶者》

配偶者配偶者

孫孫 孫孫

自分

子

母父

子 子 子

※わかる範囲で書いてみましょう。

わたしの家族（家系図）

家系図
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

◉現在かかっている病気の有無　□�あり　□�なし

病　名

かかりつけの
病院名 医師名

かかりつけの
歯科医院名 歯科医師名

かかりつけの
薬局名 薬剤師名

いつも
飲んでいる薬

普段気をつけて
いること

わたしの健康

わたしのからだ
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

病　名 病院名

いつ頃 � （治療中・経過観察・完治）

症　状

病　名 病院名

いつ頃 � （治療中・経過観察・完治）

症　状

病　名 病院名

いつ頃 � （治療中・経過観察・完治）

症　状

今までにかかった病気・治療中の病気
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◉アレルギーの有無 □�あり　□�なし

食　品 □�卵　□�乳　□�小麦　□�そば　□�落花生　□�エビ　□�カニ
□�その他（　　　　　　　　）

植物（花粉症） □�杉　□�ひのき　□�しらかば　□�よもぎ　□�ぶたくさ　□�イネ科

動　物 □�犬　□�猫　□�うさぎ　□�鳥　□�ハムスター　□�その他（　　　）

⾦　属 □�ニッケル　□�クロム　□�コバルト　□�銀　□�銅　□�パラジウム

その他 □�薬品　□�ダニ　□�うるし　□�日光　□�ハウスダスト

特記事項

� 記入日：　　　　年　　月　　日

◉�障害者手帳

有　無 □�有　□�無 種　類
□�身体障害者⼿帳
□�療育⼿帳
□�精神障害者⼿帳

◉�介護保険証
有　無 □�有　□�無 番　号

◉原爆手帳の有無
有　無 □�有　□�無 番　号

◉その他の公的医療
種　類 番　号

◉�健康保険証
種　類 番　号

健康保険証等
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

キーパーソン
（相談できる⼈）

⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号

⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号

⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号

⼿続きできる⼈ ⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号

生活の場所 □�⾃宅　□�施設　□�親族・知⼈宅（　　　　　さん宅）
□�その他（　　　　　　　　）

その場所で
介護を受けたい

理由

介護費⽤
負担について

□�預貯⾦や年⾦など⾃分の財産から使う
□�家族等に負担をお願いする
□�保険に加入している　□�特に⽤意していない
□�その他（　　　　　　　　）

財産管理を
託す場合

⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号
□�任意後⾒契約済・委任契約済（　　　　　　　　）
□�その他（　　　　　　　　）

介護してくれる⼈
に伝えたいこと

介護が必要になったとき
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

　14～15ページに関連する項目があります。

キーパーソン
（相談できる⼈）

⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号

⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号

⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号

⼿続きできる⼈ ⽒名　　　　　　　　間柄　　　　　電話番号

告　知

□ 病名・余命と共に告知を希望する
□ 病名のみ告知を希望する
□ 病名・余命と共に告知を希望しない
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

⼝（くち）以外
からの栄養補給

□ 点滴による栄養補給を希望する
□ ⿐から⼊れた管を通じた栄養補給を希望する
□ 胃ろうを通じた栄養補給を希望する
□ できる限り⾃然に任せて欲しい
□ 判断を任せたい（名前　　　　　　　　間柄　　　　　）

臓器提供
献体

□ 臓器提供を希望する
　 （意思表⽰カード保管場所　　　　　　　　　　　　　　　）
□ ⾓膜提供を希望する
　 （アイバンク登録証保管場所　　　　　　　　　　　　　　）
□ 献体を希望する　□ 臓器提供や献体は希望しない
　 （献体登録証保管場所　　　　　　　　　　　　　　　　　）

伝えたいこと

⼊院等が必要なとき
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ACP（人生会議）

◉どんな利点があるのでしょうか？
　�あなたが自分の考えを伝えられなくなった場合に備えて、前もって受ける医療
に対する希望を、家族や医師に伝えておくことは重要なことです。

　�明日がどうなるか誰もわかりませんし、将来の健康がどうなるかを予測することも
できません。しかし、将来自分自身で判断できなくなったとしても、準備をしておけ
ば、受ける医療に対するあなたの希望をみんなに知ってもらうことができます。

　�ACPは、あなただけでなく、家族やあなたに代わって医療の選択をしなければな
らない人にも、安心をもたらす手段となる可能性があります。

◉いつ始めるのが良いのでしょうか？
　�今から始めましょう。あなたの判断能力に影響するような災害に直面したり、重
い病気にかかる前に、話し合うことが重要です。あなたが受けるかもしれない医
療について、自分がどう考えているかを知ってもらっておくことは、将来あなた
の代わりに意思決定をしなければならない人にとって、混乱や迷いを起こさな
くてすむ可能性があります。

◉家族や医師は、あなたの希望を知っていますか？
　�たとえば次のような将来の場面を想像してみましょう。� �
あなたはある日突然、自動車事故で重傷を負いました。病院の集中治療室に収容
され、意識はありません。家族や医師はこうした場合の治療方針や今後の対応に
ついてあなたの希望を知っていますか。� �
また、別の例として、認知症のために自分で意思決定する能力がなくなってきた
場合を想像してください。あなたは介護施設で暮らしています。自分で食事を摂
ることもできず、自分や家族のこともわからなくなっていて、これから何が起
こってもおかしくありません。家族や医師は、今後の生活や受けるかもしれない
医療についてあなたの希望を知っていますか？

　ACP（アドバンス・ケア・プランニング（Advance　Care　Planninng）の略で、
もしもの時に備えて、自分の医療・ケアに関する希望について考えて話し合い、文章
に残す手順（プロセス）のことです。愛称で「人生会議」と呼んでいます。
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P ぴたっと
よりそうC こころにA あなたの

希望や思いについて
考えましょう

Step1

　今のあなたの考え方を示してお
くことは､将来ご家族などがあなた
の気持ちを考えて判断するのに役
立つでしょう｡

人生の目標・希望や思いは
何でしょうか？

あなたにとって､
何が大切ですか？

Step5
考えを｢私の心づもり｣に
書きましょう
　話し合ったことは記録として残しまし
ょう｡希望や思いは時間とともに変化した
り､健康状態によって変わる可能性があり
ます｡その都度｢私の心づもり｣を見直して
書き直して構いません｡　

何度でも､
繰り返し考え､
話し合い
ましょう｡

さあ！
今から始めましょう！

Step2 健康について学び､
考えましょう

健康で長生きを
目指して！

主治医に質問
してみましょう｡

Step3
あなたの代わりに
伝えてくれる人を
選びましょう

　予期しないできごとや突然の病気で､自分
の希望を伝えることができなくなるかもし
れません｡自分で判断できなくなった時に､
あなたの代わりに伝えてくれる人(代理人)を
選んでおくことが大切です｡

どんな時でもあなたの
希望を尊重できる人

妻

兄妹

子供

家族や医師は､あなたの希望を
知っていますか？

延命のためだけの
治療は望まない｡

　医療や生活に関する希望や思いを家族･
代理人や医療者と話し合いましょう｡
　しっかり話し合うことで､お互いの理解
が深まることでしょう｡

どのような状態でも
長く生きたい！

豊かな人生とともに
あなたが自分の考えを伝えられなくなった場合に備えて、

前もって受ける医療に対する希望を、
家族や医師に伝えておくことは

重要なことです。

4Step 希望や思いについて
話し合いましょう

医師とあなたの健康について相談する
ことも大切です｡病気 がある場合には､
将来どうなるか､どう いう治療ができる
のか､その治療でどうなるのか学びま
しょう｡

1212 三原市　わたしの未来ノート三原市　わたしの未来ノート
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P ぴたっと
よりそうC こころにA あなたの

希望や思いについて
考えましょう

Step1

　今のあなたの考え方を示してお
くことは､将来ご家族などがあなた
の気持ちを考えて判断するのに役
立つでしょう｡

人生の目標・希望や思いは
何でしょうか？

あなたにとって､
何が大切ですか？

Step5
考えを｢私の心づもり｣に
書きましょう
　話し合ったことは記録として残しまし
ょう｡希望や思いは時間とともに変化した
り､健康状態によって変わる可能性があり
ます｡その都度｢私の心づもり｣を見直して
書き直して構いません｡　

何度でも､
繰り返し考え､
話し合い
ましょう｡

さあ！
今から始めましょう！

Step2 健康について学び､
考えましょう

健康で長生きを
目指して！

主治医に質問
してみましょう｡

Step3
あなたの代わりに
伝えてくれる人を
選びましょう

　予期しないできごとや突然の病気で､自分
の希望を伝えることができなくなるかもし
れません｡自分で判断できなくなった時に､
あなたの代わりに伝えてくれる人(代理人)を
選んでおくことが大切です｡

どんな時でもあなたの
希望を尊重できる人

妻

兄妹

子供

家族や医師は､あなたの希望を
知っていますか？

延命のためだけの
治療は望まない｡

　医療や生活に関する希望や思いを家族･
代理人や医療者と話し合いましょう｡
　しっかり話し合うことで､お互いの理解
が深まることでしょう｡

どのような状態でも
長く生きたい！

豊かな人生とともに
あなたが自分の考えを伝えられなくなった場合に備えて、

前もって受ける医療に対する希望を、
家族や医師に伝えておくことは

重要なことです。

4Step 希望や思いについて
話し合いましょう

医師とあなたの健康について相談する
ことも大切です｡病気 がある場合には､
将来どうなるか､どう いう治療ができる
のか､その治療でどうなるのか学びま
しょう｡

引⽤元：広島県地域保健対策協議会
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制作：広島県地域保健対策協議会
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

マイナンバー 番号　　　　　　　　　　　　保管場所

パスポート 番号　　　　　　　　　　　　保管場所

クレジットカード

会社名　　　　　　　　　　　番号

会社名　　　　　　　　　　　番号

会社名　　　　　　　　　　　番号

印　鑑 保管場所

印鑑登録カード 保管場所

金融機関名 支店名 預金種別 口座番号 名義人
□�普通　□�定期
□�当座

□�普通　□�定期
□�当座

□�普通　□�定期
□�当座

預貯⾦

基本情報

わたしの財産

1616 三原市　わたしの未来ノート三原市　わたしの未来ノート
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

保険会社 証券番号 契約者 被保険者 受取人

生命保険・損害保険

種　類 ⽤　途 所在地 名義人 持　分

不動産

名称や銘柄 金融機関 店　名 口座番号 名義人

有価証券
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

名　称 団　体 連絡先

借⼊⽬的 借⼊先 連絡先 借⼊額 返済⽅法 完済予定⽇

借⼊⾦・ローン

物品等名称 物品等名称

その他資産（宝飾品など）

私的年⾦
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

契約内容 契約先 支払方法 お客様番号 備　考
電　気

ガ　ス

水　道

電話（固定）

電話（携帯）

インターネット

NHK代

家　賃

毎月の契約

その他

1919三原市　わたしの未来ノート三原市　わたしの未来ノート
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

財産管理を
お願いしたい⼈ ⽒名　　　　　　　間柄　　　　電話番号

⼿続きできる⼈ ⽒名　　　　　　　間柄　　　　電話番号

財産管理をお願いする
ときに利⽤したい制度

□ 法定後⾒制度　　　□ 任意後⾒制度
□ 財産管理委任制度　□ ⽇常⽣活⾃⽴⽀援事業（かけはし）
□ ⺠事信託　　　　　□ 商事信託
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

　認知症等で、判断能力が十分でない方を保護・支援するための制度です。成年後
見制度には「法定後見制度」と「任意後見制度」があります。

◉法定後見制度
　�家庭裁判所の選任した成年後見人等（成年後見人、保佐人、補助人）が、本人の利
益を考えながら、本人の代理として契約などの法律行為をしたり、本人が行った
不利益な法律行為を後から取消したりすることができます。

◉任意後見制度
　�本人が十分な判断能力があるうちに、将来、判断能力が不十分になった場合に備
えて、あらかじめ自らが選んだ代理人（任意後見人）に、自分の生活、療養看護や
財産管理に関する事務について代理権を与える契約（任意後見契約）を公証人の
作成する公正証書で結んでおくというものです。

　※�法務省ホームページ「成年後見制度～成年後見登記制度」より抜粋しています。

◉制度についての相談窓口
　�三原市権利擁護連携支援センター
　認知症や知的障害、精神疾患等の理由で適切な判断が難しい人の「生命や財産」
を守るために、何が適切な支援なのかを専門の相談員が一緒に考えます。司法的
な助言や相談を希望される場合は、専門相談（弁護士・司法書士）をご案内します。

　　三原市権利擁護連携支援センター
　　受付時間　9：00～17：00（土日祝日年末年始休み）
　　☎0848-29-9000

判断能⼒が低下したとき

成年後見制度について

わたしのエンディング

2020 三原市　わたしの未来ノート三原市　わたしの未来ノート
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葬儀の規模
□ 多くの⼈と盛⼤に　 □ ⼀般的に　□ 近親者のみ
□ しなくてもよい
□ その他（　　　　　）  □家族の考えに任せたい

喪主を任せたい⼈ ⽒名　　　　　　　間柄　　　　電話番号

葬儀の形式
□ 仏教　□ キリスト教　□ 神式　□ 無宗教
□ 菩提寺や宗教団体（名称：　　　　　　　　　　　　　　　　）
　 （所在地：　　　　　　　　　　　　電話番号：　　　　　　　）

葬儀の場所
□ ⾃宅　□ 斎場　□ ⽕葬場（式は⾏わない）
□ 具体的な希望（名称：　　　　　　　　　　　　　　　　）
　 （所在地：　　　　　　　　　　　　電話番号：　　　　　　　）

葬儀の業者

□ 生前契約・予約している
　 （業者名：　　　　　　　　　　　電話番号　　　　　　　　）
□ 会員になっている
　 （業者名：　　　　　　　　　　　電話番号　　　　　　　　）
□ 依頼して欲しい業者がある
　 （業者名：　　　　　　　　　　　電話番号　　　　　　　　）
□ 特にない

葬儀の費⽤

□ わたしの預貯⾦を使って欲しい
□ 特に⽤意していない
□ 保険・共済・互助会などに加⼊している
　 （名称：　　　　　　　　　　　電話番号：　　　　　　　　）

戒　名

□ 格の⾼い戒名を希望
□ 標準的な戒名でよい
□ 戒名はつけなくてよい
□ すでに戒名を授かっている（戒名：　　　　　　　　）
　 （連絡先　　　　　　　　　　　　）

遺　影
□ ⽤意してある（保管場所：　　　　　　　　　　　）
□ 希望する写真がある（具体的に：　　　　　　　　　　　）
□ 決めていない

その他の希望
飾り付け、⾳楽、⼀緒に納棺してほしいものなど

その他の希望
式などへの参列者等への希望

� 記入日：　　　　年　　月　　日
葬儀について

2121三原市　わたしの未来ノート三原市　わたしの未来ノート
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

お　墓

◉⽤意してある場合
　墓地名：　　　　　　　　　　契約者名：
　所在地：　　　　　　　　　　電話番号：
　⽯材店：　　　　　　　　　　電話番号：

◉⽤意していない場合
　□ �新たに購⼊して欲しい� �

（□ ⼀般墓　□ 合葬墓　□ 納⾻堂　□ 樹⽊葬）
　□ �散⾻して欲しい� �

（所在地：　　　　　　　　　　電話番号：　　　　　　　　）
　□ ⼿元供養して欲しい　□ 家族に任せたい　□ 遺⾻不要

分　⾻ □ 希望する　□ 希望しない

埋葬の費⽤

□ わたしの預貯⾦を使って欲しい
□ 特に⽤意していない
□ 保険・共済・互助会などに加⼊している
　 （名称：　　　　　　　　　　電話番号：　　　　　　　　）

備　考

遺⾔書の有無 □ 有　□ 無 作成⽇ 　　　年　　⽉　　⽇

作成している場合 □ ⾃筆証書遺⾔　□ 公正証書遺⾔
□ その他（　　　　　　　　　　　　）

保管場所

遺⾔書

お仏壇 □ 代々の仏壇を守って欲しい　□ 新たに⽤意して欲しい
□ 必要ない　　　　　　　　　□ 家族に任せたい

お仏壇の費⽤ □ わたしの預貯⾦を使って欲しい　□ 特に⽤意していない

備　考

お仏壇など

お墓、埋葬

2222 三原市　わたしの未来ノート三原市　わたしの未来ノート
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� 記入日：　　　　年　　月　　日

家財整理 □ ⽚付けてある　　　□ ⽚付けていない（⽚付けて欲しい）
□ 全て処分してよい

家財道具の処理

番号 ⽒　名 間柄
（関係） 住　所 メールアドレス 電話番号

1
◉知らせたいタイミング（□ ⼊院　□ 危篤　□ 通夜・葬儀　□ 葬儀後　□ 不要）

2
◉知らせたいタイミング（□ ⼊院　□ 危篤　□ 通夜・葬儀　□ 葬儀後　□ 不要）

3
◉知らせたいタイミング（□ ⼊院　□ 危篤　□ 通夜・葬儀　□ 葬儀後　□ 不要）

4
◉知らせたいタイミング（□ ⼊院　□ 危篤　□ 通夜・葬儀　□ 葬儀後　□ 不要）

5
◉知らせたいタイミング（□ ⼊院　□ 危篤　□ 通夜・葬儀　□ 葬儀後　□ 不要）

6
◉知らせたいタイミング（□ ⼊院　□ 危篤　□ 通夜・葬儀　□ 葬儀後　□ 不要）

7
◉知らせたいタイミング（□ ⼊院　□ 危篤　□ 通夜・葬儀　□ 葬儀後　□ 不要）

8
◉知らせたいタイミング（□ ⼊院　□ 危篤　□ 通夜・葬儀　□ 葬儀後　□ 不要）

連絡先⼀覧

ペットについて

ペットの有無 □ 飼っている　□ 飼っていない

種　類

もしもの時の
預け先 ⽒名　　　　　　　　　　　電話番号

2323三原市　わたしの未来ノート三原市　わたしの未来ノート
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高齢者相談センター 担当地域
高齢者相談センター　どりぃむ
三原市中之町6丁目31番1号（三原病院内　1階）
☎0848-61-4410　Fax0848-61-4420

東町・館町・本町・港町・西町・
宮沖・円一町・中之町・中之町
南・駒ケ原町・深町

高齢者相談センター　三恵苑
三原市城町3丁目7番1号（介護老人保健施設　三恵苑内　1階）
☎0848-63-6775　Fax0848-63-1715

高齢者相談窓口　すなみ荘
三原市須波ハイツ2丁目26番27号
☎0848-69-3269

旭町・古浜・城町・糸崎・糸崎
南・木原・鉢ケ峰町・奥野山
町・須波・須波西・須波ハイ
ツ・幸崎能地・幸崎久和喜・幸
崎渡瀬・幸崎町能地・鷺浦町

高齢者相談センター　三原市医師会
三原市宮浦1丁目15番16号（三原市医師会病院　西館内　2階）
☎0848-63-7100　Fax0848-63-7104

宮浦・皆実・西宮・西野・頼兼・
明神・田野浦町・田野浦・青葉
台・登町・沖浦町・宗郷・和田・
貝野町

高齢者相談センター　大空
三原市下北方1丁目6番5号（本郷中央病院北東側）
☎0848-86-2450　Fax0848-86-2485

高齢者相談窓口　三原慶雲寮
三原市小坂町1550番地
☎0848-66-2100

小坂町・長谷・沼田・新倉・沼
田東町・小泉町・沼田西町・高
坂町・本郷町・本郷南・本郷
北・下北方・南方

高齢者相談センター　はーもにー
三原市久井町和草1906番1号（三原市久井保健福祉センター内）
☎0847-32-5007　Fax0847-32-5017

高齢者相談窓口　だいわ（大和保健福祉センター内）
三原市大和町和木1538番地1
☎0847-34-1214

八幡町・久井町・大和町

高齢者の総合相談窓口

三原市高齢者福祉課
〒723-8601 広島県三原市港町三丁目5番1号（本庁1階）
介護保険に関すること　　　  ☎0848-67-6240
介護予防事業、生活支援など　☎0848-67-6055

介護保険に関する相談窓口
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令和7年3月発行

無断で複写、転載することはご遠慮ください。

株式会社サイネックス　広島支店
〒733-0036

広島県広島市西区観音新町1丁目20番24号
TEL.082-500-9547

※掲載している広告は、令和7年2月現在の情報です。

広告販売

QRコードは株式会社デンソーウェーブの登録商標です。

発行／制作

株式会社サイネックス
〒543-0001

大阪府大阪市天王寺区上本町5-3-15
TEL.06-6766-3333(大代表)

見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォント
を採用しています。

～大切な人に伝えたいこと～

三原市
わたしの未来ノート

❶ 堅苦しく考えず、書きやすい項目から気楽に記入してください。
❷ 何度書き直しても大丈夫です。いつでも書き直すことができるよう

鉛筆で記入することをおすすめします。
❸ よく分からない項目は、誰かと話し合ってみてください。
❹ 記入した後に改めて読み返してみて、修正してもいいでしょう。
❺ このノートの存在と保管場所について、誰かに伝えておきましょう。
❻ このノートの取り扱いに注意して、第三者が勝手に読むことができ
　 ないように管理しましょう。
❼ このノートは法的な効力を有しません。

●わたしのこれまでの人生を振り返ること
●これからの人生の指針を明確にしておくこと
●わたしにもしものことがあった時に対応すべきこと
●わたしにとって大切な人たちに伝えておきたいこと

これらの項目について、自筆で書き記しておくことにより、自身の大切にしたいこ
とや必要なことが少しずつ整理されてくることでしょう。記入内容について、ご家族や
友人など大切な人と相談してみるのも、新しい発見ができて良いかもしれません。
　このノートが、あなたのこれからの人生を充実して過ごす一助となれば幸いです。
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