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はじめに
　これからの人生をどのように暮らしていきたいか、また
人生の最

さ い

期
ご

を、どこで、どのように迎えたいか、考えてい
ますか。
　このノートは、「私」が大切にしたい生き方や日々の暮ら
しを、家族や大切な人たちと一緒に叶えていくための、きっ
かけとなるものです。

　「私」のこれまでの人生の歩みや、介護や看護が必要になっ
たときの希望など、普段あまり話す機会のない内容も含ま
れます。人生の最

さ い

期
ご

を迎える際の医療は、「私」の意思を尊
重しておこなわれます。意識や判断能力を失っている場合
は、家族が代わって「私」の希望を医師に伝えます。ただ、
家族が「私」の希望を知らない場合は、家族が医療の方法
を医師と話し合いながら、判断・決定されることもあります。
決定後、家族が「これでよかったのか」と悩まれることも
あります。
　家族のためにも元気なときから、最

さ い

期
ご

の迎え方について
話し合っておきましょう。
　
　自分らしく暮らし、安心して老い、いつの日か必ずやっ
て来る「旅立ち」のときのために、このノートを作ってお
きませんか。そして、ノートに書きこんだ 『私の思い』 を、
大切な人たちと話し合っておきましょう。
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　このノートは、これまでの私（過去）・今の私（現在）・
もしものとき・これからの私（未来）の４つの章に分けら
れています。
　書きたいところ、書けるところから書いていきましょう。
最初から書く必要も、全て埋める必要もありません。

　歳を重ねるなかで、考えが変わることもあります。健康
状態や生活環境が変わったときなど、時折、見直して、考
えが変わったときは書き直し、その都度、大切な人たちと
話し合っておきましょう。
　ノートの保管場所を知らせておくことも大切です。
　なお、このノートには法的効力はありません。

【 目　次 】

第１章  これまでの私
（過去）3～4ページ

第３章  もしものとき
10～12ページ

第２章  今の私
（現在）5～9ページ

第４章  これからの私
（未来）13～14ページ
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思い出のもの （思い出の写真等） 思い出深い頃の年齢… 　　歳
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【時間】

：

12：00

：

【活動】
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月曜日
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例：月２回
　４月第１日曜日

例：シルバーリハビリ体操、友人との食事会
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名　前

医療機関名 診療科 医師名 電話番号

出会ったきっかけや場所
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事業所名

名　前

担当者名

続　柄 電話番号

電話番号

住　所
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第３章　もしものとき
※あてはまるものに印（〇または□）をしましょう✓

考えが変わる都度、
　書き直しましょう。
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も
し
も
の
と
き

回復の見込みがなく死期が迫った方に、人工呼吸器をつける、心臓
マッサージをするなど、生命維持のためだけに行う治療のこと。

考えが変わる都度、
　書き直しましょう。
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第４章　これからの私（未来）
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このイラストは、それぞれ庄原市のどの地域を

表しているでしょうか？


