
「私の人生ノート」
で綴る想い

西東京市地域包括ケアシステム推進協議会

市民との協働啓発部会

これまでの人生を振り返りながら、これからの
生き方や大切にしたい想いについて、自分で考え、
大切な人に伝えるための「私の人生ノート」につ
いて、実際に何を書けば良いのかを章ごとに説明
していきます。
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表紙・裏表紙

裏表紙には、発行にあたってどのような想いで
作成したかを掲載しています。
また、記入した日を書くことができます。
望む生き方、考え方は変化するものです。定期

的に見直して書き直してみましょう。
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第１章（４～７ページ）

記入は自分の人生を振り返るところから始めま
す。
「子どもの頃なんて関係ない」と思うかもしれ

ませんが、これは、人生を振り返ることで考えを
整理するためのものです。
あなたの人となりを知ることで、意思表示ができ
なくなったときに、あなたの希望に沿った対応を
考えることができるようになります。

後半は今のくらしや、実際に病気になったとき、
介護が必要になったときにどう対応してほしいか
を書いていきます。
「家族に迷惑をかけないよう、動けなくなった

ら施設に入りたい」 「最期まで自宅で過ごした
い」まずは自分がどう考えているかを書いていき
ましょう。
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第２章（８～10ページ）

ノートを書くだけでなく、書いた内容を周りに
伝えることも大切です。
家族や大切な人に、いざという時に自分がどう

したいかを伝えておくことで、自分の望む対応が
期待できるとともに、家族や大切な人にとっても
「本人の希望どおりに対応できるのか」といった
不安を軽くすることができます。

家族や大切な人と話した結果、考えが変わって
も変わらなくても大丈夫です。
介護・医療のケアは本人の意思が一番大切です。

大切な人と話し合った上で自分の想いを書いてい
きましょう。
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第３章（11～13ページ）

認知症などで自分のことが決められなくなった
とき、具体的にどのようにしてほしいかを書いて
いきます。
「歩けなくなっても自宅で暮らしつづけたい」

「最期まで治療を続けてほしい」など、様々な考
え方があります。特に延命治療を行うような状況
では、本人は意識がないことがほとんどで、どう
するかの判断を自分できめることができません。
自分はどうしたいかをあらかじめ考えて、伝えて
おくことが大切です。
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第４章（15～16ページ）

「最期まで自宅で過ごしたい」といった意向が
あるときなどは、「かかりつけ医」を持つことが
大切です。
信頼できる先生にかかりつけ医になっていただく
ことで、相談にのってもらったり、介護保険の利
用開始に必要な診断をお願いすることなどもでき
ます。

かかりつけ医以外でも、看護師やケアマネ
ジャー、包括支援センターなど、関わりのある専
門家への相談でも大丈夫です。
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２回目の記入（23～25ページ）

時間が経ち、身体の状態やまわりの環境が変化
していくことで、自分の想いも変化していくこと
があります。
考えが変わったら何度でも書き直しましょう。
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私のプロフィール（26ページ）

介護や医療についてだけでなく、何かあった際
に必要な情報がわかるよう、プロフィール欄も設
けています。
特に、緊急連絡先について書かれていれば、よ

りスムーズに対応を進めることができます。

記入欄は以上となりますが、他にもこのノート
を作成した市民との協働啓発部会部会員のあとが
きや、知っているとためになるコラムなども掲載
しています。
是非、一度目をとおしてみてください。

また、このノートの内容以外でも、書いている
内に気づいたこと・話したいことができたら、是
非周りの大切な人に伝えてください。
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