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特徴

令和２年４月１日 初版
各ページの内容とその役割について

①読みやすい文字、明るいデザイン

②楽しく作れるノート

③考えや気持ちを残せるスペース

④すぐわかる相談先

⑤支援者等が知りたい情報を網羅

⑥書きすぎないノート(個人情報を最小限に)

キーワード

「おじいちゃん、

一緒につくろうよ！！」

おばあちゃん、お父さん、お母さん、

兄弟、姉妹、友人、ご近所さん

などもＯＫ！



各ページの内容とその役割について

わたしのこと
小学生とかがよく作る(作ってた？)

自己紹介カードのようなイメージで作りました。

「好き」から、自分についての

整理を始めてもらえればと思いました。

趣味趣向を知ることは、その人を知る一歩です。

似顔絵書いてみたり、写真を選んでみたり、

ニックネーム聞いたり、付けたり、楽しくはじめましょう。

一緒につくる方へ



各ページの内容とその役割について

メッセージ

自分の周囲の人の紹介です。

あるいは、普段言えないことを

残してみてもいいかもしれません。

本人を取り巻く環境を知るきっかけの一つだと思います。

もしかしたら、

普段抱えている不安や不満も出てくるかもしれません。

その考えを否定することなく、

そう考えた要因等を一緒に考えてみてください。

一緒につくる方へ



各ページの内容とその役割について

自分年表
書きにくいときはキーワードを参照に。

これまでのこと、そしてこれからのことを

書いてみてください。

年齢は目安なので縛られることなく、

消してほかの年齢をどんどん書いてください。

項目を設けずフリースペースにすることで、

どういうことがその人にとって重要なのかを

知ることができるかなと思い作りました。

半面書きにくいかもなのでキーワードも付けてます。

重要なことは人それぞれです。

決めつけず、なんでも自由に書いていきましょう。

一緒につくる方へ



各ページの内容とその役割について

お医者さんへのメッセージ

診療時間には限りがあるので、

受診してその場で正確、詳細に伝えるのは

難しいですよね…ですよね？

また、面と向かって言いにくい、聞きにくい

そんな話を耳にすることもあります。

一度ゆっくり整理をしてみてください。

「言えないまま、聞けないまま」を終わらせる、

そんなきっかけにしてみませんか。



各ページの内容とその役割について

家族等について心配なこと

自分に何かあったとき、

残される家族は大丈夫だろうか。

そんな心配がある方も少なくないと思います。

心配事があってもどこに相談したらいいか、

「いつか」のことなのに相談していいのか、

そんな考えはありませんか。

各項目の心配事があるとき、

是非是非、各種相談機関、

もしくは市役所の各窓口に相談してください。

※各窓口は３５ページ以降に詳しく説明があります。



各ページの内容とその役割について

これからのこと

答えだけを書くのもいいのですが、

せっかくなので、どうしてその答えなのか、

困難があるのか、なども書いてみてください。

実現が出来る出来ないではなく、

どうしたら実現できるかを一緒に考えてみてください。

考えることで、今の自分の状態や

今後の見通しがより正しく想定できると思います。

一緒につくる方へ



各ページの内容とその役割について

是非、温かいメッセージを残してください。

これまでのページを一緒につくる、読む中で、

意外な一面を発見したり、

初めて知ることがあったかもしれません。

そのことも伝えてみませんか。

周りが自分のどういう部分を知っていたのか、

どういう風に思っていたのかを知ることは、

本人の新たな発見につながるかもしれません。

一緒につくる方へ



各ページの内容とその役割について

もしものとき
リビング・ウィル（ただ表明すること)
を目的としていないので、
なぜそれを希望するのかを書くスペースを作りました。
理由を書こうとしてみると、
意外と現状についてわからない部分が
出てくることがあります。

そんな時は一度立ち止まって、
周囲の人にそのことを伝えてみませんか。

本人の想いを受け止めてほしいです。
そのうえで、自分の考える現状と、
本人の考える現状が同じかを確認してみてください。

一緒につくる方へ



各ページの内容とその役割について

介護について

既に介護を受けている方は、

その介護者(もしくはケアマネジャー)の方に

このノートのことを伝えてみてください。

受けたくない方は、

受けないで今後を過ごしていくためには、

という相談を地域包括支援センター等に

してみることもできます。

それ以外の方も、是非一度各種相談機関に

このノートのことを話してみてください。



各ページの内容とその役割について

情報提供

エンディングノートでよく見かける、

葬儀の内容や相続についてなどを

詳しく書くスペースはご用意しておりません。

亡くなった後のことについてなどを整理し、

残したい場合はこの未来ノートだけではなく、

別のノートや遺言状などを、

ご活用いただければと考えております。



各ページの内容とその役割について

大事なこと(大切な個人情報)
未来ノートは誰かと一緒につくる。

をテーマとして製作しているため、

個人情報を詳しく書くページもご用意しておりませんが、

このページの内容にも大切な個人情報があります。

ご記入された際にはその取扱いに十分ご注意ください。

このページはすべてがつくり終わり、

最後に保管する前に書くことをお勧めします。

また、書き直す際にはこのページは、

十分に注意し破棄していただくか、

引き続き保管いただくことをお勧めします。


