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出生
～
10代

20代

30代

40代

50代

60代

70代

80代

90代

元気な暮らし

名　前 　　　　　　　　　　　　　　　　　　（旧姓）

生年月日 　　　　　　年　　　月　　　日 電話番号 　　　　―　　　　―

現住所

本　籍

ライフイベントをふりかえって、心に残る出来事・
楽しかった思い出を書いてみましょう

１　私のこと

２　私の思い出
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４　私の大切なもの　 あなたの大切にしているもの、どうして大切なのか
エピソードがあれば書いてみましょう

大切なもの 保管場所 エピソード 譲りたい人は

趣　　　味　　　　　　　　　　　　　　　　特　　技

好きな季節　　　　　　　　　　　　　　　　好きな色

好きな食べ物　　　　　　　　　　　　　　　好きな音楽

好きなＴＶ番組　　　　　　　　　　　　　　好きな本

好きな映画　　　　　　　　　　　　　　　　好きなスポーツ

好きな言葉 

３　私の好きなこと・楽しい時間

きらいなもの・苦手なことがあれば書いてみましょう

楽しい時間の過ごし方やリラックス出来る過ごし方を書いてみましょう
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記載例 父

私配偶者

母５　私の家系図
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名前 関係 電話

住所 緊急時の
連絡 する・しない 訃報 する・しない

名前 関係 電話

住所 緊急時の
連絡 する・しない 訃報 する・しない

名前 関係 電話

住所 緊急時の
連絡 する・しない 訃報 する・しない

名前 関係 電話

住所 緊急時の
連絡 する・しない 訃報 する・しない

名前 関係 電話

住所 緊急時の
連絡 する・しない 訃報 する・しない

ペット
（種類） 名　前 年　齢 飼育の留意点

自分の代わりに
飼育を頼める人
（名前・連絡先）

　かかりつけ動物病院について　
　□なし　□あり（病院名：　　　　　　　　　　　　連絡先：　　　　　　　　　　　）
　ペット保険の加入について　
　□なし　□あり（保険会社名：　　　　　　　　　　連絡先：　　　　　　　　　　　）

７　私のペットについて　

６　私の家族や大切な友人・知人の連絡先について　
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（１）収入
□就労収入（就労先： ）

□年金収入（老齢・遺族・障害）

振込先 銀行 支店 銀行 支店

□その他（ ）

（２）預貯金（ネットバンクの口座も記入）

預け先

銀行 支店 銀行 支店

銀行 支店 銀行 支店

銀行 支店 銀行 支店

（３）生命保険・医療保険・損害保険　□なし　□あり
保険会社名 内　　容 連絡先

（４）不動産
□なし　□あり（□自宅　□その他： ）

（５）株・国債など　□なし　□あり
証券会社名

連　絡　先 担当者

主 な 株 式

国債所有の有無

その他証券以外の金融資産

（６）クレジットカード　※有効期限や番号は記載しないで下さい。悪用される恐れがあります。
カード会社名 連絡先

（７）負債
借入 内　　容 連絡先

８　私の財産
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病名
（いつから）

主治医
（病院名・先生の名前・電話） メ モ

医療機関： 

電話番号： （ ） 

担当医名： 

医療機関： 

電話番号： （ ） 

担当医名： 

医療機関： 

電話番号： （ ） 

担当医名： 

医療機関： 

電話番号： （ ） 

担当医名： 

医療機関： 

電話番号： （ ） 

担当医名： 

現在飲んでいる薬
（薬・お薬手帳の保管場所）

無・有〔 〕
※保管場所〔 〕

今までかかったことのある病気
（既往歴）

無・有〔 〕
アレルギーの有無（食べ物・薬等） 無・有〔 〕
ケアマネジャー　（介護保険サービスを利用している方）

事業所名

担 当 者 連 絡 先

９　私の病気やからだのこと　



9

元
気
な
暮
ら
し

（１）こころとからだの気になるサインをチェックしてみましょう

横浜市ハマトレ 検索

ヨコハマエンジョイウォーキング 検索

（２）いつまでも健康でいきいきと過ごすためのポイント

歩き続けられる体づくり（運動）をしましょう！

※１ ※２

①ハマトレのパンフレット・動画は

②ウォーキングは

※１

※２

10　私の健康 ～毎日の生活習慣が健康長寿につながります～

健康でいきいきとした生活をするためには、健康寿命を伸ばす健康作りが大切です。
（１）のチェック表で、今までの自分をふりかえってみましょう。そしてこれから元気に過ごす
ためにどうしたらよいか考えてみましょう。
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地域の行事や趣味の会などに参加しましょう！

正しい服薬や生活習慣の改善などで病気をコントロールしましょう！

脳を元気に保ちましょう！

骨粗しょう症予防や筋肉を減らさない食事をしましょう！

お口の働きを維持しましょう！

旭区内の元気づくりができる活
動場所やグループを紹介してい
るリーフレットがあります。
区役所、地域ケアプラザで配付
しています。旭区ホームページ
からもダウンロードできます。

１～６のもっと詳しい情報は
裏表紙の地域ケアプラザか区役所高齢・障害支援課へ

（３）これから健康のためにやってみたいこと

例）・毎朝ラジオ体操をする。　　・毎日散歩をする。

知っていますか？フレイルフレイル
　年をとって体やこころのはたら
き、社会的なつながりが弱くなっ
た状態のことを言います。

そのまま放置すると…
要介護状態になる可能性があ
ります。

大事なことは…
早めに気づいて、適切な取り
組みを行うことです。
そうすればフレイルの進行を防ぎ、
健康に戻ることが出来ます。フレ
イル予防に取り組みましょう。
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□できる限り自宅で生活したい
□【 】の家で生活したい
□施設で生活したい
□その他

□配偶者

□友人等

・場所 □自宅に近いところの家

施設の概要に関しては、P12をご参照下さい。

親族【 】に近いところ□
□自宅から遠くてもよい

□ふるさと

□緑の多いところ

□海が見えるところ

□都会

□その他

　【 】

もど子□

□その他

　　【 】

□自分の定期的な収入で支払える範囲にしたい
□不足する場合は、預貯金を切り崩してもよい
□不足する場合は、親族【 】に相談してもらいたい
□不足するのではないかと不安なので、相談したい
□保険金でまかないたい（Ｐ７参照）
□その他

□親族【 】に任せたい
□任意後見人をすでに頼んである 名前 【関係】

　先絡連

□成年後見人の手続きをしてほしい　→成年後見制度とは ･･･ 右記を参照
□その他

自宅・その他の家を選択した方は（１）へ 施設を選択した方は（２）へ

サポートが必要になったとき
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　認知症・知的障害・精神障害などの理由で判断能力が低下した時に、財産の管理、介護サー
ビスなどの契約、財産分割の時の協議などが難しくなったり、悪徳商法などの被害にあうな
どの恐れがあります。判断能力が不十分な方々を保護し支援するのが成年後見制度です。

○横浜生活あんしんセンター
○神奈川県弁護士会
・横浜駅東口家庭の法律相談センター（面談相談）
・みまもりダイヤル（電話相談） 

○公益社団法人　成年後見センター・リーガルサポート
神奈川県支部（司法書士）

○コスモス成年後見サポートセンター神奈川支部 ( 行政書士 )

○ぱあとなあ神奈川 ( 社会福祉士 )

○横浜家庭裁判所
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旅立つ準備　～最後のときのむかえかた～

□すべて知りたい
□病名も余命も知りたくない
□病名のみ知りたいが、余命は知りたくない
□その他

□希望する
□希望しない
□家族・親族等に任せる

□自宅 □【 】の家
□病院 □施設
□その他

　意思表示カードを
□もっている □もっていない　　保管場所

献体登録を

□している □していない 献体の連絡先

１　重大な病気で回復の見込みがない場合、病名や余命の告知を希望しますか

２　重大な病気で回復の見込みがない場合、延命措置を希望しますか

３　人生の最期の時を過ごしたい場所はどこですか

４　臓器提供・献体について



14

旅
立
つ
準
備

　もしも手帳　
　“もしも”治らない病気などになったら“もしも”自分の気持ちを伝えられなくなっ
たら…
　医療・ケアについての今の自分の気持ちを伝える手帳です。元気なうちから“もし
も”のことを考えてみませんか？
　「もしも手帳」は自分自身のことを考えたり、ご家族や大切な人、かかりつけ医等と
の話し合いのきっかけに使うことができます。
　また、気持ちが変わったら何度も書き直しができます。
　お薬手帳カバーに入れて持ち歩けます。

〈お問い合わせ先〉横浜市医療局がん・疾病対策課まで
☎０４５ ‒６７１-２４４４

「もしも手帳」と「エンディングノート」をくらべてみると
　「もしも手帳」は、人生の最終段階での医療やケアに関する意向を書くもので、「エ
ンディングノート」は自分の好きなこと、健康法、趣味、仕事、資産、負債、相続、
介護、医療、葬儀、お墓、これからの自分のことを書くものです。
　どちらも、誰が、いつ書いてもよいもので、書くことで自分の意向を確認でき、書
いたら家族などと話し合いを重ねることで自分の思いをつないでいきます。
　「エンディングノート」は、Ａ４の大きさの冊子で、書いたら大切に保管しておきま
すが、「もしも手帳」はお薬手帳とともに、ポケットサイズで持ち運び可能です。
　どちらも、これからの自分のことを考えるきっかけにしていただきたいと思います。
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（３）葬儀の規模
□豪華・盛大に □一般的に
□親族だけでしめやかに □家族・親族等に任せる
□費用の希望（もしあれば具体的に 円くらい）
□その他（具体的に ）

（７）お棺に入れるもの　※燃えるものに限る
□入れてほしいものがある（具体的に ）
□家族・親族等に任せる

（６）遺影
□遺影にしてほしい写真がある

保管場所： 
写真の内容（具体的に ）

□家族・親族等に任せる

（１）葬儀の形式
□自分の信じる宗教で（具体的な宗教名： ）
□家族・親族等に任せる □その他
□行わない

（２）葬儀の場所
□自宅
□斎場、お寺、教会など

名　称：
住　所：
連絡先：

生前予約や会員（互助会等）の有無　（　あり・なし　）

名　称：　　　　　　　　　　　連絡先：

□家族・親族等に任せる □その他

（４）喪主

□お願いしたい人がいる（名前： ）
□家族・親族等に任せる

（５）訃報の連絡先
□Ｐ６「連絡先」を参照

旅立ったあと
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（８）その他希望（例：葬儀で飾ってほしいもの、かけてほしい音楽、香典返しの品物等）
□希望がある

具体的に

□家族・親族等に任せる
□香典を辞退する

（９）参列者へのメッセージ
□希望がある

具体的に

□特に希望なし

（10）解約や支払いをしてほしいサービス
例）介護保険サービス利用費、公共料金、通信販売支払い、SNS 解約、貸金庫　等
□あり〔具体的に 〕
□なし

□先祖代々のお墓に納骨希望
名　称：
住　所：
連絡先：

□生前に用意したお墓に納骨
名　称：
住　所：
連絡先：

□新たにお墓を購入して納骨
□合祀の永代供養墓
□その他（例：樹木葬、散骨等 ）
□家族・親族等に任せる

管理している人の氏名、連絡先：
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※このノートには遺言を書かないでください。法的拘束力はありません。

（１）遺言書を作成していますか
□作成している □作成していない

（２）遺言の種類
□公正証書 □自筆証書

（３）作成年月日 年 月 日

（４）保管場所

（５）遺言執行者はいますか
※遺言執行者とは遺言の内容に沿って実施する人のことです。
□いる 氏名 続柄 電話番号
□いない

◎遺言書は、自分が元気なうちに、残された者が困らないように作成しておくべきものです。
残される家族に対する思いやりでもあります。相続や遺言書については、正しくは専門
家にご相談されることをお勧めします。

博物館前本町公証役場 みなとみらい公証役場
横浜駅西口公証センター 鶴見公証役場 
関内大通り公証役場 上大岡公証役場 
尾上町公証役場

０４５－６６２－６６５８５
０４５－５２１－３４１０
０４５－８４４－１１０２

０４５－２１２－２０３３
０４５－３１１－６９０７
０４５－２６１－２６２３
０４５－２１２－３６０９
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区の昆虫「ホタル」 区の花「あさがお」
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　ここまで、自分の歩んできた道のりを振り返り、介護が必要になった時や人生の最期の時に
ついて考えてきました。ここでは、これからの生活について考えてみましょう。今をより良く、
自分らしく生きるとは。今まで、やりたくても出来なかったこと。新たにチャレンジしてみた
いこと。あるいは、今やらなければならないこと。これからの人生をどう生きたいですか・・・？

　自分の『未来計画』を考えてみましょう。

(1) これからも続けていきたい楽しみなこと

(2) これから行ってみたいところ
やってみたいこと

私の未来計画

何歳くらい

には

こんなことを

していたい

そのために今（から）
こんなことを

しています（みます）
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　あなたの想いを伝えましょう。想いは、時の流れとともに変わっていくこともあるでしょう。
直接には、言えないこともあるかもしれません。このノートに記入した内容は、遺言書として
は認められません。遺言書には、作成にあたってのきまりがあります。

（くわしくは、17ページをご参照ください）

（関係：　　　） （関係：　　　）

（関係：　　　） （関係：　　　）

大切な人へのメッセージ
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ノートに書かれた内容は、その時々の生活の状況により、変化してくことが考えられます。
定期的に見直しをして、修正や更新をしていくとよいでしょう。
 更新（修正）した場合は、更新（修正）した日付を記入しておきましょう。

　　初めてノートを作成した日

年 月 日作成

更　新　日

年 月 日更新 年 月 日更新

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

更新したページ

年 月 日更新 年 月 日更新

年 月 日更新 年 月 日更新

年 月 日更新 年 月 日更新

年 月 日更新 年 月 日更新

年 月 日更新 年 月 日更新

年 月 日更新 年 月 日更新

おわりに



22

ご
存
じ
で
す
か
？

　地域ケアプラザとは、誰もが住み慣れたまちで健康で安心して暮らせる地域をつくるため
の拠点として、横浜市が中学校区程度に 1か所設置している公の施設です。
　地域ケアプラザは赤ちゃんからお年寄りまでどなたでも利用できるオープンな施設です。
その中にある、地域包括支援センターでは、介護の悩みや生活の相談を保健師等・社会福祉
士・主任ケアマネジャーといった専門職が無料で受け付けています。もちろんプライバシー
は厳守します。お住まいの住所によって、相談担当エリアが決まっています。（裏表紙参照）

　旭区社会福祉協議会では、誰もが住み慣れた地域で安心した暮らしができるよう、住民
が主体となった様々な地域活動の支援をしています。

■旭区ボランティアセンター
　・ボランティアがしたい、ボランティアに来てほしいなどのご相談をお受けします。
　・ボランティアに関する講座を開催します。

■旭区社協あんしんセンター
　・高齢の方や障害がある方の生活や金銭管理などのご相談をお受けします。
　・銀行でお金を出納しご自宅へお持ちしたり、家賃や公共料金の支払いを代行したりします。
　　（利用には条件があります）
　・定期預金通帳・有価証券・証書などの財産を貸金庫でお預かりします。
　　（利用には条件があります）

　連絡先等は、裏表紙をご覧ください。

このノートは、旭区内の地域包括支援センター、旭区社会福祉協議会、
旭区役所高齢・障害支援課が共同で作成しました。
ノートについてのご質問・ご感想は下記の連絡先までお寄せください。

  
初版　平成 28年 12月発行
（令和４年４月改訂）

作成：旭区地域包括支援センター連絡会　旭区社会福祉協議会　旭区役所高齢・障害支援課
発行：旭区役所　高齢 ･障害支援課
　　　〒 241－0022　横浜市旭区鶴ケ峰１－４－12　
　　　TEL　０４５－９５４－６１２５　　FAX　０４５－９５５－２６７５

ご存じですか？




