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ああななたたららししいい生生きき方方をを探探そそうう!!  

関東シニアライフアドバイザー協会 

特特集集 「「書書いいててみみよようう老老いい支支度度ノノーートト」」  
          ～～いいざざとといいうう時時ののたためめにに～～  

自自分分史史をを書書いいててみみるる人人生生ををふふりり返返りり、、明明日日のの目目標標をを持持ととうう  

ノノーートトにに必必ずず書書いいてておおききたたいいこことと  

市市販販さされれてていいるる  老老いい支支度度ノノーートト  

特特別別講講演演会会報報告告「「ジジェェロロンントトロロジジーーははななぜぜ老老年年学学かか？？」」  

地地域域がが元元気気  ～～ググルルーーププ活活動動紹紹介介～～  

ビビババシシニニアア講講座座  ササククセセススフフルルエエイイジジンンググををめめざざししてて  

暮暮ららししのの経経済済・・資資産産運運用用のの基基本本的的考考ええ方方  

耳耳寄寄りり情情報報＜＜東東京京近近郊郊のの日日帰帰りり温温泉泉をを紹紹介介＞＞  
 



 

 

 

★もしも突然倒れたときに 

長寿社会でいくつになっても元気に過ごし

ていくことを誰もが望んでいます。しかし、 

高齢期にはある日突然倒れてしまったり病気

で入院ということは避けられないことです。

そんな時に家族や周囲の人がとまどうことの

ないように自分の履歴や親戚関係、財産や病

歴などをメモしておくとよいでしょう。 

５ページに紹介しているように市販本もた

くさんありますが、今回はまずどんなことを

メモしたらよいかを考えてみましょう。 

★連れ合いや親のことがわかっていない 

連れ合いが入院したとき、病院で今までの

病歴を書くように言われて困ったという話を

聞きました。夫婦でもそこまではわかってい

ないのが普通です。また親の葬儀で親戚に連

絡を入れようとしたが、古い電話帳のメモが

役に立たずとても苦労した体験もあります。 

 さらに、認知症などで老人ホームを選ぶ時、

本人の思いが家族に理解してもらえず、どん

なに財産があっても息子の判断で、自分の意

に沿わない施設に入居させられたということ

もあるようです。 

★いずれ、そのうちに書こうと思っているが 

 シニアばかりのある会合で老い支度メモの

ことが話題になりました。「ところでこの中で 

もう書いている人はいますか？」との問いか

けに全員が下を向きました。いずれそのうち

に書いておこうと思っても、まだまだ先のこ

とという意識がどこかにあるのでしょう。 

一度に何もかも書き出そうとすると、とて

も負担になるし、まして病気や自分の死につ

いては誰しも考えたくないものです。 

毎日、日記をつけている人や家計簿を付け

ている主婦も多いと思います。まずはその延

長で自分のこれまでの人生の節目になったこ

と、特に楽しかったことなどを思い出して書

き出してみましょう。 

 

 

 

 

★簡単な自分史をメモしよう  

子供時代のことを思い起こすのは無理でも

就職や結婚して、一人前に自立してからの半

生を思い出すと本当にいろいろなことがあり、

自分の人生の棚卸しが必要になります。 

時代の移り変わりや会社や家族の変化に、

自分がどのように対応して生きてきたのかを

改めて振り返ることで、今まで無事に生きて

きたことへの感謝の思いも生まれるはずです。 

そしてまだやり残したこと、やりたかった

ことが浮き彫りになれば、これからの人生の

目標も見えてきます。 

★老い支度メモの内容はどんどん変わる 

家族や友人に向けて自分の思いや要望をメ

モしても、人はその後の心境の変化や情報収

集により日々変化してゆくものです。弱気の

時もあり、元気で前向きの時もあり・・・で、

心はいつも流動的です。何度でも書き換えた

り追加したりしていいのです。 

★パソコンを活かして書いておこう 

パソコンを利用しているシニアが増加して

いますが、メモを消したり書き加えたりする

にはパソコンでまとめておくのが一番です。

ジャンル別に財産状況や病歴、葬儀関係など

ファイルしておくことをお薦めします。 

パソコンでなくても、カード形式で書きた

めて修正版と入れ替えるのも一案です。 

大事なことを少しずつメモに書き残したと

いうある人は「ほっとして逆に元気になりま

した」と教えてくれました。高齢期を安心し

て過ごすために、あなたも老い支度ノートを

書いてみてはいかがですか？ 

 

特集「書いてみよう老い支度ノート」 
 

～いざという時のために～ 
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あなたは、この世に生まれてよかったと思

っていますか。そして人生に幸せを感じてい

ますか。でも、つぎの問いにはどうですか。 

「あなたの人生に満足していますか」 

★「あなたらしさ」とは何だろう  

あなたにとって何が良くて、何が後悔の思

いとなったのでしょう。楽しかったこと、悲

しかったこと・・・あなたの人生は自分の体

験によって形づくられたものです。それが「あ

なたらしさ」であり、眼には見えない貴重な

財産であり、“生きた証”なのです。 

それを「わが人生の履歴書」として記録に

まとめてみてはいかがでしょう。過去を検証

する中できっと新たな発見があり、感動がよ

みがえってくることと思います。 

★自分自身のために書いてみる 

何をしている時が楽しくて、どんなことに

こだわって生きてきたのでしょう。人生の

様々な節目を思い出して、まずは自分自身の

ために書くことです。自分が生きてきた時間

軸に沿って記述するだけで、簡単な自分史に

なるのです。「そんなに誇れる人生ではなかっ

たよ」「残すほどの財産もないし」と言うかも

しれません。まず「本当の自分を知って欲し

い」という気持ちで気軽に書いてみましょう。 

★手作りの冊子にまとめよう 

家族や友人知人に長い人生で得た何かを伝

える方法はいろいろあります。自伝でなくと

も事件や体験の記録、エッセイ集や写真集、

俳句や旅行記などテーマは何でもよいのです。

思い出の写真やイラスト、押し花や絵はがき

などを貼って楽しさも演出しましょう。 

パソコンを利用して写真やカットを挿入し

たり、レイアウトを工夫してあなたならでは

の自分史を作ってみましょう。 

あなたの心情や、生きた証としての知恵や

伝言を子孫や後輩に残すことができます。 

多分書き上げた充実感と、自分の生き様を残

せたという満足感で心が豊かになるはずです。 

 

 

 

★今までの半生を年表にまとめよう 

あなたが歩んできた足跡を記述する時に必

須な要件は、そのときの時代背景を忘れずに

書くことです。何歳の時、どんな時代背景の

中で何を考え、どのように行動したか。 

自分の生きてきた時代に世界や日本では何

が起きていたのか年表にまとめてみましょう。

社会情勢だけでなくその時、どんなベストセ

ラー本や歌が流行っていたかなども。その時

代の物価も「銭湯が 28 円、ラーメンが 35

円だった」と記述することにより、内容に生々

しい迫力が出てきます。 

考え方やものの価値観は長い年月の流れで

大きく変化しています。現在と比較して幸せ

の尺度をもう一度問い直すことにもなります。 

★これからの時間をどう過ごすか 

自分史メモから半生を振り返って、自分の

人生でまだやり残したことや、どうしてもや

りたいことが見えてくることがあります。 

これからの時間をどのように考えて、どう

暮らしていくか。あなた自身の思いを具体的

な目標として記述して、はっきり意識するこ

とは意義あることです。今さら、夢なんて・・・

などと言わないで、若い頃にできなかったこ

とに思い切りチャレンジして欲しいものです。 
そしていつ何があっても安心できる「老い

支度ノート」もしっかり書いておきましょう。

それがあなたのハッピーエンディングへの第

一歩を踏み出したことになります。 

自分史を書いてみる 人生をふり返り、明日の目標を持とう 
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