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自由に使えるページ

貼付スペース

　ここは自由に使えるフリースペースです。遺影に使ってほしい写真や大事な写真を
貼ったり、秘密の宝箱の在りかを記したりすることもできます。複数ある場合やその
まま貼ることに抵抗がある場合は、ここに封筒を貼って、中に大事なものを入れるの
もよいでしょう。

2

はじめに

「終活」は、今を大切に生きる私たちにとって、
自身の生き方を見つめ直し、

人生のエンディングをどのように迎えたいか、
そのために今のうちにできること、やるべきことを整理することで、

将来の不安を軽減し、自己の希望を尊重するとともに、
家族や周囲の人たちが担うこととなる役割を

軽くすることができる活動です。

そんなときにこの「エンディングノート」が
心強いパートナーとなります。

（仙台市条例第三十五号「今を大切に生きる終活支援条例」前文より抜粋）

では実際に何から始めたらよいのでしょうか。
漠然とした中では、どうしたらよいか迷ってしまいますよね。

少しずつ 身の回りのことを整理し、
少しずつ もしものときに望むことをまとめ、

少しずつ 家族や友人などに伝えておきたいことを
記してみましょう。

考え方は、生き方や環境などによって一人ひとり異なります。
そして、その考え方は、等しく尊重されるべきものです。

エンディングノートを活用し、自分への問いに一つひとつ答えていくうちに、
これからの具体的な行動が見えてくるはずです。
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　さまざまな考え方に触れたり、環境が変
化したりすることで、気持ちが変わることも
あります。定期的に見直し、気軽に自由に
書き直していきましょう。

　エンディングノートには法的な効力はあり
ません。だからこそ気軽に書き込んでいけ
るノートです。写真を貼ったり、カラフルな
ペンで書き込んだりしても大丈夫。
　法的効力を求める場合は、遺言書の作成
等が必要となります。法的な手続きは専門
家に相談してください。

●自由に書き直しましょう

●法的な効力はありません

　書きやすいところ、興味のあるところを
書いてみましょう。
　「はじめのページから順番に」や「全部
の項目を記入しよう」、「きれいに書こう」
と思わなくても大丈夫。
　迷ったり、考えてもまとまらなかったり
するページは飛ばして、次に行きましょう。
　「始める」ことが大事です。

　ノートを書いても、誰も知らなければ
活用されません。いざというときに遺され
た方が困らないように、ノートの存在を伝
えておきましょう。家族がいない方は信頼
できる方に。
　考えを伝えたり相談したりすることも、
整理につながります。

●全ての項目を
　埋めなくても構いません

●信頼できる人にノートのことを
　伝えておきましょう

「エンディングノート」を書くことで…

いざという時に家族や周囲の人たちが、
「どうしたらよいか」迷わずにすみます

1.

自分の思いを
きちんと伝えることができます

2.

3.

書きながら、自分の生き方や
これからを考えるきっかけになります

書き方の
ポイント
書き方の
ポイント

個人情報が含まれるので、管理には十分に注意しましょう。個人情報が含まれるので、管理には十分に注意しましょう。！
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分
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と

現在の自分のこと
　自分自身のことを整理していきましょう。全部埋めようとしなくても大丈夫。
書きたくないところ、わからないところは書かなくても構いません。

名　前

住 所

本 籍

メ モ

フリガナ

記 入 日

生年月日

電話番号

血液型年　　　　月　　　　日

年　　　　月　　　　日

（自 宅）

（携 帯）

メ ー ル
アドレス

マイナンバー
カ ー ド

健康保険資格

介護保険証 有 ・ 無

障害者手帳
な ど 有 ・ 無

＠

＠

身体 療育 精神 その他

種 類 番 号

保管場所

保管場所

保管場所

有 ・ 無

マイナンバーカード 資格確認書

〒

賃貸の場合

保管場所

（ 　 　 ）

管理会社 連絡先
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 現在の自分のこと
 家系図
 これまでのこと
 これからのこと
 さまざまな情報の整理
 もしものとき
 介護のこと
 医療のこと
 ペットのこと
 葬儀のこと
 お墓のこと
 わたしの相続人になるのは誰だろう？
遺言書の作成
 財産情報
 保険・年金のこと
こんな時どうする？
知っておきたい制度
葬儀の流れ
お問い合わせ先一覧
仙台市の終活支援事業
 メッセージ
 自由に使えるページ

まずは書けるところを書いてみましょう。

▼ 記入したページはここにチェックを付けましょうページ
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