
～今からできる終活講座～

エンディングノートの書き方

（広島市いきいき人生ノート版）
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(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

鎌倉新書のご紹介

相続介護 お葬式

お墓

不動産

医療
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(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

鎌倉新書のご紹介
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本日のメニュー

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

1.終活のキホン

2.エンディングノートの役割

3.エンディングノートの書き方

4.エンディングノートのよくある質問



終活のキホン（おさらい）
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「終活」とは

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

人生の終わりに向けて“前向きに”準備をすること

具体的な準備の内容は

人によって異なります

介護

医療
不動産

相続

葬儀

お墓

遺言書
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終活として行動していることランキング

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

出典：第1回鎌倉新書終活（ライフエンディング）に関する実態調査結果（2017年）

※N=835
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終活をしない理由ランキング

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

出典：第1回鎌倉新書終活（ライフエンディング）に関する実態調査結果（2017年）

※N=835

46%

37%

17%

16%

8%

まだ先で良い

どうすればいいか

わからない

行動するのが面倒

自分の死を

考えるのが嫌だ

不吉な気がする



終活とは

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

終活の難しいところ

1. 先送り「いつかやろう...」

2. 個別性「なにをどこまでやればいいの？...」

3. 情報不足「人に相談しづらい...」
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エンディングノートとは
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終活として行動していることランキング

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

出典：第1回鎌倉新書終活（ライフエンディング）に関する実態調査結果（2017年）

※N=835
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(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

エンディングノートとは
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エンディングノートとは

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

自分の終活や“死”についての考えや希望を整理して、

共有するための「設計図」



エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

皆さんの出生時の本籍地は？

〒
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エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.
15



エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

自身の情報を伝達する意義とは

つまり、
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エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

自身の情報を伝達する意義とは

つまり、

自身が情報を伝達できない状態になっても
残された人たちの負担軽減につながり

納得感をもって、実行にうつすことができる
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エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

エンディングノートの2つの役割

●人生を振り返る 手がかり

●いざというとき の備え
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エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

エンディングノートの2つの側面

本人のため 家族のため

・これまでの人生を振り返る

・家族としての歴史を考える

・これからの生き方を考える

・財産、資産情報を伝える

・医療や介護の希望を伝える

・死後の希望を伝える
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エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

●自分の人生について考える材料となること

●これからやりたいこと、やらなければならないこと

本人のため に書いておくこと
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エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

●知らないでいると、後々、困ってしまうこと

●本人に代わって家族が決断しなければならないこと

家族のため に書いておくこと

もしものとき、文字で残されていると、

ご家族も安心して決断できます！
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エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

エンディングノートと遺言書の違い

エンディングノート 遺言書

・遺志を遺すことができる

・法的な効力がない

・自由に書ける

・遺志を遺すことができる

・法的な効力がある

・書き方に決まりがある
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エンディングノートの役割って？

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

エンディングノート で防げるトラブル

●介護や延命治療に関する問題

●遺産・相続に関する問題

●葬儀・お墓に関する問題

希望をはっきり書いておくと、
いざというとき、ご家族も迷わず
にすみます！

23



24

エンディングノートの構成

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

第1章：私の歩み

第2章：私の今

第3章：私の願い

第4章：私のエンディング

相談窓口一覧



25

エンディングノートを書くときのポイント

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

① 思い浮かぶ項目から書いていく

② 今の気持ちを「気軽に」「率直に」書く

③ すべての欄を埋めなくても良い
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エンディングノートを書いた後は…

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

① 本人の意向を明確にできる

② 家族間のトラブルを回避できる

③ 家族が安心感を得られる

④ 財産をはじめ重要な情報を管理しやすくなる

⑤ 終末期医療や介護に対する本人の意思を尊重してもらえる

エンディングノートを書いたら必ず、家族に共有しましょう

エンディングノートを

家族に共有することで得られる

５つのメリット
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エンディングノートを書いた後は…（オススメ）

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

緊急搬送が必要になるような万が一のときには、現場に駆けつけた人からご家族等の緊急連絡

先への連絡や、医療機関への医療情報の伝達がスムーズに行われることがとても大切です。

次の①～③の方法で保管等をしていただくと、ノートに記載された緊急時に必要となる情報が、

ご家族や医療機関等に伝わりやすくなります

①すぐに見つけられるよう、

冷蔵庫の前面に留める。

（イメージ）

②玄関の内扉にノー
トの存在を示す付属
のシールを貼る。

③携帯電話などの
携行品に緊急連絡先
シールを貼る。
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エンディングノートの効果～お客さまのご感想～

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

自分の歩みを振り返れた

経済状況を可視化できた

家族に負担をかけずに済みそう

これからの人生を考えられた

気持ちがすっきりした



エンディングノートの書き方
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エンディングノートを書く時の注意点

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

書き直したり書き加えたりしなが

ら少しずつ完成させていきます。

●思い浮かぶ項目から書いていく

●今の気持ちを気軽に率直に書きこむ

●すべての欄を埋めなくてもよい

エンディングノートを書く時のポイント

ポイント
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エンディングノートを書く時の注意点

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

第1章：私の歩み

第2章：私の今

第3章：私の願い

第4章：私のエンディング

相談窓口一覧



エンディングノートを書く時の注意点

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

「私の今」

基本となる部分、あなた

の未来につながります。

なるべくはやめに書いておいた方が良いもの①
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エンディングノートを書く時の注意点

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

「私の願い」

将来の生き方に関わる大
切な部分。

はやめに意思表示し、考
えが変わったら、
書き換えましょう。

なるべくはやめに書いておいた方が良いもの②
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エンディングノートを書く時の注意点

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

「私のエンディング」

菩提寺の情報は、お葬式
やお墓のことを決める際
に重要。

葬儀社の会員になってい
る場合はその情報も記載
しておきましょう。

はやめに書いておいた方が良いもの
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エンディングノートを書く時の注意点

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

「私の歩み」

これまでの歩みから、将
来のヒントや新しい発見
があるかもしれません。

時間をかけて丁寧に書く
ことをお勧めします。

時間をかけてじっくり書きたいもの
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エンディングノートを書く時の注意点

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

エンディングノートはいつまでに書いておくべき？

男性 女性

72.68歳 75.38歳

平均寿命：81.41歳 平均寿命：87.45歳

約9年

の差

約12年

の差

※「健康寿命」：介護や支援を必要とせず日常生活を送ることのできる期間。

厚生労働省健康局健康課 保健指導室「健康日本２１（第二次）の
推進について ～地域・職域に期待すること～」より（2022年）
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本日のまとめ

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

・エンディングノートの中身を知る

・終活について整理する

・エンディングノートの中身を書いてみる

37



よくある質問～Q&A～
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よくある質問

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

Ｑ エンディングノートって

どんなときに役に立つの？
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よくある質問

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

Ｑ エンディングノートって

どんなときに役に立つの？

Ａ
もしも、急病や事故で亡くなったり、

意識がない状態に陥ったとき。

また、緊急時の治療方針や死後の葬儀のやり方等について、

あなたの意思を伝えるのに役立ちます。
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よくある質問

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

Ｑ エンディングノートには

何を書けばいいの？
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よくある質問

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

Ｑ エンディングノートには

何を書けばいいの？

Ａ
何を書くのも自由です。

ただし、優先的に書いておきたい項目があります。

現在の状況（お金や医療）や、将来の希望（医療や介護な

ど）についての意思は、早めに記入しておくと良いでしょう。



43

よくある質問

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

Ｑ エンディングノートは

いつ書けば良いの？
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よくある質問

(C) Kamakura Shinsho, Ltd.

Ｑ エンディングノートは

いつ書けば良いの？

Ａ
いつ書かなくてはならないというものではありません。

ただし、思い立ったらなるべく早くことをおすすめします。

誕生日、大切な人が亡くなったとき、大切な人の命日、新しい年のスタート etc


	スライド 1
	スライド 2: 鎌倉新書のご紹介
	スライド 3: 鎌倉新書のご紹介
	スライド 4: 本日のメニュー
	スライド 5
	スライド 6: 「終活」とは
	スライド 7: 終活として行動していることランキング
	スライド 8: 終活をしない理由ランキング
	スライド 9: 終活とは
	スライド 10
	スライド 11: 終活として行動していることランキング
	スライド 12: エンディングノートとは
	スライド 13: エンディングノートとは
	スライド 14: エンディングノートの役割って？
	スライド 15: エンディングノートの役割って？
	スライド 16: エンディングノートの役割って？
	スライド 17: エンディングノートの役割って？
	スライド 18: エンディングノートの役割って？
	スライド 19: エンディングノートの役割って？
	スライド 20: エンディングノートの役割って？
	スライド 21: エンディングノートの役割って？
	スライド 22: エンディングノートの役割って？
	スライド 23: エンディングノートの役割って？
	スライド 24: エンディングノートの構成
	スライド 25: エンディングノートを書くときのポイント
	スライド 26: エンディングノートを書いた後は…
	スライド 27: エンディングノートを書いた後は…（オススメ）
	スライド 28: エンディングノートの効果～お客さまのご感想～
	スライド 29
	スライド 30: エンディングノートを書く時の注意点
	スライド 31: エンディングノートを書く時の注意点
	スライド 32: エンディングノートを書く時の注意点
	スライド 33: エンディングノートを書く時の注意点
	スライド 34: エンディングノートを書く時の注意点
	スライド 35: エンディングノートを書く時の注意点
	スライド 36: エンディングノートを書く時の注意点
	スライド 37: 本日のまとめ
	スライド 38
	スライド 39: よくある質問
	スライド 40: よくある質問
	スライド 41: よくある質問
	スライド 42: よくある質問
	スライド 43: よくある質問
	スライド 44: よくある質問

