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　「私のこれからノート」を書いてみて、
一番良かったと思うのは、３ページ目
の自分の人生を振り返るページです。
自分がどう生きてきたのかを書いてい
ると、自分が大事にしてきたことや、
大切にしてきた価値観が見えてきまし
た。どんな価値観が今に生きているの
か見つめ直したり、気づいたりするきっ
かけになりました。また、それまで忘
れていた、今はもう付き合いのない人
のことを思い出し、「あの時の、あの人
の、あの一言が、今の自分に生きてい

る」と気づくことができました。このノートには自分を見つめ直すヒ
ントがたくさんあります。「自分のこれからの生き方を見直すツール」
として活用してほしいです。
　自分が使ったことがあって、相手も使ったことがあると「これから
を一緒に考えるためのツール」にもなります。お互いにノートを使う
ことで、話しにくいことも書いて伝えることができます。
　はじめから全部は書かなくてもいいので、書けるところから少し
ずつ書いてみるのも良いと思います。身近な人と会話しながらぜひ
活用してみてはいかがでしょうか。
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特集 気軽に使って毎日生き生き

　人生会議ノートは、市民の人がどんな時も
自分らしく生きていくために、これからのこと
を考える、その手助けをするノートです。
　「人生会議」と聞くと「人生の最期につい
て考える」とか少し重い印象になるので、菊
川市版では「私のこれからノート」という名
前にしました。
　これからの人生を自分らしく過ごすため
にはどうするのかを考えるツールなので、
高齢者だけでなく、それぞれの世代で取り
組む意味があると思います。

　30代は死生観を考えるきっかけに、50歳
を過ぎてくると、病気になったりして健康
状態が絶好調とは言えない体でどう過ごし
ていくか、そういったことを考えるように
なります。後期高齢者になると、自分の人
生を振り返り、最期まで自分らしく生きる
ことを見つめ直すきっかけになります。
　私のこれからノートは１人で書くだけで
なく、書いた後に家族や大切な人、自分のこ
とを知っておいてほしい人と一緒に話し合っ
てみることが大切です。

作成に携わった人の思い

▲�私のこれからノートの表紙。市が目指す姿を達
成するためのキーワード「きくがわ　あ・い・う・
え・お」が大きく書かれています。


