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「私の未来ノート」の書き方について

❶ 書きやすいページから書き始めましょう。
❷ ひとりで書いても、家族と話し合って書いても良いです。
❸ 定期的に振り返り、状況に応じて修正も可能です。
❹ このノートは法的な効力を有しません。
❺ このノートの存在と保管場所について、誰かに伝えておきましょう。
❻ このノートの取り扱いに注意して、第三者が勝手に読むことが
　 できないように管理しましょう。

　自分の人生を振り返り、思い出を残し、そして誰かに
託すことができる手段のひとつです。
　これからの人生も、よりあなたらしく過ごすために！
このノートをご活用ください。

更新履歴 年　月　日 ／　　　年　月　日 ／　　　年　月　日
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「わたし」について
　あなたのことを周りの人に理解してもらい、よりよい支援につながるように前
もって基本的な事項や健康情報、自分史などを記入しておきましょう。

基本情報

名　　前：

住　　所：〒

電話番号　自宅：

　　　　　携帯電話：

パソコンパスワード：

生年月日：　　　　　　年　　　　　　月　　　　　　日生

本　　籍：〒

メールアドレス：

インターネットバンキングの有無：

利用サイトのパスワード：

ふりがな
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緊急連絡先

① 名　　前： 続柄：

連 絡 先：

② 名　　前： 続柄：

連 絡 先：

③ 続柄：名　　前：

連 絡 先：

保険証・免許証など

名　称 記号・番号 備　考

マイナンバー

健康保険証

介護保険証

後期高齢者医療保険証

運転免許証

パスポート

その他（　　　　　　　）
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✿かかりつけの病院と薬

医 師 名：

いつも飲む薬：

電話番号：

病　　名：

病院名・科：①

医 師 名：

いつも飲む薬：

電話番号：

病　　名：

病院名・科：②

健康情報
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□ 　薬　（種類：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

□ 食　品（種類：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

�アレルギーなど

※該当箇所□にチェックを入れる

�過去にかかったことのある大きな病気・けが

□ 病名・症状：

病 院 名：

治療期間：

□ 病名・症状：

病 院 名：

治療期間：

□ 病名・症状：

病 院 名：

治療期間：
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�その他手帳等の有無

□ 障がい者手帳　　　 　保管場所：　　　　　　　

□ その他（難病等）：

種類：　□ 身障　　　□ 療育　　　□ 精神

□ 有　保管場所：　　　　　　　□ 無

�お薬手帳の有無

※該当箇所□にチェックを入れる

�身分証明書や貴重品等の有無

□ 名称：　　　　　　　　　　保管場所：

□ 名称：　　　　　　　　　　保管場所：

　（ Ａ・Ｂ・AB・Ｏ ）型　　ＲＨ（ ＋・－ ）

�血液型

□ 名称：　　　　　　　　　　保管場所：
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今のわたし これからのわたしこれまでのわたし

�誕生（例、名前の由来など）

�幼少期

�中学・高校・大学等

�仕事をはじめて（就職など）
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�趣味・特技

�好きな食べ物（ご褒美に食べるものなど）

�好きな花、音楽、本など（思い出のものなど）

�好きな時間（いきいきできる時間やほっとする時間など）

�大事な物（自分だけの宝物など）

�お気に入りの場所（思い出の場所、好きな場所など）

今のわたし これからのわたしこれまでのわたし
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これからのわたしこれまでのわたし 今のわたし

◎これからやりたいこと（チャレンジしたいこと）

◆そのために必要なことは

◎　　　　年後　（わたし　　　歳）

◆そのために必要なことは

◎　　　　年後　（わたし　　　歳）

◆そのために必要なことは
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　「もしものとき」に備えて医療や介護に関する考え方や思い、大切な人へのメッ
セージ等を記しておきましょう。

もしものときに備えて

病気になったら

□ 病名や余命を告知してほしい　　　□ 病名のみ告知してほしい
□ 家族等に任せる　　　　　　　　　□ その他（　　　　　　　　　　　　　 ）

�告知について

□ 可能な限り延命治療を受けたい　　　　□ 延命治療を希望しない
□ 苦痛を少なくすることをしてほしい　　□ その他（　　　　　　　　　　　 ）

�延命治療について

□ 点滴による水分補給　　□ 中心静脈栄養　　□ 経管栄養（胃ろう含む）
□ 昇圧剤の投与　　　　　□ 人工呼吸器　　　□ 蘇生術（心臓マッサージなど）
□ その他（具体的に）（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ）

�希望する延命治療

※該当箇所□にチェックを入れる
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□ わたしの年金や預金でまかなってほしい
□ 用意している（保管場所：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    ）
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    ）

�介護の費用について

介護が必要になったら

□ 配偶者　　□ 子ども　　□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ）
�介護をお願いしたい人

名　前： 名　前：

□ なるべく自宅を希望する
□ 病院や施設

□ お任せする

�介護してほしい場所

名　前：

□ 自宅で過ごしたい　　　　　　　　□ 病院で看護を受けたい
□ 病院以外の施設等で過ごしたい　　□ その他（　　　　　　　　　　　　　 ）

�終末医療について

□ 臓器提供意思表示カードで、提供を意思表示している
□ 臓器提供等は希望しない　　　　　□ その他（　　　　　　　　　　　　　　）

�臓器の提供等について

※該当箇所□にチェックを入れる
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判断力が落ちたら
※該当箇所□にチェックを入れる

�財産管理などをお願いしたい人
□ 配偶者

名　前：

□ 子ども

名　前：

□ その他

名　前：

□ 子ども

名　前：

□ 子ども

名　前：

□ 子ども

名　前：

□ その他

名　前：
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名前（関係） 住所・電話番号 備　考

（　　　　　）

〒

☎（　　　　　）　　　　－

（　　　　　）

〒

☎（　　　　　）　　　　－

（　　　　　）

〒

☎（　　　　　）　　　　－

（　　　　　）

〒

☎（　　　　　）　　　　－

（　　　　　）

〒

☎（　　　　　）　　　　－

もしものときの連絡先リスト
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葬儀のこと

�葬儀の場所
□ お任せする
□ 希望がある（名称等：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

�葬儀の費用
□ わたしの預金等でまかなってほしい
□ 用意している（保管場所等：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

�遺影
□ お任せする
□ 用意している（保管場所：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

�葬儀の規模
□ お任せする
□ 家族・近親者のみ
□ 参列してくれる方全て

※該当箇所□にチェックを入れる
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�葬儀について
葬儀業者との生前契約・予約
　□ 契約している　　　□ 予約している　　　□ していない

葬儀業者
　□ 生前予約で頼んでいる
　（業者名：　　　　　　　　　　　　　連絡先：　　　　　　　　　　　　）

葬儀を行う宗教　宗派
　□ 下記の宗教・宗派を希望する
　（名　称：　　　　　　　　　　　　　連絡先：　　　　　　　　　　　　）
　□ 無宗教葬にしてほしい
　□ 家族・親族の判断に任せる

副葬品（お棺の中に入れてほしいもの）
　□ ある（　　　　　　　　　　　　　）　□ 無い

死装束
　□ 身に着けたいもの
　（内容：　　　　　　　　　　　　　　保管場所：　　　　　　　　　　　）
　□ 無い

�遺言書について
□ 有り（保管場所：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　      ）
□ 無し

※該当箇所□にチェックを入れる

石岡市 私の未来ノート石岡市 私の未来ノート 1717
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お墓のこと

✿お墓の場所

□ 希望なし
□ 希望がある
（名称・場所等：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）
□ すでにある
（名称・場所等：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

✿埋葬

□ お任せする
□ 希望がある
（場所等：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

✿お墓の費用

□ わたしの預金等でまかなってほしい
□ 用意している
（保管場所等：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　      ）

※該当箇所□にチェックを入れる
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ペットのこと

種　類
犬・猫・その他

気をつけてほしいこと
注意すること もしものとき

□ 家族の判断に任せる
□ 特定の人に託したい
　 （　　　　　　　　）
□ 家族の判断に任せる
□ 特定の人に託したい
　 （　　　　　　　　）
□ 家族の判断に任せる
□ 特定の人に託したい
　 （　　　　　　　　）

※該当箇所□にチェックを入れる

処分・整理したいもの

何　を 保管場所 備　考

石岡市 私の未来ノート石岡市 私の未来ノート 1919
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大切なもの・渡したいもの

□ 何を：

　 保管場所：

　 誰に：名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　関係

　 連 絡 先：

□ 何を：

　 保管場所：

　 誰に：名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　関係

　 連 絡 先：

□ 何を：

　 保管場所：

　 誰に：名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　関係

　 連 絡 先：

□ 何を：

　 保管場所：

　 誰に：名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　関係

　 連 絡 先：

※該当箇所□にチェックを入れる
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　認知症等で、判断能力が十分でない方を保護・支援するための制度です。成年後
見制度は「法定後見制度」と「任意後見制度」があります。

◉法定後見制度
　 家庭裁判所が選任した成年後見人が、本人の利益を考えながら、本人の代理とし

て契約などの法律行為をしたり、本人が行った不利益な法律行為を後から取消
したりすることができます。

◉任意後見制度
　 本人が十分な判断能力があるうちに、将来、判断能力が不十分になった場合に備

えて、あらかじめ自らが選んだ代理人（任意後見人）に、自分の生活、療養看護や
財産管理に関する事務について代理権を与える契約（任意後見契約）を公証人の
作成する公正証書で結んでおくというものです。

※法務省ホームページ「成年後見制度～成年後見登録制度」より抜粋しています。

成年後見制度について

遺言書について

　財産を残す方の意思を尊重し、相続のトラブル発生を防止するなど、相続手続き
を円滑に行うために遺言書の作成を検討してみてはいかがでしょうか。
　遺言書には「自筆証書遺言」「公正証書遺言」「秘密証書遺言」があります。

◉自筆証書遺言
　 遺言者が遺言の全文、日付、氏名を自書し、押印して作成する遺言書です。

◉公正証書遺言
　 公証役場で、公証人に作成してもらい、原本を公証役場で保管してもらう方式の

遺言書です。

◉秘密証書遺言
　 遺言者が遺言の全文、日付、氏名を自書し、封筒に入れて封印し、公証役場で遺言

書の存在を証明してもらう遺言書です。

石岡市 私の未来ノート石岡市 私の未来ノート 2121

も
し
も
の
と
き
に
備
え
て

２５０３石岡市未来ノート3(FN)行政最終.indd   21２５０３石岡市未来ノート3(FN)行政最終.indd   21 2025/01/27   13:09:152025/01/27   13:09:15



まずはお気軽にご相談ください。相談は無料です。
電話、窓口で相談を伺います（必要に応じて訪問も可能です）

このような心配はありませんか？

成年後見制度相談会（予約制）
日時：毎月第3木曜日　午後1時30分～午後4時
場所：ふれあいの里石岡ひまわりの館内　　料金：無料

石岡市成年後見サポートセンター（石岡市社会福祉協議会内）
☎0299-22-2411　FAX0299-22-2440
〒315-0009　石岡市大砂10527-6

最近、もの忘れが
ひどくなってきたので

お金の管理が心配

障がいのある
子どもの

将来が心配

成年後見制度
日常生活自立支援事業
ってどういう制度？

親が認知症に
なったみたいなので
消費者被害等が心配

成年後見制度の
手続きは

どうすればいいの？

後見人をしているが
後見事務の相談が

したい

　認知症や知的障がい、精神障がい等で判断能力に不安がある方が、住み慣れた地
域で安心して暮らせるようにお手伝いします。

石岡市成年後見サポートセンター
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財産について
　家族でも、個人がどのような資産を持っているかは分からない事が多いです。一
覧にしてまとめておきましょう。

　人が亡くなると、その人の預貯金口座が凍結され、お金を動かせなくなる場合が
あります。口座からの自動引き落としもできなくなります。

名　称 内　容 保管場所 備　考
※預貯金・公的年金・生命保険・不動産などについて記入しておきましょう。
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友人・お世話になった方へのメッセージ
記入日：　　　　　　年　　　　月　　　　日

さんへ メッセージ（関係／　　　　　　　）

さんへ メッセージ（関係／　　　　　　　）

さんへ メッセージ（関係／　　　　　　　）

さんへ メッセージ（関係／　　　　　　　）

家族・親族へのメッセージ
記入日：　　　　　　年　　　　月　　　　日

石岡市 私の未来ノート石岡市 私の未来ノート2424
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専門職相談先　手続き先

成年後見センター
リーガルサポート茨城支部

（司法書士）
☎029-302-3166

成年後見センター
ぱあとなあいばらき

（社会福祉士）
☎029-244-9030

コスモス成年後見サポートセンター
（行政書士） ☎0120-874-780

無料法律相談（予約先：石岡市役所秘書広聴課） ☎0299-23-7274

法テラス茨城 ☎0570-078-317

茨城県弁護士会土浦相談センター ☎029-875-3349

専門職相談先

土浦公証役場 土浦市富士崎1-7-21
和光ビル4階 ☎029-821-6754

水戸家庭裁判所土浦支部 土浦市中央1-13-12 ☎029-821-4349

手続き先

石岡市 私の未来ノート石岡市 私の未来ノート 2525
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地域の身近な相談窓口

石岡市社会福祉協議会 ☎0299-22-2411

石岡市役所社会福祉課（障がい） ☎0299-23-5569

石岡市地域包括支援センター ☎0299-35-1127

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー

やさと

 
担
当
地
区（
小
学
校
区
）

柿岡・小幡・葦穂・吉生・小桜 ☎0299-43-0811

八郷プロバンス 瓦会・恋瀬・林・東成井・園部 ☎0299-44-3221

ねあたり 府中 ☎0299-27-6003

ゆうゆう 石岡 ☎070-1270-9295

あいあい 東・杉並 ☎0299-28-3232

センチュリー石岡 南 ☎0299-27-0001

石岡市 私の未来ノート石岡市 私の未来ノート2626
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市役所内手続き先

死亡届,埋火葬申請・許可 【本庁】市民課
【支所】市民窓口課（市民）

☎0299-23-7307
☎0299-43-1111

国民健康保険
葬祭費の申請（被保険者）

【本庁】保険年金課（国保）
【支所】市民窓口課（国保・福祉）

☎0299-23-5557
☎0299-43-1111

後期高齢者医療保険
葬祭費の申請（被保険者）

【本庁】保険年金課（後期高齢）
【支所】市民窓口課（国保・福祉）

☎0299-23-7318
☎0299-43-1111

医療福祉費支給制度
（マル福）の申請

【本庁】保険年金課（医療年金）
【支所】市民窓口課（国保・福祉）

☎0299-23-7318
☎0299-43-1111

国民年金の手続き 【本庁】保険年金課（医療年金）
【支所】市民窓口課（国保・福祉）

☎0299-23-7318
☎0299-43-1111

要介護認定の申請 【本庁】介護保険課
【支所】市民窓口課（国保・福祉）

☎0299-23-7327
☎0299-43-1111

障がい者の手続き 【本庁】社会福祉課（障がい）
【支所】市民窓口課（国保・福祉）

☎0299-23-5569
☎0299-43-1111

粗大ごみの処分 生活環境課 ☎0299-23-7301
空家の相談 生活環境課　空家相談室 ☎0299-23-7301
消費生活相談 石岡市消費生活センター ☎0299-22-2950

おくやみ窓口 【本庁】市民課
【支所】市民窓口課

☎0299-23-7307
☎0299-43-1111

市役所内での手続きが一か所でできる窓口です。事前予約が必要です。 
ご遺族の方が年金や保険・相続などさまざまな手続きが少しでもスムーズにすみます
ようにとの思いからはじめました。 
（例：公的年金・介護保険・上下水道・口座振替など）
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わたしの家族（家系図）

父
祖
方
父

母
祖
方
父

父
祖
方
母

母
祖
方
母

《母方のおじ・おば》《父方のおじ・おば》

義父 義母

《私の兄弟》

《おい・めい》 《おい・めい》

《義理の兄弟》

《子と子の配偶者》

配偶者

孫 孫

自分

父 母

子 子 子 子

※わかる範囲で書いてみましょう。
※自分の出生から現在までの
　戸籍を用意しておくと良いでしょう。
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