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伊那市在宅医療・介護連携推進協議会

【お名前】

記入日： 年 月 日
更新日： 年 月 日

自分ノートは、医療や介護が必要
になっても、自分らしい生活を実現
するために自分の望みや心づもりを
書いておくノートです。

□気楽に気持ちを書いてみましょう
□家族や近親者に記載した思いを

伝えましょう
（「人生会議」といいます）

□法的効力はありません
事前指示書でもありません

□時間の経過や健康状態等により
気持ちが変わることがあります
何度でも書き直すことができます

□自分ノートの他に財産、葬式や
お墓の事、自分で判断できなく
なった時の支援者（後見人）も
考え、話し合っておきましょう

回復の見込みがなく死期が迫った時の
対応について、次のうちあなたの考えに
近いものはどれですか？

□生命維持のための最大限の治療

をしてほしい

（心臓マッサージ・人工呼吸・胃ろうなど）

□痛みや苦しさは緩和してほしい

□延命治療は行わず自然にゆだねたい

□今は決められない

選んだ理由

日常の過ごし方・習慣・大切に
している事

趣味・特技など

性格・信念など

好きな食べ物

嫌いな食べ物

病院・クリニック：

歯科：
薬局：

『人生の最期まで
私らしく生きるには？』

自分が将来どうしたいか考え、
家族や近親者に伝えておくこと

が大切です

支援者も、あなたの思いに寄り添
いながら支援していきます

健康・身体のこと

職業・職歴

私のこと
「自分ノート」のこと

かかりつけ医療機関のこと命のこと私の想い/今後のこと
私のこと

緊急連絡先

自分ノート
私らしく生きるために

元気な時から書くノート

将来、介護を受けることが必要に
なった時の「あなたの思い」を

お書きください

自分の気持ちを伝えられなくなった時、
自分の代わりに思いを伝えてくれる人
は誰ですか（家族・近親者・後見人など）

氏名：続柄

電話番号：

氏名：続柄

電話番号：

気がかりなこと

介護を受けたい場所

□出来るだけ自宅で暮らしたい
□病院や施設に入りたい
□すべて判断は家族や近親者等

に依頼したい

□その他

「やり続けたい事（趣味など）」
「こだわりたい事（習慣など）」

詳しくは
伊那市役所公式HPへ



いつまでも健康で、
生き生きと暮らすた
めに、健診や予防教
室などに参加してみ
ましょう

伊那市の交通手段
・ぐるっとタクシー

（乗り合いタクシー）

・デジタルタクシー
・おのりな号
・地域の助け合い送迎

・福祉有償運送
・福祉タクシー等

※ ご利用するには、
事前の登録が必要
です

□「身寄りがなく、
自分にもしもの事
があったら誰が助
けてくれるの」

□「判断能力に衰え
を感じる」

□「不動産の管理、
預貯金の出し入れ
を自分でやるのが
大変」

□「何かあったら、
誰に相談したら
いいの…」

身寄りがない、自分
で決めるのが難しい
など、これからの生
活に不安がある方は
「成年後見制度」を
利用する方法があり
ます

□「食事を作れない」
□ 買い物が困難
□「掃除や片付けが

できない」
□「入浴が不安」
「着替えが出来ない」
□「忘れっぽい、

認知症では？」等

何らかの支援が必要に
なった場合に、
「介護保険制度」が
あります。

元気だからこそ考えたい 将来への備え

ロードマップ

□私のこと
□緊急時の連絡先
□財産・資産の事
□ペットの事
□葬式・お墓の事
□後見制度の事
□スマホやパソコン

のパスワード
□遺言書や

事前指示書 等

高齢になると車の
運転に不安が出て
きます。いつかは
免許返納を考える
時が来るかもしれ
ません

人生100年時代とはいえ、いつかは訪れる心身の衰え、暮らしにくさ…
いざという時のために、今から将来の備えについて考えてみませんか

交通手段のこと

在宅医療のこと

権利を守ること

健康のこと

将来への備え

介護保険制度のこと

私らしい人生の
実現に向けて

自宅で医療を受けら
れる方法もあります。
診療を中断せず、
まずは、
「かかりつけ医」に
ご相談ください。

【訪問診療】
医師が定期的に自宅
に訪問し、診察を行
います。
【訪問歯科診療】
歯科医師・歯科衛生
士が自宅に訪問し、
治療や口腔ケアを行
います。
【薬剤師】
薬の指導や医薬品を
自宅まで届けること
が出来ます。
【訪問看護】
訪問を行い病状の
観察や傷の処置・
リハビリなど、生活
上のケアを行います

いざという時のた
めに元気な時から
将来について考え、
家族等に伝えてお
きましょう

介護のこと

年を重ねるにつれて
暮らしにくさ、不安
なことが表れてきま
す。
それらの内容は人に
より様々ですが、困
りごとが出てきたら
「相談窓口」にご相
談ください介護保険制度とは、

主に「65歳以上の高
齢者」「介護が必要
と判断された方」に
対して、
介護サービスを利用
できる制度です

※介護保険制度は申請
が必要です

もしもの時を考える
と不安になることが
あります

【相談窓口】
伊那市役所 福祉相談課窓口
（福祉まちづくりセンター）

☎78－4111

私らしい人生の実現
には、あなたの想い
を家族や近親者等に
伝えておくことが大
切です

そのことを
「人生会議」と
言います。

自分の思いを書き留
めておく手段として
「自分ノート」や
「エンディングノー
ト」等を活用してみ
ましょう

通院が困難になる
ことがあります

伊那市の介護予防事業
・脳いきいき教室
・介護予防の体操教室
・認知症予防教室 等

（ひまわり会）
□健康診断を

受けましょう
□体調を気軽に相談

できる
「かかりつけ医」を

持ちましょう

今まで出来ていた
ことが徐々に出来
なくなり、生活が
困難になることが
あります


