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ごあいさつ

近年、突然の事故や大きな病気によって、本人の意思が伝えられ

なくなったときに備えて、元気な時・健康な時に、人生の最期をど

う迎えたいかを伝えておく取り組みが進められています。この取り

組みを、通称「人生会議」と呼んでいます。また医療用語ではACP

（アドバンス・ケア・プランニング）と呼ばれています。水俣芦北

地域でも人生会議の取り組みを進めており、この「私の人生会議」

ノートを作成しました。

当医師会では、この「人生会議」の普及のため、印刷物での広報

やのぼり旗の設置、出前講座などを開催して「私の人生会議」ノー

トの活用に向けた啓発活動を行っています。

ぜひ、この「私の人生会議」ノートに、あなたが希望する人生の

最期の過ごし方など、あなたの思いを記しておいてください。

あなたが「もしも」の時に、きっとご家族や、あなたの大切な人

へ、その思いが伝わります。

あなたの人生が最期まで充実した日々でありますように。

              一般社団法人 水俣市芦北郡医師会

会 長 眞鍋 哲郎
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はじめに

もし病気になったり、体が不自由になったとしたら、あなたはど

のように生きたいですか？

誰にでも医療や介護など「誰か」の支援を必要とするときは、い

ずれ訪れます。その「誰か」は今頼りにしているご家族や友人かも

しれませんし、おひとりの方にとっては、まだ見ぬ方や身の回りの

お世話をしてくれる専門職かもしれません。

将来あなたを支援する「誰か」は、きっとあなたにとって大切な

人で、そしてあなたはその「誰か」にとっても大切な人です。

人生会議は「もしも」の時に、あなたの大切な人が、あなたの代

わりに治療や介護について、難しい決断をする場合に重要な助けと

なります。もしかすると、このような事前の話し合いは必要ないか

もしれません。

でも、話し合いをしておけば、もしあなたが自分の気持ちを伝え

られなくなった時に、あなたに代わって心の声を伝えることができ

るかけがえのないものになると思います。

そして、大切な人たちの心の負担が軽くなるとともに、人生をよ

り自分の希望に沿った豊かなものにすることが出来るでしょう。

あなた自身と大切な人のために、あなたの思いをしっかりと文字

に残しておきましょう。
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あなたのプロフィール 記入日 年 月 日

名前（ふりがな） 生年月日

年 月 日

現住所

電話 携帯電話 血液型

通院中の病院（かかりつけの病院は★） 治療・経過観察中の病気

★

緊急連絡先① 緊急連絡先②

日課や楽しみ
よく出かける

場所

趣味・特技 資格

好きなこと
（食べ物・音楽・TVなど）

嫌いなこと
（食べ物・音楽・TVなど）

してみたい事 行ってみたい所

頼りに
している人①

頼りに
している人②

２



❖人生の最終段階に受けたい医療とは・・・・

「人生の最終段階の医療」とは、病状や衰弱が進み治療回復の見込みがなく、

やがて死を迎える状態になった時の医療を想定します。【突然の事故や回

復の見込みがある脳卒中や心筋梗塞等ではありません】

アドバンス・ケア・プランニング編

❖アドバンス・ケア・プランニング（ACP＝Advance Care Planning)とは・・

もしもあなたが病気などで自分の気持ちを伝えられなくなった時のために家

族や大切な人とあなたが受けたい医療や介護について事前に話し合い伝えて

おくことを言います。

「私の人生会議」ノート
～アドバンス・ケア・プランニング編の進め方～

ステップ１
自分のことを考えてみましょう

ステップ２
心を打ち明けられる人はだれか考えてみましょう

ステップ３
かかりつけ医に相談してみましょう

ステップ４
自分の思いをみんなで話し合いましょう

ステップ５
自分の思いを伝えましょう

① すべてに記入する必要はありません。
② 記入する順番に決まりはありません、書きやすいところから記入してください。
③ 人の考えや状況は変わります。ときどき見直したり、書き足したりしてみましょう。
④ 記入したことは、あなたの家族や回りの人たちにも伝えておきましょう。
⑤ 人生会議ノートには法的な拘束力はありません。
⑥ 法的効果を発揮したい場合は遺言書を活用しましょう。
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ステップ１ 自分のことを考えてみましょう

１ もし、生きる時間が限られているとしたら、あなたにとって大切なことはどん
なことですか？（いくつ選んでも結構です）

□家族や友人など、大切な人のそばにいること

□一人の時間が保てること

□身の回りのことが自分で出来ること

□趣味や好きなことが少しでも続けられること

□仕事や地域との関わりなど、社会的な役割をできるだけ続けられること

□自分が経済的に困らないこと

□家族などが経済的に困らないこと

□家族などに精神的な負担にならないこと

□少しでも長く生きるために、安心した医療が受けられること

□痛みや苦しみが少ないこと

□その他（ ）

２ 家族や友人が重い病気や命に係わる重篤な状況になった時、どのような治療や
支援が良いと思いますか？ （いくつ選んでも結構です）

□一日でも長く生きられるような治療

□病気が完治することを目指した治療

□病気が治る見込みがあれば、できるだけ積極的な治療を希望する、見込

みがないなら治療を希望しない

□苦痛を和らげ自分らしさを保てるような治療

□できるだけ自然な形で最期を迎えられるような必要最小限の治療

□その他（ ）

□自宅 □施設 □病院 □わからない

□その他（ ）

３ 家族や友人が重い病気や命に係わる重篤な状況になった時、どこで治療や支援
を受けてほしいと思いますか？ （いくつ選んでも結構です）

記入日 年 月 日
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ステップ１ 自分のことを考えてみましょう

５ もしあなたが４の設問で答えた状態になったら、どのような治療を望みます
か？ （いくつ選んでも結構です）

□一日でも長く生きられるような治療

□病気が完治することを目指した治療

□病気が治る見込みがあれば、できるだけ積極的な治療を希望するが、見

込みがなければ治療は希望しない

□苦痛を和らげ自分らしさを保てるような治療

□できるだけ自然な形で最期を迎えられるような必要最小限の治療

□その他（ ）

□自宅 □施設 □病院 □信頼できる家族や友人の判断に任せる

□その他（ ）

６ もしあなたが重い病気や命に係わる重篤な状況になった時、どこで治療や支援
を受けてほしいと思いますか？ （いくつ選んでも結構です）

５、６で、なぜそう考えたか、その理由を具体的に書いてみましょう

４ もしあなたが重い病気や命に関わる重篤な状態になり、生き続けることは大変
かもしれないと感じるとすれば、それはどのような状況でしょうか？
（いくつ選んでも結構です）

□身の回りのことが自分で出来ない

□自分で清潔さを維持できない

□食べたり飲んだりすることが出来ない

□まわりに自分の気持ちや考えを伝えられない

□人工呼吸器など機械の助けがないと生きられない

□つらい痛みが続く

□その他（ ）

記入日 年 月 日
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ステップ２ 心を打ち明けられる人はだれか考えてみましょう

記入日 年 月 日

● 信頼できる人とは・・・・

あなたのことをよく理解してくれている家族や友人・・・

あなたが頼りにしている身の回りの手伝いをしてくれている人・・・

あなたが自分の考えや思いを伝えられなくなった時に、あなたの価値観

や考え方を大切にして、あなたの代わりにあなたの思いを伝えてくれる

人

● 信頼できる人を決めておくと

あなたの価値観や考え方を共有することができ、自分らしい生活や治

療・介護に対する考えを伝えておくことが出来る

→ あなたの考え方や好みを大事にしてくれる

→ あなたの考え方を想像して周りの人が決めることができ、あな

たの気持ちの負担が軽くなる

信頼できる人とは、法的な権利や財産分与に関係があるかないかは別として、

自分の心を打ち明けられる人です。

それは、兄弟かもしれませんし、成人したあなたのお子さんかもしれません

し、あるいは信頼できる友人かもしれません。もしお一人の方なら、自分の

介護をしてくれる人かもしれません。

また、信頼できる人は一人である必要はありません。

例えば、この人とあの人で話し合って決めてほしいなどのように、複数の人

となることもあるでしょう。

思い当たる人がいない方は、将来、身の回りの手伝いをしてくれる人や相談

しやすいお医者さん看護師さんなどかもしれません。

その人たちに、あなたの気持ちを率直に伝えておきましょう。
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ステップ２ 心を打ち明けられる人はだれか考えてみましょう

記入日 年 月 日

１ もしも、あなたが病状によって自分で考えや気持ちを伝えられなくなる前に、し
ておきたいことは何ですか？（いくつ選んでも結構です）

□自分の人生を振り返る

□家族や友人とやり残したことを片付ける

□大切な人と会って、きちんとお別れをしておく

□自分が何を望むかを家族と一緒に確認しておく

□家族に私の死を覚悟させておく

□僧侶などの宗教家や聖職者に会って心を落ち着かせたり死を受け止められ

るようにしておく

□お金の問題を整理しておく

□葬儀の準備をしておく

□その他（ ）

２ あなたの代わりに治療や介護について話し合う信頼できる人は誰だと思いま
すか？（いくつ選んでも結構です）

□家族 □友人 □医師 □看護師 □ヘルパー

□その他（ ）

お名前（ ）

３ あなたが受ける治療や支援について、話し合いが必要になった時、あなたに
代わって上記の人に代弁してほしいことを直接伝えていますか？

□伝えている □曖昧にしか伝えていない □伝えていない

伝えていない場合「いつ」伝えますか？

□予後不良の病気の診断を受けたとき

□余命宣告を受けたあとできるだけ早く

□その他（ ）

↓
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ステップ３ かかりつけ医に相談してみましょう

記入日 年 月 日

１ あなたが病気になった時、病名・病状を知りたいですか？

□治る見込みに関わらず、すべて知りたい

□治る見込みが高ければ、知りたい

□治る見込みが低ければ、知りたくない

□治る見込みの高い低いに関わらず、知りたくない

上記のように考えた理由を書いてみましょう。

２ あなたの「病状の変化」や「余命」を知りたいですか？

□できるだけ早い時期から「病状の変化」だけを知らせてほしい

□できるだけ早い時期から「病状の変化」や「余命」を知らせてほしい

□「余命」が（ ）か月以下であれば「病状の変化」も「余命」も

知らせてほしい

□「病状の変化」も「余命」も知りたくない

上記のように考えた理由を書いてみましょう。

そのほか知りたいことがあれば具体的に書いてみてください。

８



ステップ３ かかりつけ医に相談してみましょう

「かかりつけ医」を持ちましょう

「かかりつけ医」は、病気になった時、真っ先に相談できるお医者さんのことで

す。病気の予防も含めて普段から気軽に何でも相談できる関係をつくっておくこ

とが大切です。

❖「かかりつけ医」をもっていると・・・・

★自分や家族も含めて健康診断の結果や日常の健康管理について相談できます。

★詳しい検査や高度な医療が必要と診断された場合には適切な医療機関や専門医

を紹介してもらえます。

★必要に応じて訪問診療や訪問看護、介護サービス、訪問薬剤師、各種相談窓

口につないでもらえます。

★介護保険を利用するための認定調査で適切な主治医意見書を書いてもらえます。

★専門医の診療や入院が必要な場合も「かかりつけ医」からの紹介で受診すれば

手間や時間が節約でき迅速かつ適切な医療を受けることが出来ます。

❖「かかりつけ医」を選ぶポイント！

★健康な時から健康診断の結果や日常の健康管理について相談でき、話をじっく

り聞いてくれるお医者さん

★病気や治療方法、薬などについてわかりやすく説明をしてくれるお医者さん

★病状に応じて専門医、医療機関に情報を送り紹介してくれるお医者さん

★介護保険の利用が必要になった時、適切な主治医の意見書を書いてくれ、ケア

マネジャーや訪問看護師などと上手にやり取りしてくれるお医者さん

★在宅医療が必要になった時に訪問診療をしてくれるお医者さん など
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ステップ４ 自分の思いをみんなで話し合いましょう

記入日 年 月 日

もし、自分で考えることが出来なくなったり、自分の考えをうまく伝えられなくなっ

た時、どんな治療や介護を受けたいか、受けたくないかについて、信頼できる家族や

友人、お世話をしてくれる人と共に考えていきましょう。また治療や介護を受けて、

最期を迎える場所についても一緒に考えてみましょう。

□延命を最も重視した治療

心肺蘇生、気管挿管、人工呼吸器の使用や集中治療室（ICU)での治療など、

心身に大きな負担を伴う処置を受けてもできる限り長く生きることを重視

した治療を受けたい。（処置の中で生じる苦痛などについては、できる限

り和らげるための治療や支援を同時に受ける）

□延命効果を伴った一般的な治療

集中治療室への入院や心肺蘇生、気管挿管、人工呼吸器の使用など、心身

に大きな負担を伴う処置までは希望しない。そのうえで少しでも長く生き

られるための治療を受けたい。（処置の中で生じる苦痛などについては、

できる限り和らげるための治療や支援を同時に受ける）

□快適さを重視した治療

治療による延命効果を期待するより、できる限り苦痛が少なく、快適な暮

らしや自分らしい生活を大切にした治療を受けたい。（処置の中で生じる

苦痛などについては、できる限り和らげるための治療や支援を同時に受け

る）

１ あなたの考えを伝えられなくなった時、あなたの考えに近い治療はどれですか？

もしも心臓が止まったら・・・

心肺蘇生（しんぱいそせい）
※心臓マッサージやカウンターショック

□してほしい

□しなくてよい

※心臓マッサージ
心臓の拍動が停止している場合に胸のあたり
（胸骨）を圧迫して心臓から血液を送り出し
拍動を再開させるための方法です。また、医
療機関では心臓の拍動の再開を促す薬が同時
に使われます。
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ステップ４ 自分の思いをみんなで話し合いましょう

記入日 年 月 日

※カウンターショック（電気ショック）
電気を流して不整脈を整脈に回復させる方法
を言います。心臓をはさむようにして電極を
皮膚に貼り付けて、短時間に大きい電流を流
します。緊急の場合、一般市民でも使用でき
るように自動化された「AED」という機器も
あります。カウンターショックは心臓マッ
サージと組み合わせて行われます。

もしも呼吸が止まったら・・・

器械による人工呼吸
※気管に管を入れて機械で自動的に呼吸
させる方法

□してほしい

□しなくてよい

※気管挿管（きかんそうかん）
チューブを口または鼻から気管まで入れて人
工呼吸器につなぎます。薬で苦痛を和らげて
処置します。これは緊急時に行われる行為の
ため、長期間に渡って人工呼吸を行うことに
なれば気管切開が行われます。

※気管切開（きかんせっかい）
１～２週間を超えて、より長く人工呼吸器が
必要な場合は、局所麻酔を行い、喉を切開し
て気管に穴をつくり、そこに管を入れて人工
呼吸器をつなぎます。

人工呼吸器を装着することで、自力で呼吸が出来なくても生き続けることが出来るよ

うになります。呼吸できる力が回復するまでの一時的使用や、装着することで活動で

きる患者さんには非常に大切なものです。

しかし、回復の見込みがない場合、装着するかどうかについては十分な検討が必要と

なります。いったん装着されると、これによって命が支えられていますので、中止す

る行為が難しくなるからです。
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ステップ４ 自分の思いをみんなで話し合いましょう

記入日 年 月 日

もしも口から食べることが出来なくなったら・・・

①自然にゆだねる □はい □いいえ

②点滴による水分補給 □する □しない

末梢の血管からの点滴のため水分は補給されます
が十分な栄養の補給はできません

③特殊な点滴による栄養補給 □する □しない

大きな血管を通して水分、栄養分を補給します。
特別な処置が必要で、刺し口からの感染等に注意
が必要です。

④経鼻胃管（けいびいかん）
による栄養補給

□する □しない

鼻から胃または腸まで入れた管から、流動食や水
分を補給します。管が通っている鼻やのどに不快
感があります。

⑤胃ろう（いろう）による
栄養補給

□する □しない

胃内に向かっておなかに開けられた穴に入れられ
た管から、直接胃に流動食や水分を補給します。
長期にわたって使用することができます。

１２



❖最先端の治療を・・・・

□苦痛のあるなしに関わらず受けたい

□苦痛がないなら受けたい

□苦痛のあるなしに関わらず受けたくない

□どちらでもよい

❖入院は・・・・

□改善の見込みが高い低いに関わらず医師の提案に従いたい

□改善の見込みが高ければしたい

□改善の見込みに関わらずしたくない

□どちらでもよい

ステップ４ 自分の思いをみんなで話し合いましょう

記入日 年 月 日

上記のように考えた理由を書いてみましょう。

３ あなたが治療を受ける際の希望がありますか？（いくつ選んでも結構です）

□好きな（ ）をそばに置いてほしい

□好きな（ ）を流してほしい（音楽）

□できるだけ家族と一緒に過ごしたい

□友人にいてほしい

□穏やかな気持ちにさせてくれる看護師や介護職にいてほしい

□信頼できる「かかりつけ医」にいてほしい

□私の価値観や優先順位を伝えている信頼できる人に、意思決定を代わりに

してほしい

□その他（ ）

４ あなたは最期をどこで迎えたいですか？

□自宅 □施設 □病院 □信頼できる家族や友人に任せる

□その他（ ）

５ あなたが最期を迎えるとき、そばにいてほしい人は誰ですか？
（その人の名前、間柄など）（何人でも）

２ あなたの考えを伝えられなくなった場合の治療について、どのような治療を
希望しますか？
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ステップ５ 自分の思いを伝えましょう

記入日 年 月 日

あなたがいろいろ考えてきた思いを、あな

たの信頼できる人だけに伝えるだけでは十

分ではありません。

あなたが望んでいたことと、医師など専門

職の人たちが提案することが違っていたら、

信頼できる人が困ってしまします。

こうならないために、かかりつけ医や看護

師、介護職にもあなたの思いを伝えておく

ことで、あなたの希望が叶えられます。

あなたの病状が悪くなって、あなたの考えを伝えられなくなった時、あなたが
望んでいたことと、あなたの周りの人の考えが違う時にはどうしてほしいです
か？

□私が望んでいた通りにしてほしい

□私が望んでいたことを基本として、医療・介護従事者と、信頼できる家族

  や友人で相談して決めてほしい

□私が望んでいたことと違っても、医療・介護従事者と信頼できる家族や友

  人と相談して決めていい

上記を元にあなたの希望や考えを具体的に書いてみましょう。

その他、医療や介護に関することで伝えておきたいことを自由に書いてみま
しょう。
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エンディングノート編

～私の人生の記録～

１５



１ あなたの歩んできた人生について振り返ってみましょう。

記入日 年 月 日

あなたの人生のこと

あなたはどこで生まれ、暮らしてきましたか？

生れた場所

これまで暮らした場
所や思い出の場所

今の場所で暮らして
いる年数

年
今の場所で
の思い出

あなたはどこで学び、どんな思い出がありますか？

通学した学校やそこでの思い出など

あなたはどこで働き、どんな思い出がありますか？

勤めた場所やその時の年齢、職場での思い出など

１６



記入日 年 月 日

あなたの人生のこと

あなたは仕事以外で力を入れてきた活動はありますか？
その活動についてどんな思い出がありますか？

活動内容やその時の年齢、その活動での思い出など

あなたは今に至るまで、どんな経験や思い出がありますか？

結婚、出産、子（孫）育て、趣味、友人関係など、その時の年齢や思い出など

その他 印象深い思い出があれば自由に書いてみましょう。
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記入日 年 月 日

あなたの大切な人

あなたの大切な人の情報と、その人に伝えておきたいメッセージ

なまえ（続柄） メッセージ

住所

連絡先

なまえ（続柄） メッセージ

住所

連絡先

なまえ（続柄） メッセージ

住所

連絡先

なまえ（続柄） メッセージ

住所

連絡先

なまえ（続柄） メッセージ

住所

連絡先

１８



記入日 年 月 日

あなたの死後のこと

１ あなたの葬儀についてどのように考えていますか？

あなたの死後のことについて、考えや情報をまとめておきましょう。

□実施する

□実施しなくてよい →（「３」へ進んでください）

□信頼できる家族や友人の判断に任せる

２ 葬儀の内容について、具体的な希望があれば書いておきましょう。

★喪主をお願いしたい人（氏名・続柄）

★様式→ □密葬 □家族葬 □社葬 □直葬 □その他（ ）

★宗教（ ） ★寺社・教会名等（ ）

★葬儀社（ ） ★棺に入れるもの（ ）

★納棺時の服装（ ）

★遺影用の写真 □用意している（場所: ） □信頼できる家族や友人
に任せる

３ 供養方法の希望について書いておきましょう。

□先祖代々のお墓 □お墓を購入済み（連絡先： ）

□新たにお墓を購入 □納骨堂 □樹木葬墓地 □散骨 □自宅供養

□信頼できる家族や友人に任せる □その他（ ）

４ 葬儀や供養にかかる費用についてどのように考えていますか？

□年金や貯金を費用に充ててほしい

□保険に加入している（会社・連絡先： ）

□信頼できる家族や友人に任せる □その他（ ）

５ 臓器提供や献体について

□臓器提供や献体の意思がある

（臓器提供カード等保管所： ）

□臓器提供や献体の意思はない

□その他（ ）

１９



記入日 年 月 日

その他プライベートメモ①

２０



記入日 年 月 日

その他プライベートメモ②
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もしもの時に救急車を呼ぶとどうなる？

住み慣れた場所で穏やかな最期を迎えたい」と思っていたのに、いざ呼吸が止

まった時、慌てて救急車を呼んでしまうことは少なくありません。

救急車を呼ぶとどうなるかご存じですか？

その結果、本人が望まない医療処置が行われたり自宅で最期を迎えたいと思って

いても、病院で最期を迎える可能性が高くなります。

容態が急変したときなど、とっさに判断することは難しいものです。

日ごろから家族と「容態が悪くなった時にどうするか」、「最後をどう過ごした

いか」などについて話し合い、その結果を、かかりつけ医や介護関係者にも伝え

ておきましょう。

でも
判断に迷ったときには
ためらわず「救急車」を

呼びましょう！

救急車を呼ぶことは「命を助けてほしい」という
お願いをすることです。
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お わ り に

この「私の人生会議」ノートに書いたこと

書きながら考えたことなどを

大切な人がいる人は今伝えましょう

そうでない人は大切な人と出会う時まで

書いた内容を見直しながら保管しておきましょう。

そして、もしもの時に備えて、このノートがどこ

にあるか、わかるようにしておきましょう。

※気持ちが変わることはよくあることです。

気持ちが変わったら、その都度家族や友人、医療・介護従事者と話

し合いましょう。 

２３



私が「もしもの時」はペットをよろし
くお願いしますカード

●ペットの名前 犬 猫（ ）

●生年月日 年 月 日生

●性別 オス メス ●不妊去勢手術 済 未

●鑑札の番号（ ）

●かかりつけの動物病院（ ）

●特徴〔毛・尾・耳〕（ ）

●アレルギー（ ）

●使用中の薬（ ）

私がもしもの時、残されたペットをお願いしている人

名 前

下の人には事前に了解を得ていますので、連絡をお願いします。

私との関係

住 所

連絡先（電話番号）

忘れな
いでね

忘れな
いでね

２４
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ら
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医療・介護のことで困った時や相談は

医療や介護のことで、困っていたり、相談したいことがある時は、お住い

の市役所や、役場にお尋ねください。

◆水俣市いきいき健康課 電話０９６６－６３－３０５１

◆芦北町住民生活課 電話０９６６ー８３ー９６６９

◆津奈木町ほけん福祉課 電話０９６６－７８－３１１５

注）担当窓口は変更される場合がありますのでご注意ください。

また市や町には、高齢者の相談窓口として「地域包括支援センター」を設

置してありますので、こちらにも相談してみてください。

◆水俣市地域包括支援センター 電話０９６６－６２－３０３０

◆芦北町地域包括支援センター 電話０９６６－８６－２２７０

◆津奈木町地域包括支援センター 電話０９６６－７８－５３３３

●水俣芦北地域の医療・介護・福祉の施設については「医療と介護の事業所リスト」をご

覧ください。（水俣市芦北郡医師会のホームページから無料でダウンロードできます）

●「私の人生会議」ノートは水俣市芦北郡医師会のホームページから無料でダウンロード

できます。

「私の人生会議」ノートに関するお問合せ

一般社団法人 水俣市芦北郡医師会内 水俣芦北圏域在宅医療・介護連携支援センター

〒８６７－００６１ 熊本県水俣市八幡町２－１－３３

電話０９６６－８４－９９９６ FAX０９６６－８４－９９９７

発行日 第１版 令和２年 ６月（1,000部）

第２版 令和２年１０月（1,000部）

第３版 令和２年１２月（1,000部）

第４版 令和４年 １月（2,000部）

第５版 令和６年 ６月（1,000部）

第６版 令和７年 ８月（2,000部）
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