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「興味はある」「やらなくてはと思っている」「でもなかなか手を付けられなくて」
多くの方が同じようなお悩みを抱えています。ついつい先延ばしにしてしまうのが終活。
ここからは、『はじめの一歩』が踏み出せるように、計画を立てていきましょう。

私の終活プラン第5章

見落としがちな項目を確認

check 1 出生時の本籍地を知っている □ はい　　　　□ いいえ

check 2 突然入院することになった場合、
頼みごとをする人を決めている □ はい　　　　□ いいえ

check 3 要介護状態になった時の
介護の希望をまとめている □ はい　　　　□ いいえ

check 4 延命や終末期医療の希望を記録している □ はい　　　　□ いいえ

check 5 自分の法定相続人が誰かを知っている □ はい　　　　□ いいえ

check 6 預貯金口座をすべて把握している □ はい　　　　□ いいえ

check 7 遺言書を作成している □ はい　　　　□ いいえ

check 8 葬儀の希望を伝えている □ はい　　　　□ いいえ

check 9 お墓を用意している □ はい　　　　□ いいえ
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第１章から第４章までを書き進め、あなたの状況、また考えや想いを整理してきました。
その中であなたにとって「やっておかなければいけないこと」「やっておきたいこと」は
何だったでしょうか？

　　　　　資産の整理とモノの整理
遺していくものは「資産」と「モノ」に分かれます。
資産の整理であれば、不動産の整理、生前贈与、遺言書の作成など。モノを最小限に
しておくための整理であれば、受け継ぐものと処分するものに分けて、それぞれに最適
な方法を選択することがおすすめです。

キ ー ワ ー ド
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前項の「やっておかなければいけないこと」「やっておきたいこと」に取り組むうえで、
事前にやらなければいけないことを書き出してみましょう

■不足している情報や必要な情報
例：お墓の種類・金額を調べる、法定相続人を知る etc.

■事前に考えなければならないことや決めなければいけないこと
例：お墓の場所・種類を決める、誰に何を相続するか決める etc.

■家族や周囲の人と相談しなければいけないこと
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（　　  　）歳　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　  　）歳　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　  　）歳 エンディング

わ た し 　 の 年 表

■書き方例

目
標
年
齢

取
り
組
み
た
い
内
容
・
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
・
や
り
た
い
こ
と

（ 70  ）歳（  73  ）歳

孫
と
た
く
さ
ん
遊
ぶ

介
護
施
設
へ
見
学
に
行
く

世
界
遺
産
を
見
に
行
く
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どうしても言葉にできない想い。
照れてしまって伝えられない感謝の気持ち。
本当は想いを伝えておきたい人へ、お手紙を書いておきましょう。

「大切なあなたへ」
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どうしても言葉にできない想い。
照れてしまって伝えられない感謝の気持ち。
本当は想いを伝えておきたい人へ、お手紙を書いておきましょう。

「大切なあなたへ」
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幼少のころ、「お医者さんになること」を夢見たわたし

学生のころ、「○○になろう」と夢見たわたし

結婚のとき、「幸せな家庭を築こう」と誓ったわたし

子どもが生まれたとき、「立派な人に育って欲しい」と心から願ったわたし

わたしたちはいつも今立っている地点から、明るい将来を思い描いて生きてきました

現在から未来を見つめて生きてきたのです

いま、エンディングノートを手に取る人が増えています。

わが国は高齢社会だからエンディングノートを書く人が増えたのだろうな、

と考えるかもしれません。でも、そうではないのです。

エンディングノートは現在から未来を見つめて書くものではありません。

どちらかといえばエンディングノートは現在から過去を振り返ってみるものです。

ただエンディングノートを書く理由はそれだけではありません。

未来から今を見つめて、言い換えれば未来に自分が立っていると想像して

そこから今の私を見つめることを通して、残りの人生でやり残してきたこと、

やっておきたいこと、やらなくてはいけないこと、

それが何かを明らかにする、これがエンディングノートの役割なのです。

エンディングノートは死の準備をするために記入するものではなく、

むしろ残された人生をよりよく生きるためのツールだということです。

エンディングノートを書くことによって、

憂いのない日々を過ごすことができるようになったり、

家族や友人など縁があって交流してきた人たちに対する

感謝の気持ちを持てるようになったりします。

スッキリした日々を暮らすために、ありがとうの心で笑顔の毎日が送れるように、

このエンディングノートをぜひご活用ください。

終 わ り に

これまでの自分と

このさきの自分へ
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相談窓口一覧
■相談・手続き窓口（市役所）

内容 担当課 電話番号

国民健康保険に関すること 保険年金課 ☎042-551-1640

後期高齢者医療制度に関すること 保険年金課 ☎042-551-1767

国民年金に関すること 保険年金課 ☎042-551-1670

高齢者に関すること

介護福祉課（介護保険） ☎042-551-1764

介護福祉課
（介護保険以外の福祉サービス）

☎042-551-1751

消費者相談 シティセールス推進課 ☎042-551-1699

≪予約制≫
法律相談、税務相談、相続・遺言
等くらしの手続き相談、
登記相談等

秘書広報課 ☎042-551-1529

■相談・手続き窓口（その他）

内容 問い合わせ先 電話番号

相続税に関する相談 青梅税務署
☎0570 - 00 -5901
( ナ ビ ダ イ ヤ ル )

公的年金に関する手続き 青梅年金事務所 ☎0428-30-3410

成年後見制度に関する相談 成年後見センター福生 ☎042-552-5027

あんしん居住制度
（見守りサービス・葬儀の実施・　　
　残存家財の片付け）

（公財）東京都防災・建築
　まちづくりセンター

☎03-5989 -1784
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地域包括支援センターは、高齢者が住み慣れた地域で安心して生活を送れるように、専門職がチー
ムとなって支援します。日々の生活での悩み事や心配事がありましたらお気軽にご相談ください。秘
密は守ります。

■介護保険サービスを利用したいけど、どうすればいいの？
■自分で金銭管理をする自信がなくなってきた。近くに家族もいないので、この先が心配
■介護予防教室に参加したい
■いきいきとした人生を送りたい
■入院中の親がもうすぐ退院するけど、自宅での生活が心配
■近所に気になる高齢者がいる
■隣の家から親を怒鳴るような声が度々聞こえる

■地域包括支援センターの連絡先

地域包括支援センター名 担当地域（町会・自治会名） 電話番号・所在地

地域包括支援センター加美
牛浜第一、志茂第一、志茂第二、本町第
一、本町、本町中央、本町第六、永田、長
沢、加美、加美平住宅

☎ 042-553-3720

福生市加美平3-6-10　
メゾン加美平103

地域包括支援センター武蔵野
牛浜第二、原ヶ谷戸、本町第七、本町第
八第一、本町第八第二、武蔵野台一丁目

☎ 042-553-6695

福生市福生2269-4
ポニービル2階

地域包括支援センター熊川

福生熊川住宅、南、内出、武蔵野、南田園
一丁目、南田園二丁目、南田園三丁目、富
士見台、福栄、福東、玉川台、福生団地、
鍋ヶ谷戸第一、鍋ヶ谷戸第二、熊川牛浜

☎ 042-510-2945

福生市南田園2-13-1　
（福祉センター2階）

地域包括支援センターをご 活用ください

高齢者見守りステーション
一人暮らし、高齢世帯、日中独居の高齢者を優先的に見守りステーションの相談員が
訪問させていただきます。
訪問の際には生活の様子や困りごとなどお聞かせください。
地域包括支援センターと連携し、サポートします！
場所：地域包括支援センター加美
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最近、外出や人との交流機会が少なくなっていませんか。
いきいきと元気に自立して過ごせる期間を長くするためには、介護予防

（フレイル予防）に取り組むことが大切です。介護予防は、適切な運動、
栄養（適切な栄養を摂取することと口腔機能の維持）、社会参加がポ
イントになります。特に、社会参加（人とのつながり）は、健康寿命の
延伸のために重要です。
　市内には、趣味・運動・ボランティア・仕事等、人とつながりながら
活動できる場がたくさんあります。

いきいきとすこやかに、自分らしく地域で過ごすために

■地域で出来る活動

分野 内容 問い合わせ先 電話番号

趣味

生きがいデイサービス 福生市介護福祉課 ☎ 042-551-1751

サークル活動
福生市社会福祉協議会 ☎ 042-552-2121

福生市公民館 ☎ 042-552-2118

運動

介護予防教室 福生市介護福祉課 ☎ 042-551-1537

各種運動教室
福生市スポーツ推進課 ☎ 042-552-5511

福生市スポーツ協会 ☎ 042-551-0211

市民活動

小地域福祉活動

ボランティア

町会活動 福生市協働推進課 ☎ 042-551-1590

老人クラブ 福生市社会福祉協議会 ☎ 042-552-2121

市民活動 輝き市民サポートセンター ☎ 042-551-0166

市民活動
小地域福祉活動
ボランティア

ふっさボランティア・市民活
動センター ☎ 042-552-2122

介護予防リーダー
認知症サポーター　
など

福生市介護福祉課 ☎ 042-551-1537

仕事

高齢者向けの仕事 福生市シルバー人材センター ☎ 042-553-3261

就労支援 ハローワーク青梅 ☎ 0428-24-8609



37

MEMO



38

広告

広告掲載に関するお問い合わせ　03-6866-0885 （株式会社鎌倉新書）



39

広告

広告掲載に関するお問い合わせ　03-6866-0885 （株式会社鎌倉新書）



40

広告

広告掲載に関するお問い合わせ　03-6866-0885 （株式会社鎌倉新書）



41

広告

広告掲載に関するお問い合わせ　03-6866-0885 （株式会社鎌倉新書）



発 行 福生市
編集／発行 株式会社鎌倉新書
発 行 年 2026 年 1 月

名  前 生年月日

最 終 修 正 日

書き直した時や
追記した時に日付を

つけておきましょう。

1
年　 　 　　 月　  　　　日

4
年　 　 　　 月　  　　　日

2
年　 　 　　 月　  　　　日

5
年　 　 　　 月　  　　　日

3
年　 　 　　 月　  　　　日

6
年　 　 　　 月　  　　　日


