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自分を見つめなおし、より良い明日を生きる
～わたしノートの活用～

　

い
つ
か
は
訪
れ
る
人
生
最
後
の
日
を
、
皆

さ
ん
は
悔
い
な
く
迎
え
る
自
信
が
あ
り
ま
す

か
？
厚
生
労
働
省
の
発
表
で
は
平
成
28
年
の

平
均
寿
命
は
男
性
で
80
・
98
歳
、
女
性
は

87
・
１４
歳
と
な
り
過
去
最
高
を
更
新
し
高
齢

化
が
進
ん
で
い
ま
す
。
平
均
寿
命
か
ら
見
て

も
終
活
を
始
め
る
に
は
ま
だ
早
い
と
考
え
る

方
が
ほ
と
ん
ど
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

終
活
と
は
葬
儀
や
お
墓
に
つ
い
て
だ
け
の
準

備
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
は
、
終
活
と
は
ど

の
よ
う
な
こ
と
を
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

終
活
と
は

　

終
わ
る
の
「
終
」
と
、
活
動
の
「
活
」
と
書
い
て
、

「
終
活
」。終
活
と
は
、平
成
21
年
に
週
刊
朝
日
が
作
っ

た
造
語
で
、「
人
生
の
終
わ
り
を
よ
り
良
い
も
の
に

す
る
た
め
の
事
前
準
備
」
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

元
気
な
う
ち
に

　

皆
さ
ん
が
い
つ
重
い
病
気
に
な
ら
な
い
と
も
限
り

ま
せ
ん
。
元
気
な
う
ち
か
ら
、
少
し
ず
つ
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

二
つ
の
大
き
な
「
継
承
」

　

農
家
の
場
合
、
次
の
世
代
に
引
き
継
ぐ
も
の
に
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自分を見つめる
きっかけに

「わたしノート」 活用術

終活に関する相談は、ＪＡ葬祭センター　　☎５２－５９４３まで

ＪＡ女性部 大東中央支部

支部長
足利  智枝 さん

大東町曽慶

①メモ書き程度の気持ちで
　いざ、まとめて書こうとしても難しい

ですが、その時の思いをメモ書きやつ

ぶやき程度に書きとめています。

②書けるところから
　順番にすべてを書こうとせず、分か

らない所は後回し。徐々に情報を追加

しています。

③家系図は実家の分も
　現在の家族だけでなく、実家の家系

図もまとめることで、つながりが一目で

わかり重宝しています。

☝おすすめポイント

　わたしノートはページ数も少なく、

人生を振り返り、自分の身に万が

一のことが起こった時に備える事が

でき良いと思います。普段は終活セ

ミナーを受講した時に購入したエン

ディングノートを活用していますが、

写真の整理などにも役立つほか、自

分の人生を見つめ直し気持ちの整理

　　　　　　もできますので、皆さ

　　　　　　　んもぜひ取り組んで

みてください。

「
農
業
」
と
「
組
合
員
資
格
」
が
あ
り
ま
す
。
農
業

は
、
土
地
や
機
械
、
権
利
の
他
に
、
今
後
の
営
農

プ
ラ
ン
を
引
き
継
ぐ
こ
と
も
大
切
で
す
。
ま
た
、
組

合
員
資
格
を
誰
に
ど
う
引
き
継
ぐ
の
か
考
え
整
理

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
気
持
ち
の
整
理

　

終
活
で
は
、
最
初
に
気
持
ち
の
整
理
を
す
る
こ

と
が
上
手
く
進
め
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
家

の
光
12
月
号
付
録
の
「
わ
た
し
ノ
ー
ト
」
は
必
要

最
低
限
の
項
目
に
ま
と
ま
っ
て
い
て
、
気
持
ち
の
整

理
に
重
点
を
置
き
作
ら

れ
て
い
ま
す
。
自
分
と

し
っ
か
り
向
き
合
っ
て

み
ま
し
ょ
う
。

書
き
出
し
て
み
よ
う

　

試
し
に
、
人
生
の
棚
卸
し
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
わ
た
し
ノ
ー
ト
」
に
は
、
生
ま
れ
て
か
ら
現
在
ま

で
を
振
り
返
り
な
が
ら
、
こ
れ
ま
で
歩
ん
で
き
た
人

生
を
シ
ー
ン
ご
と
に
整
理
で
き
ま
す
。

一
人
で
は
難
し
い
か
も

　
「
一
人
で
は
な
か
な
か
始
め
ら
れ
な
い
…
」
と
い

う
方
は
、
農
家
組
合
や
女
性
部
の
仲
間
と
一
緒
に
グ

ル
ー
プ
記
帳
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
終
活
は
地
域

の
問
題
で
も
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
で
一
緒
に
取
り
組

ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

　
「
わ
た
し
ノ
ー
ト
」
は
、
周
り
の
人
に
自
分
の
思

い
や
希
望
を
き
ち
ん
と
伝
え
る
た
め
の
も
の
で
す
。

こ
の
ノ
ー
ト
を
託
し
た
い
人
に
、
保
管
場
所
を
忘

れ
ず
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

人
生
を
よ
り
良
く
生
き
る
た
め
の
終
活

　

Ｊ
Ａ
は
１１
月
28
日
、
初
め
て
と
な
る
終
活
セ
ミ
ナ
ー

を
行
い
ま
し
た
。
50
人
が
参
加
。
終
活
と
は
何
か
、
何

歳
か
ら
始
め
た
ら
よ
い
か
を
考
え
る
き
っ
か
け
と
な
っ

た
ほ
か
、
介
護
施
設
の
現
状
を
知
り
人
生
を
楽
し
む

老
後
術
を
学
び
ま
し
た
。
後
に
残
さ
れ
た
家
族
が
困

ら
な
い
た
め
に
、
思
い
を
項
目
ご
と
に
整
理
で
き
る

家
の
光
１２
月
号
の
別
冊
付
録
「
わ
た
し
ノ
ー
ト
」
の

記
入
体
験
も
行
い
ま
し
た
。

■「
わ
た
し
ノ
ー
ト
」の
す
す
め

▶
家
の
光
協
会
の
平
間
聡
局
次
長
が
「
今
か

ら
考
え
る
老
い
支
度
〜
家
族
に
迷
惑
を
か
け

な
い
た
め
の
老
後
準
備
」
に
つ
い
て
講
演

▼
「
わ
た
し
ノ
ー
ト
」
記
入
体
験
。
気
持
ち

を
整
理
し
て
書
く
の
は
意
外
に
難
し
い

気
持
ち
は
変
わ
る
も
の
で
す
。

定
期
的
に
更
新
し
ま
し
ょ
う
。


