
エンディングノート
これからの人生と、大切な人への想いを記すために



使い方ガイド使い方ガイド
このノートは、あなたの人生の大切な想いや、これからの希望を記しておくためのものです。

「何を書けばいいの？」「まだ早いんじゃないかな…」と感じる方もいらっしゃると思います。

でも、完璧に書く必要はありません。
わかるところから、少しずつ、あなたのペースで書き進めていただければ大丈夫です。

大切なのは、“あなたらしい言葉”で伝えること。

 すべて書けなくても、ほんの一言が、きっとご家族や大切な人の支えになります。
このノートが、あなたと大切な人をつなぐきっかけになりますように。

書けそうなところから始めてOK 家族や信頼できる人と話しながら書くのもおすすめ



基本情報

  エンディングノートの目次＋チェックリストエンディングノートの目次＋チェックリスト
 このノートは、あなたの今とこれから、そして大切な人への想いを記録するものです。
 すべてを一度に書こうとしなくても大丈夫。 書けたところからチェックを入れて、あなたのペースで進め
てください。

もしものときの連絡先

資産の情報 

保険の情報

その他の財産・資産

保険の情報

その他の財産・資産

デジタルデータ

医療・介護の希望

葬儀について

供養について

家族へのメッセージ

おわりに



基本情報 〜 わたしについて基本情報 〜 わたしについて
はじめに、基本情報を書いていきます。氏名・生年月日・住所は、本人確認やあらゆる手続きの出発点です。

名前

生年月日 　　　　　　年  　　　　　月　　　　　　　日

住所

本籍

電話番号 　　　　　　ー  　　　　　ー　　　　　　　

メールアドレス

宗派



もしものときの連絡先（1）もしものときの連絡先（1）
いざという時に備えて、家族や親戚、かかりつけ医など、連絡をとりたい大切な人たちの情報をまとめておき
ましょう。
 あらかじめ記しておくことで、万が一の際にもご家族が慌てずに対応でき、必要な連絡をスムーズに行うこ
とができます。

名前

関係

電話番号／メール

備考

名前

関係

電話番号／メール

備考



もしものときの連絡先（2）もしものときの連絡先（2）
名前

関係

電話番号／メール

備考

名前

関係

電話番号／メール

備考

名前

関係

電話番号／メール

備考

名前

関係

電話番号／メール

備考



金融機関名 支店 口座番号 備考欄（通帳の保管場所、ネットバンキングの有無など）

資産の情報資産の情報  
ここでは、お金に関する情報をまとめておきます。貯金やローンなど、今の状況をあらかじめ整理しておくこと
で、いざというときにご家族が安心して対応できます。



借入先（例：〇〇銀行、
クレジットカード会社な

ど）
残高の目安 返済方法 備考欄（毎月の支払額、返済期限など）

資産の情報資産の情報  
借入先／ローンなどがあれば記載



保険会社

種類
（生命・医療・
がん・個人年金

など）

受取人 備考欄（証書の保管場所、保険証のコピーの有無など）

保険の情報保険の情報
ここでは、加入中の保険や年金に関する情報を記録します。すべて書かなくても、書類のコピーを添えておくだ
けでも構いません。備考欄には保管場所など、家族への伝言を記しておきましょう。



所有している不動産の所在地 地番・ 家屋
番号

共有名義人 及び
持分 現在の状況 備考欄

不動産（持ち家・土地など）の情報不動産（持ち家・土地など）の情報
不動産は手続きが複雑で、あとから確認しづらい財産のひとつです。持ち家や土地、共有名義など、所有してい
る物件を整理して記載しておくと、ご家族の負担を減らせます。

貸し借りしている不動産の所在
地

地番・ 家屋
番号

貸主・借主の氏
名

貸主・借主の連絡先・住
所 

契約書の保管場所



証券・自動車・貴金属 など 内容 保管場所 備考欄

その他の財産・資産その他の財産・資産
株式や投資信託、貴金属、仮想通貨、電子マネーなど、その他の財産についてはこちらにまとめておきましょ
う。忘れやすいものもあるので、思い出せる範囲で大丈夫です。



デジタルデータデジタルデータ
スマートフォンやパソコン、SNS、ネット銀行など、今の暮らしにはたくさんの「デジタル情報」が関わって
います。大切な写真や連絡先、資産につながる情報について、どのように扱うかをあらかじめ整理しておくと
安心です。パスワードの記載が心配な場合は、保管場所や確認方法だけでも残しておきましょう。

携帯電話・パソコンのログイン情報など

使用中のスマホ機種

ロック解除方法

備考

PC

ロック解除方法

備考

※他人に見られると不正アクセスの可能性もありますので、 管理には十分に注意してください。

メールアドレス メールアドレス



※他人に見られると不正アクセスの可能性もありますので、 管理には十分に注意してください。

SNSのログイン情報など

SNSの種類

ID／パスワード

備考（処理希望など）

SNSの種類

ID／パスワード

備考（処理希望など）

写真・動画・住所録などの保存データ

内容

ID／パスワード

備考

内容

ID／パスワード

備考



※他人に見られると不正アクセスの可能性もありますので、 管理には十分に注意してください。

内容

ID／パスワード

備考（処理希望など）

オンライン口座、  有料サービス（音楽・動画配信、電子書籍など）の契約状況

内容

ID／パスワード

備考（処理希望など）

内容

ID／パスワード

備考

内容

ID／パスワード

備考



介護の希望 介 護 を 受 け る 場 所 と し て 希 望 す る の は ：
 ☐  自 宅  ☐  介 護 施 設  ☐  そ の 他 （ 具 体 的 に：　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ）

介護の場所などの希望
□ 自宅でお願いしたい　（ □ 家族に　□ ヘルパーに　□ 両方） 
□ 病院や施設に入りたい　□ 家族に任せます　□ その他 

現在の健康状態・持病

かかりつけ医

延命治療についての希望 延 命 治 療
 ☐  希 望 す る  ☐  希 望 し な い  ☐  考 え 中

臓器提供の意思 臓器提供 ☐ 希望する ☐ 希望しない ☐ 考え中

医療・介護の希望医療・介護の希望
このページには、「どんな治療を望むか」「どこで介護を受けたいか」など、自分の気持ちを記録しておきまし
ょう。すべてを決める必要はありません。書ける範囲で、自分らしい選択を言葉にしてみてください。



遺言書の作成 ☐  作 成 し て い る  ☐  作 成 し て い な い

葬儀の種類 ☐  一 般 葬  ☐  家 族 葬  ☐  直 葬 （ 火 葬 の み ）  ☐  ま だ 決 め て い な い

場所の希望

葬儀の費用 ☐ 用意していない ☐  私の預貯金から使ってほしい

備考欄

葬儀について葬儀について  
人生の終わり方は、人それぞれ。どのように見送られたいかをあらかじめ考えておくことで、家族にとっても
自分にとっても心の整理がしやすくなります。すべて決める必要はありません。「こうだったらいいな」とい
う気持ちや希望があれば、少しずつ書いてみてください。



お墓について
□  先 祖 代 々 の 墓 に 納 骨 し て ほ し い 　 □  新 し い 墓 へ 納 骨 し て ほ し い
□  す で に 購 入 し て い る 　 □  永 代 供 養 に し て ほ し い 　 □  散 骨 　 □  樹 木 葬 　 □ そ の 他  

お墓の費用 ☐ 用意していない ☐  私の預貯金から使ってほしい

 宗教・宗派の有無  宗教・宗派の有無（　あり／なし　）宗派名：

備考欄

供養について供養について  
ご自身の思いや信仰、ご家族への願いを込めて、供養についての希望を記しておきましょう。
 お墓や納骨方法など、特にこだわりがある場合は具体的に伝えておくと、ご家族が安心して対応できます。



家族へのメッセージ〜 いちばん伝えたい想いを、今のうちに家族へのメッセージ〜 いちばん伝えたい想いを、今のうちに
このページには、家族や大切な人への言葉を自由に書いてください。
改まって言葉にするのはむずかしいかもしれませんが、たった一言でも、「ありがとう」や「元気でいてね」
があるだけで、大きな心の支えになります。
形式にこだわらず、思い出や願い、自分らしい言葉で大丈夫です。



おつかれさまでした。

このノートに綴られた言葉は、きっとあなたの大切な人を支え、
 「あなたらしさ」をそっと伝えてくれるものになるでしょう。

無理にすべてを埋めなくても大丈夫です。
 ほんの少しでも、いまのあなたの気持ちが残っていれば、それだけで十分価値があります。

これからも、必要に応じて見直したり書き足したりしながら、 あなたらしい「これから」を歩んでください。

このノートを書き終えたあなたへこのノートを書き終えたあなたへ

ご家族との共有方法、記入のポイント、
迷ったときのヒントなど、
「ちょっと相談したいな」と思ったら、
LINEでいつでもお気軽にご連絡ください。


