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終活を考える「はじめの一歩」
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終活を通じて

「これからの生活を安心して自分らしく過ごしたい」

「元気なうちに備えを考えたい」

という思いはあるものの

何から始めたら良いのか分からない・・・

まずは終活の全体像(今後予測されるライフステージ)を理解し、

ご自身のライフプランを考えることが「はじめの一歩」になります。
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左図のライフプラン資料

の内容に基づき、予測さ

れるライフステージやラ

イフプラン、今後の備え

についてご説明します。

左図の資料はあんしん終

活相談センターのHPに

あります。

終活を考える上で役立つライフプラン資料



ライフプランを考える上でのポイント
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予測されるライフステージを踏まえて、ライフプラ

ンを考えていきます。

各ステージでどのようにしたいか、親族等頼れる人

がいるかを考えます。

※ライフプラン資料１ページ



各ライフステージにおけるAさんの希望
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Aさん（市内在住・70歳）

健康を
保って生活

心身に
不安

介護
(在宅・施設)

入院

葬儀、法要
納骨、墓の管理

相続

※ライフプラン資料１ページ

定年して時間ができた。
新しい「いきがい」や「やりがい」
を見つけたい。
できるだけ健康寿命を延ばしたい。

自分自身で金銭管理等がで
きなくなったときの対応は
親族にはお願いしづらい。

できる限り自宅で暮らしたい。
施設入所時や入院時の緊急連絡先は
親族が対応してくれるかもしれない。
延命治療は希望しない。

納骨は先祖代々の墓に入りたい。
葬儀や納骨は甥が対応してくれる
と話していたため、甥にお金
を残しておきたい。
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予測されるライフステージをイメージしながら、

次の４つのポイントを踏まえライフプランを考えます。

今後の希望からライフプランを組み立てる

ポイント①

今後やりたいこと、自分の楽しみ、将来の住まいの 希望、

医療の意向等からライフプランを考えます。

ライフプランはご自身の経済状況とも相談して考えます。

例えば、在宅か、施設入所か等、どこで生活したいかで財産

の使い方、残し方は異なります。

※ライフプラン資料１ページ
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親族に頼れること、頼れないことを整理する

ポイント②

親族にお願いできることを確認します。離れた場所

に住んでいても、緊急時や死後の対応は手伝ってく

れるのか、話し合っておきます。

例） 入院や入所時の緊急連絡先を兄弟にお願いする。

葬儀社は生前契約し、喪主を姪にお願いする。

※ライフプラン資料１ページ
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親族以外に頼れる人を考える

ポイント③

身寄りがいない、親族が担えない内容について、第三者との

契約を行うか検討します。

特に、施設入所や入退院の手続き、判断能力低下後の財産管

理、死後の場面等に手伝ってくれる人がいるか確認します。

※こちらの内容は「活用できる手段・制度編」で

詳しくご説明しています

※ライフプラン資料１ページ
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ライフステージの変化に合わせたチームづくり

ポイント④

将来、ご自身の生活を支える「支援チーム(地域、医療、

福祉、法律等)」が組まれることが想定されます。

支援チームのメンバーはライフステージの変化で入れ替

わるため、事前に備えていた情報を共有、引継ぎができ

るようにしておくことも大切です。

※こちらの内容は「活用できる手段・制度編」で

 詳しくご説明しています

※ライフプラン資料１ページ
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・新しい「生きがい」や「やりがい」を見つける

・健康寿命を延ばす

→区社会福祉協議会や地域ケアプラザに相談し、
ボランティア活動や地域活動に参加する。

・自身で金銭管理等ができなくなった際は親族には頼らない。

→必要な時に、後見制度や区あんしんセンターの利用を
  検討する。

Aさんが希望するライフプラン（イメージ）①

健康を保って
生活

心身に
不安

介護
(在宅・施設)

・介護が必要になったときには、老人ホームに入りたい

→施設の情報収集や見学をしつつ、費用を貯めておく。 
  緊急連絡先は親族に依頼する。
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葬儀、法要
納骨、
墓の管理

入院

・葬儀は直葬で、納骨は先祖代々の墓に入りたい

→甥に日頃は頼れないが、葬儀や納骨のみはお願いする。

・延命治療は希望しない

→親族に意向の共有、エンディングノートやもしも手帳

を作成。

Aさんが希望するライフプラン（イメージ）②

相続
・葬儀や納骨の対応をお願いする甥に財産を残したい

→遺言書を作成する。
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終活みちしるべ

将来に向けて必要となる備えや

終活に役立つ制度の案内、

終活に関連するサービスを提供

する民間事業者を選ぶ際の留意

点等を掲載した横浜市が発行し

ているリーフレットです。

区役所等で配布しています。

ライフプランを考えるためのお役立ツール①
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これまでの人生を振り返り、これからの人生

をどう歩んでいきたいか自分の思いを記す

ノートです。

横浜市では区版のエンディングノートを作成

しています。

お住まいの区役所の高齢・障害支援課、地域

ケアプラザ等で無料配布しています。

エンディングノート
ふくしらべ エンディングノートってなに？ 検索

クリック

ライフプランを考えるためのお役立ツール②



14もしも手帳

もしもの時にどのような医療やケアを望
むのかを前もって話し合い、ご自身の思
いを伝えるための手帳です。

ご自身の考えを家族等の信頼のおける人
と話す際の手助けにもなります。

お住まいの区役所の高齢・障害支援課、
地域ケアプラザ等で無料配布しています。

ライフプランを考えるためのお役立ツール③
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市内在住の65歳以上の方を対象に、下記の項目を横浜市
に登録できます。

いざという時に、意思が反映されるよう、登録した情報を
警察や消防、医療機関等にお伝えする横浜市の事業です。

ヨコハマあんしん登録

〇かかりつけ医療機関（２か所まで）
〇エンディングノート・もしも手帳の保管場所
〇本籍地・筆頭者・続柄
〇緊急連絡先（３名まで）
〇葬儀・遺品整理等の生前契約先（名称・電話番号）
〇納骨先（名称・所在地・電話番号）
〇遺言書（形式・保管場所・作成年月日）
※全てでなくても、入力できる項目から登録が可能です

登録可能な項目

ライフプランを考えるためのお役立ツール④



終活に関して、

お気軽に相談、お問合せください。

あんしん終活相談センター

電話 045-201-2045 【平日 ９時～17時】

お気軽に相談、お問合せください。
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