
主催 赤平市地域包括支援センター・赤平市社会福祉協議会

はじめに 第１回目

「わたしノート」とは。 「わたしノート」を知り、実際に記入する。

第２回目 第３回目 おわりに

「わたしノート」に記入し、活用方法を学ぶ。 大切な項目を整理し写真とメッセージを残す。 これからも「わたしノート」とともに。

「わたしノート」は自分の

これまでの道のりを振り返

り、未来への希望を見つめ

なおすためのノートです。

「わたしよし」「相手よ

し」「地域よし」の新三方

よしを目指します。

「わたしノート」の目的や

構成、三方よしの考え方な

どについて学んだあと、

ノートへ記入しました。

ペアになって記入したこと

を共有しながら、自分のこ

れまでの人生について振り

返る機会となりました。

「プライベートノート」の

目的と活用ポイントについ

て学び、「家系図」を作成

していきました。

作成していく中で、自分の

ルーツを知ることができ、

親族とのつながりを再確認

できる時間となりました。

いよいよ最終回。「医療や

介護のこと」「葬儀やお墓

のこと」など、よりふみ込

んだ項目について記入しま

した。「わたしノート」に

貼るポートレートも撮影。

自分だけの「わたしノー

ト」が完成しました。

「わたしノート」は何度で

も書き直しすることができ

ます。その時その時で、置

かれている立場や環境に

よって、考え方は変化する

ものです。定期的に見直

し、自分の思いをかたちに

していきましょう。

「わたしノート」 フォローアップ講座

令和7年  

6/11（水）、6/18（水）、6/25（水）

～わたしらしく、ありのまま生きる。

　　みんなを笑顔にする「わたしノート」～

わたしよし

地域よし相手よし


