
 

「思い出ノート」とは、 
昔を思い出しながら、半生を振り返るワークブックです。 
記載されている１００の質問に答えながらノートに書き込めば、 
それがそのまま自分史を作ることにもつながります。 
これまでの人生を振り返る事で、今まで気づかなかった自分を 
発見することがあるかもしれません。それは自身や家族、大切 
な人にとっての宝物になるのではないでしょうか。そしてこれ 
からの生き方を気づかせてくれることにもなるでしょう。 
昔の事を思い出し、それを書くことは、脳の活性化や老化防止 
にもつながります。    〈公益財団法人「認知症予防財団」監修〉 

１００の質問に答えるだけで自分史づくり 

半生を振り返りながら脳を活性化 

「思い出ノート」 

 

 

１００の質問に答える形で書き込めば、自分史の基になるノートが
出来上がります。もちろん書き込むだけでも自分史になります。 

自分史を一から書くのはちょっと大変・・・ 

「子どもや学生の頃の話」「お友だちの話」「好きな本や映画、
音楽」など、意外とご両親や祖父母の事をご存知ない方も多いの
では。メモ程度でも書きとめておくと、お子さんやお孫さんに
とっても宝物になるのではないでしょうか。ご自身で書かれた後、
「親子で一緒に書いてみます。」「親にプレゼントします。」とご
家族の分をご購入される方もおられます。 

両親や祖父母にも書かせたい・・・ 

一般的に昔を思い出して書く、話すことは「回想法」と言い、脳
の活性化につながり認知症予防効果が期待できます。 
また、万が一、認知症になった場合でもこのノートを頼りにその
人の人生に寄り添い、理解し、「その人に合ったケア」を行う手
がかりになります。 

認知症予防に役に立つの？ 

本格的な自分史を執筆するにはやはり文章を書く訓練が必要で
す。まずはワンセンテンスで結構です。 
ノートを見ながらいろいろな事を思い出してみてください。そして、
書き込むことから始めてください。 

文章を書くのが苦手・・・ 

※最寄りの新聞販売所よりお届けします。 

よくあるお問い合わせ 

毎日新聞 大津販売所
大津市中央２丁目１－５

TEL.077-525-6301 / FAX.077-525-6302



「思い出ノート」の使い方 

③ 年表 
ノート後半に年表が記載されて
います。ご自身の年齢と対比して
「思い出し」の補助としてご活用
ください。 

北の宿から 
竜馬がゆく 
ローマの休日 

京都へ修学旅行 
宮崎へ新婚旅行 
青森のねぶた祭り 
北海道で乗馬 

アパートで新婚スタート 
３５歳念願のマイホーム 

映画館の毎日座 
近所のパン屋さん 
近所のお肉屋さん 
喫茶店エブリデイ 

都内の毎日病院で生ま 
れる。体重３３３０ｇ 

０ 

１ 

ねぶた祭りを見に、 
青森に家族旅行 

娘が結婚して北海道へ。 
夫婦での北海道旅行が恒例に。 
孫と初めての乗馬 

◎ 

◎ 

小学校入学 
親に初めて映画に連れて行って 
もらった。 

① 準備  
まずは、思い出しの
準備です。テーマに
沿ってメモしてくだ
さい。（トピックスや転
機になった事項など） 

こうちゃん、小学校から 
の親友 
中学の吉田先生、よく 
怒られたけど、面白くて 
優しかった 

空き地でキャッチボール 
切手の収集 
チラシの裏にお絵描き 

印刷会社に就職 
仲間といく仕事帰りの 
一杯が楽しみ 
４０歳で初めての転勤 
二年間の単身赴任 

毎日小学校入学、親友 
のこうちゃんと出会う 
毎日の弁当が楽しみ 
理科が得意 

仙台に転勤 
初めての単身赴任 

飛行機に乗って宮崎に新婚旅行 

◎ 
◎ 

○ 
□ 

□ 

３ 

２ 

テーマ別にさまざまな質問が
あります。例えば・・・ 

② 100の質問  
テーマ別に分かれています。 

  （「学校」「くらし」「恋愛」など） 

年表クイズにも挑戦してください。 質問に答える形で、ゆっくり思い出
しながら記入してください。必ずし
も質問に忠実に答える必要はあり
ません。一つの質問から連想して
膨らませてください。 

右ページはフリースペースです。
例えば学校周辺の地図を思い出
して書いてみたり、写真を貼った
り、左ページに書ききれなかった
事を書いてもかまいません。 

毎日健太郎 

元気いっぱい、すくすく育ってほしいという 
願いをこめて 

友だちからは、けんちゃん 
親戚のおじさんには、けん坊 
小学校の頃は同じクラスにもうひとり賢太郎が 
いたので、マイケン 
中学の頃は理科が得意だったので、博士 
 

覚えやすい名前だと言ってもらい 
すぐに顔と名前を覚えてもらうことが多かった 

都内の毎日病院で生まれる 
母との最初のツーショット写真 

親友のこうちゃんと。 
買ってもらったばかりの 
野球帽をかぶって 
決めポーズ 

④ 白地図 
巻末に日本地図と世界地図の白地図
が用意されています。旅の思い出や、
転勤、転居の「思い出」の補助として
ご活用ください。 


