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　従来型のノートでは、過去の社会
的出来事、事件、歌など提示してあり、
隣のメモ欄へ思い出を書き込むノート
がほとんどでした。ノートを持ち歩くこと
が出来ない位大きく、重いこと。回想
しながら、ノートに書き込むのですが、
突然に思い出した事を書こうとすると
時系列が崩れており、パソコンではな
いので、消しゴムを使って、すでに書
き終えた箇所を消して、順序を変える
事になりました。
　今回の発案は、「高齢者でも気軽に
過去の出来事が手軽に書ける」ことを
基準にして開発しました。
　「助詞連想バーチャルインタビュー
式回想カード」のサイズは、Ａ６と小さ

く、過去の出来事をふと思い出した時
に、あたかもインタビューを受けている
ような言葉が５Ｗ１Ｈ風に質問されます
ので、その内容に答えるように書き込
めるカードになっています。そのカード
を気が向いた時に、時系列・内容・
重要度別に整理してから、自分史ノー
トの時系列と内容別の欄に転記しま
す。この仕組みは、簿記の振替伝票
を元帳に仕訳けて転記することに似て
います。従って、カードは持ち歩いて
何時でも何処でも気楽に書き、2ツ穴
に紐でまとめておけば、気が向いた時
に、後から、ご自身でなくても、誰でも
転記することが出来ます。これが私の
超簡単都築式回想思い出ノートです。

◉65歳から始めよう！ 終活としての自分史記録
◉両親へのプレゼントとしての「思い出ノート」

メモ帳型の「助詞連想バーチャルインタビュー式 回想カード」
〈スマホ・タブレット（iphone/ipad）で入力できるアプリ版無料提供〉自分史
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【豪華愛蔵版】
　Ａ４　36ページ
　糸綴じ　表紙厚手仕様
　価格　1,000円（税込）

〈付録〉
　助詞連想バーチャルインタビュー式
　回想カード （メモ帳タイプ）
　Ａ６　100枚　天のり カード　2冊付

『回想式思い出ノート』は定年退職後の『終活ノート』として開発いたしました。
このノートには2つの目的があります。
1つは、生きた証しの記憶を記録して残せる「自分史記録ノート」になっております。
２つめは、いつか来るであろう老いでの、入院・介護等で必要になる「事前指示書」。
これがあれば、将来家族が困らないための「生涯記録帳」として役立ちます。
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スマホ・タブレット版「回想カードアプリ」

（Apple iPhone/iPad専用アプリ）



助詞連想バーチャルインタビュー式

回 想カード

自 分 史

氏名

都築式回想カード

①. 5種類の出来事から一つ選び◯で囲って下さい。

②. 思い出したことを7つの項目「いつ」～「なぜ」欄にそ

れぞれ書き込んでください。（空欄があってもOK）

（「いつ」欄の日付はあいまいな日付でOKです。）

③. 7つの内容を元に短い文章を作成し「まとめ文」欄に

を書き込みます。

④. カードは時系列に揃えてから、できるだけ重要な内容

からノートに転記しましょう。長い文章はできるだけ短

くしてからノートに転記しましょう。

一粒書房
自費 出 版

■ 回想カード 記入例

回想カードは常に持ち歩いて、思い出した時に記入して下さい。
ある程度、時系列にまとめた後に思い出ノートに転記します。

この欄を
思い出ノートに
転記します。
（文章は短めに）

出来事分類5種類の項目から
 一つだけ◯で囲う。

回想カードは、何枚かを
時系列にまとめてから
転記すると楽です。

　　　　 を繰り返し行い
思い出年表を書き貯めます。　

回想カードの
「出来事分類」
を参照します。
この例の場合
「B.学校仕事」
欄に転記します。

ある程度「思い出年表」が書き貯まったら
思い出年表のランク「上：最重要ランク」
を優先して転記しましょう。
自然に重要なエピソードが、集められてい
きます。

1冊150円で別売中
※スマホで入力できる
　アプリもあります。

自分史 回想式思い出ノート 記入方法
「自分史作成用 歴史上の私年表」の「年齢」と「時代区分」を書き込みます。1

「自分史思い出年表」の「年齢」と「西暦・和暦」を書き込みます。2

3 3

8 自分史を書くに当たっての参考テーマ

●誕生の時　
 時代背景、両親など、生家と生まれた病院、体重など生まれたときのエピソード、名前の由来。

●幼年時代 
 どんな家庭環境だったか、あだ名、病気、性格、遊び場所、近所の人、家の職業・仕事、入園、先生、友達、身体につい
て、父母、親戚の人、熱中したこと。 

●小学校時代 
 入学時どんな学校だったか、先生、友達、成績、エピソード、作文、工作、表彰、運動会、遠足、 兄弟（姉妹）、親戚の人、
食べ物、家庭の躾、生家の行事、けんか、両親や家族、生活、流行したこと、進学について、将来（希望や夢）、熱中したこと、
尊敬する人、自慢したいこと、不得手、失敗談、成功談、病気、祖父母・・・。  

●中学・高校時代 
 入学時どんな学校だったか、先生、友達、成績、エピソード、表彰、クラブ活動、運動会、学校行事、塾、友達や家族、
周りの人、クラス、先輩、憧れの人、辛かったこと、楽しかったこと、 将来の夢、就職、社会情勢、思想、家族と自分、
学校と自分、親戚の人、受験勉強、卒業式、就職、失敗談、成功談、流行したこと。  

●大学時代 
 入学試験、合格の喜び、大学生活、下宿、アルバイト、通学、よく行った店、服装、食生活、学園祭、友人、先輩や恩師、
彼（彼女）、国内・海外旅行、社会情勢、結婚式、葬式、卒論、法事、卒業式、就職試験、友人の就職先。  

●社会人時代 ･･( 独身の時 )･･( 新婚の時 )･･( 子供誕生 )･･( 仕事に集中 ) 
 就職先のこと、独身時代の生活、仕事、上司、楽しかったこと、辛かったこと、遊び、よく通った店、旅行、服、生活様式、
初任給、当時の物価、当時の社会情勢、志、当時読んだ本、デート、彼（彼女）、婚約、新婚旅行、新婚時代、生活状況、
二人の約束、夢と実現について、仕事の悩み、希望、子供の誕生、名付け、子供の記録、夫婦の記録、喜びと悲しみ。家
庭、子供の成長、転勤、転職、自分の家、ローン、夫婦仲、趣味、友人・知人、家族と親戚、病気、人からの評判、食事、
カラオケ・スポーツなど、余暇について。  

●第２の人生 ･･( 新しい出発）  
 新しい趣味をみつける、今までの趣味の生かし方、目標など、今後の夫婦の生き方、友人との付き合い方、人生観・自分
の理念、家族に伝えていきたいこと、自慢話、習い事、孫のこと、周囲との関わりについて、同窓会等いろいろな会合等・・・・。

MEMO

また、　「自分史を書くに当たっての参考テーマ（P.27）」を参考に
すれば、さらに回想の手助けとなります。

注）昭和63年の次は平成1年（昭和64年）になります。
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転記 転記

6
当時のエピソードに
対して今思うことを
記入して下さい。

重要度ランク（上・中・下）
も忘れずに書き込みましょう。

3～6を繰り返すだけで 思い出ノートが完成

転記完了
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この年一番の出来事（思い出）を記入


