




#003　＃004 

生きている間にやりたいこと 

バケットリスト を作成しよう 

https://youtu.be/wVxk7OKymbM


（前編）　いのちの見える化（例）  

0歳 100歳

①

例）25歳男性の場合  

25歳

②

1. ①に「寿命」を書き込む（適当でOK） 

2. ②「現在の年齢」を書いて、0歳〜①の間の大体のこの辺という場所におく 

3. 0歳〜「②現在の年齢」を塗りつぶす 

4. ③「健康寿命（男性72歳・女性75歳）」を書き込み大体の位置に置く 

5. 「③健康寿命」〜「①寿命」塗りつぶす 

6. 残りの時間から睡眠時間の３分の１を塗りつぶす 

72歳

③

0歳 120歳

①

例）35歳女性の場合  

35歳

②

75歳

③

サンプル 



（前編）　いのちの見える化  

0歳
歳

①

 

1. ①に「寿命」を書き込む（適当でOK） 

2. ②「現在の年齢」を書いて、0歳〜①の間の大体のこの辺という場所におく 

3. 0歳〜「②現在の年齢」を塗りつぶす 

4. ③「健康寿命（男性72歳・女性75歳）」を書き込み大体の位置に置く 

5. 「③健康寿命」〜「①寿命」塗りつぶす 

6. 残りの時間から睡眠時間の３分の１を塗りつぶす



（前編）　人生の時計　 （任意）お時間があればやってみてください！  

　　　時　　分 平均寿命は 

👆click
やり方についてのコラム  

　　　時　　分 健康寿命は 

平均寿命の値 

健康寿命の値 

https://liveyourlife-coaching.com/%e4%ba%ba%e7%94%9f%e3%82%9224%e6%99%82%e9%96%93%e3%81%a7%e6%8f%9b%e7%ae%97%e3%81%99%e3%82%8b%e3%81%a8%e3%80%81%e3%81%82%e3%81%aa%e3%81%9f%e3%81%af%e4%bb%8a%e4%bd%95%e6%99%82%e4%bd%95%e5%88%86%e3%81%ab/#h_3


（後編）　バケットリスト　〜 生きている間にやりたいこと〜　　　　　①  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（後編）　バケットリスト　〜 生きている間にやりたいこと〜　　　　　②  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（後編）　バケットリスト　〜 生きている間にやりたいこと〜　　　　　③  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（後編）　バケットリスト　〜 生きている間にやりたいこと〜　　　　　④  

61     

62     

63     

64     

65     

66     

67     

68     

69     

70     

71     

72     

73     

74     

75     

76     

77     

78     

79     

80     



（後編）　バケットリスト　〜 生きている間にやりたいこと〜　　　　　⑤  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