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話のネタ＝葉を、文章にしましょう。

いよいよ練習もこれで最後。文章づくりです。
話のネタ＝葉を拾い上げながら、文章にしてみましょう。
こんな具合です。

例）
鬼ごっこ、チャンバラごっこ、缶蹴り、竹
馬、
和人君、富士雄君、
川で釣り、川で泳ぐ、レンゲ畑、ままごと
ビー玉、おはじき、みかん山
鍛冶屋さんで鉄粉拾い

子どもの頃は、近所に同年代の友達がたくさんいたので、遊ぶことに事欠くこ
とはなかった。よく遊んだのは、増田和人君とか池田富士雄君。同じ町内の同
学年仲間。稲刈りの終わった田んぼを遊び場に、チャンバラごっこや、鬼ごっこ、
缶蹴りなどをよくした。田んぼで勝手に遊んでいても、農家の人たちは特別怒
ったりしない。のどかなものだった。ときには、柿やイチジクを失敬して、腹ごしら
えした。
上級生から竹馬の作り方を教えてもらって、河原へ竹を切りにいった。鎌の刃
をボロボロにしてしまい、母さんに叱られた。でも笑って許してくれた。
川へもよく行った。砥部川という川で、今はもうみすぼらしい川になってしまって
いる。ここで魚をつかまえたり、泳いだのが懐かしい。
女の子たちはレンゲ畑で首飾りをつくったりしていた。レンゲ畑はどこにでもあり、
勝手に入って遊んでも叱られることはなかった。田んぼは子どもの遊び場と、
大人たちも許していた。
ふるさとではミカン畑がいっぱいあって、収穫の終わった山に分け入って、農
家の人たちが収穫し忘れたミカンを見つけだして収穫し、その場でみんなで
食べる「すもり」と呼ぶ、山から山へのハイキングをしていた。楽しかったなあ。
増田君の実家は鍛冶屋さんで、作業場には砥石で研いだあとの鉄粉がいっ
ぱい落ちていた。それを磁石でくっつけて集めるという遊びもよくしたもんだ。
・・・・・・・

話のネタ＝葉

例　文

練習D

練習D

例）子どもの頃によくした遊び

情景を思い浮かべながら文章にしてみる・・・
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「書き出す」練習

以前書いた、［練習　B］の用紙を用意してください。
練習では、子どもの頃の遊びについて、思い出したことをいろいろと書いてもら
いました。

ここに書いたことが、話のネタ、つまり「葉」になるわけです。

練習D

練習D

65

子どもの頃によくした遊びは何ですか

練習B

練習B

子どもの頃によくした遊びを書いてください。

まず、子どもだった頃の光景を思い出しましょう。
遊びの種類や、友達のことなど、できるだけたくさん書いてみましょう。

例）
鬼ごっこ、田んぼでチャンバラごっこ、缶蹴り、竹馬、
和人君、富士雄君、
川で釣り、川で泳ぐ、レンゲ畑、ままごと
ビー玉、おはじき、みかん山
鍛冶屋さんで鉄粉拾い

8



原稿用紙に書いてみる

次はいよいよあなたの番です。書いてみましょう。
原稿用紙を用意してください。（次のページにある原稿用紙を必要なだ
け出力してください。２種類用意してあります）

練習Ｂで書き込んだシートを左に、原稿用紙を右側に置きます。

左に置いた草案シートを見て、当時の情景を思い出したら、
そのまま、書いていきます。

原稿用紙ぜんぶを埋める必要はありません。
半分ぐらいでもかまいません。
あとで思い出したら書き加えてください。

1枚で足りなければ、2枚、3枚と、使ってください。

原稿用紙の一番上の欄には、「題」を書きます。
ここでは「子どもの頃よくした遊び」と書きます。

左に［練習Ｂ］のシート 右に［原稿用紙］

練習D

練習D

66

子どもの頃によくした遊びは何ですか

練習B

練習B

子どもの頃によくした遊びを書いてください。

まず、子どもだった頃の光景を思い出しましょう。
遊びの種類や、友達のことなど、できるだけたくさん書いてみましょう。

例）
鬼ごっこ、田んぼでチャンバラごっこ、缶蹴り、竹馬、
和人君、富士雄君、
川で釣り、川で泳ぐ、レンゲ畑、ままごと
ビー玉、おはじき、みかん山
鍛冶屋さんで鉄粉拾い







できましたでしょうか？

とりあえず、文章を作ることができましたか？

じつは、ここで書いた文章は、

もう立派な自分史ページです。

ですので、そのまま保存しておきます。
（繰り返しますが、文章の出来映えに自信がなくてもそのままでいいので
す。あなたが、自分の言葉で、自分で書く。ここに手作り自分史の価値が
あります）

これからの原稿づくりはすべてこの要領で行います。

繰り返していくうちに、必ずコツがつかめます。
自然と、文章を書けるようになります。

ここから先は、あなたの執筆タイムです。

空いた時間、気が向いた時間に、自由に書いてください。

手元に用意するのは、
ネタ（葉）を書き込んだ［草案シート］と［原稿用紙］です。
図を書いたり、資料を貼り付けたい場合は、空白の原稿用紙を使ってくだ
さい。

練習D

練習D
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※個人名をあげての誹謗中傷、攻撃はいけません。
※どうしても書きたい場合は個人名、団体名等を伏せてください。
※読む人が困惑したり、不愉快になるような内容は慎みましょう。

原稿用紙の使い方

原稿用紙上部の点線内に
は、題を書きます。
切り抜いた項目を貼っても
かまいません。

原稿用紙の使い方

縦書きの場合

原稿を書くときの約束事
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本書では、何度も繰り返していますが、
文章をうまく書こうとする気持ちはい
っさい必要ありません。
ありのまま。これが一番です。

ここで一通の手紙をご紹介しましょう。
日本人なら誰でもその名前を知って
いる偉人・野口英世。その母シカは学
問も無く、字が書けませんでした。
しかし、息子に一目会いたさに、囲炉
裏の灰に指で字を書く練習をしなが
ら、書かれたのがこの手紙です。

（「財団法人野口記念会」が付した最
低限の注釈のみ付けています）

おまイの。しせ（出世）には。みなたまけ（驚き）ました。
わたくしもよろこんでをりまする。
なかた(中田）のかんのんさまに。さまにねん（毎年）。
よこもり（夜籠り）を。いたしました。

べん京なぼでも（勉強いくらしても）。きりかない。
いぼし（烏帽子：近所の地名）。ほわ（には）こまりをりま
すか。
おまいか。きたならば。もしわけ（申し訳）かてきましよ。

はるになるト。みなほかいド（北海道）に。いて（行って）
しまいます。
わたしも。こころぼそくありまする。
ドカ（どうか）はやく。きてくだされ。
かねを。もろた。こトたれにもきかせません。
それをきかせるトみなのれて（飲まれて）。しまいます。

はやくきてくたされ。
はやくきてくたされ
はやくきてくたされ。
はやくきてくたされ。

いしよの（一生の）たのみて。ありまする

にし（西）さむいてわ。おかみ（拝み）。
ひかし（東）さむいてわおかみ。しております。

きた（北）さむいてわおかみおります。
みなみ(南）たむいてわおかんておりまする。

ついたち（一日）にわしをたち（塩絶ち）をしております。
ゐ少さま（栄晶様：修験道の僧侶の名前）に。ついたち
にわおかんてもろておりまする。
なにおわすれても。これわすれません。

さしん（写真）おみるト。いただいておりまする。（神様に
捧げるように頂く）　
　
はやくきてくたされ。いつくるトおせて（教えて）くたされ。
これのへんちち（返事を）まちてをりまする。
　
ねてもねむられません 

うまい、へた、を超える「こころの文」
文章を書くのが苦手、という方へ

野口英世の母、野口シカが
息子に宛てた手紙

コラム
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幼い頃に一生消えないやけどを負わせたことで生涯自分を責
め、ただただ息子を思って生きた母シカ。長年会えない息子に
向けて書かれた、たどたどしい文字から、息子の身を案じる気
持ちが痛いほど伝わります。

いかがでしょうか。
あなたの気持ちは、あなたの言葉で、ありのままに書くべきで
す。
これが自分史の本質です。

野口英世の母、野口シカが息子に宛てた手紙

シカの手紙（原本）（野口記念館収蔵）

文章を書くのが苦手、という方へ コラム
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資料とヒント

□　よくある質問と回答

□　書き方のコツ

□　どうしても書けない・・・

「じぶんで作る自分史の会」のホームページ上でも、
自分史づくりに役立つ情報を掲載していきますので
お役立てください。

J01



□　よくある質問と回答

どちらでも結構です。書き慣れた筆記用具をお使いください。書くことに慣
れていない方は、最初は鉛筆の方が抵抗がないと思います。慣れてきたら、
万年筆でも、ボールペンでもかまいません。文章の失敗を気にする必要は
ありません。書いたり消した跡のある原稿の方が、思い入れも多いというも
のです。

書くのは鉛筆がいいですか。それとも万年筆？

どちらかに決めて、それにこだわる必要はありません。途中で変わったり、
混在していても、いっこうにかまいません。普段しゃべっている感じで、書き
やすい方で進めてください。

文末は「ですます」か「である」調か、どっち？

書くことの第一歩を、お手伝いしてあげてはいかがでしょう。まず、書けそう
な項目の、出だしの一行を一緒に書く、次に数行を書く、というように、何を
書くかを話しながらすすめていけば、スムーズに始められると思います。ま
ずは書けるところから、少しずつでよいと思います。

父に執筆を勧めていますが、なかなか気乗りしないみたいで・・・

調子のよいときはどんどん書き進めましょう。気乗りしないときは、あまり
頑張らず、一つ、二つの項目でやめておきます。自分史づくりに特に締切は
ないわけですが、いつ書くのか、自分で決めて書く習慣をつけたいもので
す。

書き始めたら、いっぺんに書き上げるものですか

選んだ設問の数にもよりますが、早い人で１カ月弱くらいで完成できると思
います。いったん書き上げたあと、加筆や訂正が自由なのも、この冊子の利
点です。読み返して、思いついたことがあれば、どんどんページを追加して
ください。

一冊を完成させるのに、どのくらいかかる

家族や知人に配りたい場合、本書を複製するか、あるいは、新たに文字を組
んで印刷する、ということになります。複製の場合は、コピーセンターのよ
うなところが引き受けてくれます。印刷会社でしたら、たいていのところが
冊子製作可能です。

出来上がったら、友人や家族に配りたい・・・。

J02



□　よくある質問と回答

たくさんの質問項目を見ると、大変そう、と感じられることでしょう。最初か
ら全部の項目を見せずに、子ども時代、青年時代、というように分けて渡し
たら抵抗も少ないと思います。書くこと自体を敬遠されるようでしたら、こ
のあとの＜聞き書き＞をおすすめします。

父母に書いて欲しいのですが、きっといやがると思うのです。

手元に資料がないとき、また、ネットで調べても希望する情報が見つからな
いときなど、力を貸してくれるのが図書館です。図書の専門家、司書のいる
図書館でしたら、きっと相談に乗ってくれるはずです。図書館同士の横の連
携もあり、ためになる情報をもらえると思います。

資料が手元にないのでちょっと不安です

自分史は楽しく作りたいものです。なにも自宅で書く必要もありません。お
すすめは、喫茶店などに草案シートと原稿用紙、数枚を持っていって、おい
しいコーヒーを飲みながら書くのがおすすめです。

じっと机に向かうのは苦手なのですか

ほとんどの方は、原稿用紙に書いたり消したりした跡が残った、手作り感い
っぱいのことでしょう。こうした苦労した跡も、印刷にはない手書き原稿な
らではの魅力です。字が下手、誤字がある・・・。おおいに結構ではありませ
んか。原稿用紙が、いつまでもいききとした輝きを失わない、というもので
す。

出来上がりに自信がありません。

遺言のようなものを自分史に書いてもいいものだろうか

自分のこれからの歩みを考えたとき、やがて訪れる死のことについて思い
をめぐらせるのは自然の流れです。そこで、自分史の記述の中に、自分が死
亡したときのことや、希望することを書かれる方も多いようです。しかし、正
式な遺言書なら別に用意すべきでしょう。
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□　書き方のコツ

1）モノやコトをひっぱりだす。

どうしても筆が進まない。すぐに行き詰まってしまう・・・。
そんなことが続くようでしたら、
次のようなことを試してみてください。

ある出来事についてとか、話にまつわる「モノ」のことなど、より具体
的なことを書くようにすれば書きやすいです。
たとえば、小学校の思い出でしたら、遠足で○○○へ行ったこととか、
学校への通学路のこと、そのとき履いていた履き物の思い出とか、
より具体的なコトとモノに絞っていけば書きやすいですよね。小見
出しになるような話題を、たくさん用意してみましょう。

2）図や絵を描く

文字にしにくいようでしたら、白紙の原稿用紙を取り出して、そこに
説明図や絵を描きましょう。夏休みの絵日記の要領です。
実家の家の見取り図とか、学校の敷地の様子とか、記憶にあるモノ
や風景など、文字よりもわかりやすい場合があります。
あとで読み返したとき楽しいものです。

3）当時の写真を目の前に置く

過去のことを書こうとするとき、当時の思い出を引っ張り出すのに有
効なのが、写真をながめることです。ですから、アルバムがおありで
したら、身近な場所に置いておくとよいです。
久しぶりに当時の友人に電話をしたり、手紙を書いて返事をもらっ
たりしたら、さらに書ける話題も広がりそうですよね。
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□　どうしても書けない・・・

という人のためには
「聞き書き」という方法があります。

自分ではどうしても書けない・・・、

子どもの頃は山でよく遊んだ。
和仁君、富士夫君とよく遊んだ。
遊び場は裏の田んぼとか、砥部川。
和仁君の実家は鍛冶屋さん。
磁石で鉄粉を集めたりした。
竹馬は上級生が作り方を教えてくれた。
ナタでなく、鎌で竹を切ったので刃こぼれした。
叱られると思って帰ったが、見事な刃こぼれぶりに母さ
んはあきれて笑っていた。

どうしても書けない、行き詰まってしまう。
自分史を書くのを、もうあきらめようか・・・・・
こんな方には、どなたかが聞き役となって、話の要点をまとめる「聞
き書き」があります。取材記者のようなものですね。
といっても、記述する方に文章力が必要なわけではありません。

「聞き書き」の方法

1）まず、話してもらう事柄を決めます。
2）本人に、話してもらうことを頭の中で整理してもらいます。
3）お話しを聞きます。
　ボイスレコーダやスマホで録音することをおすすめします。
4）話の要点をメモします。
5）メモをもとに、原稿用紙に書き出します。
　内容を本人に確認します。
　以上です

「聞き書き」のポイント

話を聞きながら、同時にその内容をメモするのは難しいものです。
メモは単語程度にとどめ、話を聞くことに専念します。
録音機を使いましょう。

録音を聞き直し、話の要点をまとめます。
すべての内容を書く必要はなく、要点のみでかまいません。
メモをもとに、こんな感じで原稿用紙に記入します。

これだけで、立派な自分史になりました。
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［しめくくりとして］

この「自分史」を書き終えた感想を書いてください

Copyright (C)　じぶんで作る自分史の会www.npo-jibunshi.com



じぶんで作る自分史の会は、より多くの方に、楽しみな
がら自分史づくりに取り組んでいただくことを目的に
発足しました。

従来、自分史というと、テーマを決め、原稿を書き、推敲
を重ね、本にするといった流れであり、個人で取り組む
にはややハードルの高いものでした。

また、自分史だから何を書いてもいいと言われても、何
から着手したらいいのかわからない、というのが実情で
した。興味はあっても、なかなか身近でなかった自分史
づくりを、楽しみながら取り組んでいただく・・・。そんな
自分史づくりのガイド役となれるよう、初心者の方と同
じ目線でサポートすることをめざしています。

自分史というより、自分物語を書くことで、自分と向き
合う時間を持ち、また、書くことを通じて、人と人とのつ
ながりやふれあいが、より深く、より強いものになるこ
とを願っています。

あなたにとって大切な一冊をぜひ完成させてください。

NPO法人化（2010年）

［じぶんで作る自分史の会］について



無料配布　普及版

あなたの歩みを、一冊の手記に。
ひとりでできる「自分史」づくり。

（自分史づくり応援サイト）
http://www.npo-jibunshi.com

　
ＮＰＯ法人 じぶんで作る自分史の会

［企画・編集・発行］

本冊子は一般個人の方が気軽に自分史を作成で
きるよう独自に考案し、全ページをPDF書類にて
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