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はじめに

50代を過ぎるころ、心はそれまでとは少し違う揺れ方をし始

めます。

親の介護や看取りのこと

自分の体調や老後のこと

仕事の区切りや、子ども・パートナーとの関係の変化

これまで「なんとか踏ん張れていたこと」が 同じようには頑

張れなくなってきたり、 ささいな一言で、思いのほか心が沈

んでしまったり。

それは決して、あなたが弱くなったからではありません。

それだけたくさん頑張ってきた心が、「もう少しやさしく扱

ってほしい」とサインを出している のかもしれません。

このPDFでは、

感情とは何か（基本の考え方）

50代以降に出やすい感情の揺れの「実例」

今日からできる、シンプルな感情整理のステップ

を、できるだけ専門用語を使わずコンパクトにまとめまし

た。

「感情に振り回されるのではなく、 感情とうまく付き合える

ようになりたい」そんな方のための、小さなガイドブックと

してお使いください。

あまねくねっと｜心の終活
©2025 amaneqnet

※ A4縦サイズ・印刷しても、そのまま画面で見てもお使いいただけます。
※ 個人でのご利用はご自由にどうぞ。第三者への配布・商用利用はご遠慮ください。



このPDFの使い方

©2025 amaneqnet

この資料は、ワークブックというより「読み物＋メモ」のイメージ
で作っています。

① まずは一度、最後まで「ざっと読む」

細かいところは飛ばしても大丈夫です
気になったフレーズ・事例には、○や線を引いておきましょう
「ここ、まさに自分のことかも」
 「この考え方は取り入れてみたい」
と思った部分を見つけることが、最初の一歩です。

② 気になるところだけ、メモを取りながら読み直す

2回目以降は、
「1. 感情整理とは何か？」だけ読み直す
「実例」を自分に重ねて読んでみる
「行動ステップ」のところだけをノートに書き写す
など、気になる部分にしぼって読み返してみてください。

③ 他のワークPDFと組み合わせて使う

この解説PDFは、
 次のような資料とセットで使うと効果的です。
② 手放すための10日間ワークシート
 → 実際に感情を書き出すときの“理論的な支え”として
④ 親との関係を整える質問ノート
 → 親子関係の感情に向き合うときの「土台の考え方」として

「なぜこのワークが心にとって意味があるのか？」
を理解しやすくなるよう、背景の理論をやさしくまとめています。



このPDFの使い方
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④ 読んでいてつらくなったら

感情に関する内容に触れていると、
 思いがけず過去の記憶や痛みが浮かんでくることがあります。
読み進めるのを一度止める
深呼吸をして、温かい飲み物を飲む
必要であれば、誰かに話を聞いてもらう

など、
「いまの自分を落ち着かせる行動」を優先してかまいません。
一人で抱え込まずにいい、ということを
 このPDFの中でも何度もお伝えしていきます。

⑤ 深く向き合いたくなったら

もし、読み進める中で、
誰かと一緒に感情を整理したくなった
自分一人では、どこから手をつければいいか分からない

と感じたときは、
心の終活「あまねくねっと」の無料カウンセリング も、
ひとつの選択肢として使っていただけます。



1. 「感情整理」とは何か？
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ここでいう「感情整理」とは、

 感情を押し殺すことでも、ポジティブだけを選ぶことで

もなく、

　① 気づく

　② 名前をつける

　③ 受け止める

　④ 行動を選び直す

という4つのステップで、

感情と上手につき合う力

（感情調整・エモーションレギュレーション）

 を育てていくことを指します。

50代以降は、

親の介護や看取り

自身の体調の変化

仕事・家族構成の変化

など、感情が揺れる出来事が増える時期でもあります。

 だからこそ、「感情整理」は

 贅沢ではなく生活の必需品 になっていきます。



2. 感情整理の基本理論（やさしく要約）
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① 感情は「問題」ではなく「情報」

心理学では、感情は

「自分にとって大事なものがそこにあるサイン」 と考えます。

怒り：大事なものが踏みにじられたサイン

悲しみ：失ったもの・手放したものがあるサイン

不安：まだ起きていない未来への心配のサイン

感情を「ダメなもの」として消そうとするほど、

 逆に強くしがみついてきてしまうことも分かっています。

② 書くことで感情がほどけていく

（感情表出・エクスプレッシブ・ライティング）

研究では、つらい出来事や感情について、数日にわたって紙に

書き出すことが、ストレス軽減や気分の改善に役立つことが報

告されています。

ポイントは、

事実だけでなく「自分の気持ち」を書くこと

上手に書こうとせず、思いつくままに書くこと

必ずしも誰かに見せる必要はないこと

このPDFで紹介するワークも

この理論を土台にしながら、50代以降の女性が取り組みやすい

ようにアレンジしたものです。



2. 感情整理の基本理論（やさしく要約）
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③ 価値観（大事にしたいもの）に沿って生きる

後悔の少ない人生に大切なのは、

 「うまくやる」ことよりも、

自分の価値観（大事にしたいもの）に沿って

 選び・行動していくこと

だと考えられています。

感情整理は、

嫌な感情をゼロにするため

 ではなく、

自分が本当に大事にしたいものに気づき、

それに沿って行動しやすくするため

の「土台づくり」と言えます。



3. 感情整理の実例（ケース紹介）
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ケース1：きょうだいとの不公平感に揺れるAさん

（50代前半）

状況：親の介護や実家の管理を、ほとんど一人で担って

いる

感情：怒り・虚しさ・寂しさ・罪悪感

感情整理のプロセス：

1.ノートに「事実」と「感情」を分けて書き出す

2.「本当はどうしてほしかったか」を言語化

3.「自分の限界」を具体的に書き出し、できる範囲を決める

4.きょうだいとの関係で守りたい「自分の境界線」を整理

このプロセスを通じて、Aさんは

 「全部自分がやらなければならない」から

 「できることとできないことを分けて伝えていい」へと

 少しずつ考え方が変化していきました。



3. 感情整理の実例（ケース紹介）
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ケース2：ひとり老後への漠然とした不安を抱えるBさん

（50代後半）

状況：子どもなし・単身。将来のことを考えると眠れ

なくなる

感情：不安・焦り・孤独感

感情整理のプロセス：

1.不安を書き出し、「起こるかもしれないこと」と「ただ

の想像」を分ける

2.不安の中にある「大事にしたいもの」（安心／つながり

／健康）を抽出

3.1ヶ月以内にできる小さな行動（相談窓口を調べる、健

康診断を予約する等）に分解

4.不安が出てきたときの「セルフケアリスト」を作成

Bさんは

 「不安だから動けない」状態から、

 「不安があるからこそ、できることから動こう」へと

 感情との付き合い方が変わっていきました。



4. 今日からできる感情整理・3つの行動ステップ
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ステップ1：「1日3行・感情メモ」をつける
その日一番印象に残った出来事
そのときの感情
今、その感情にかけてあげたい一言

これを1日3行でOK。続けることで、
 自分の感情パターンが少しずつ見えてきます。

ステップ2：「手放したいことリスト」と「大事にしたいことリス
ト」を作る
もう手放したい考え方・関係・習慣
これから大事にしたい価値観・時間・人

二つのリストを並べてみることで、
「後悔の少ない選択」 をしやすくなります。

ステップ3：一人で抱えきれないときは「感情の伴走者」を持つ
感情整理は、
 ノートと自分だけでできる部分もありますが、
どう書いても苦しくなる
同じところをぐるぐる回っている
過去の出来事に強いフラッシュバックが出る

といった場合は、
信頼できる第三者のサポート が大きな助けになります。

心の終活「あまねくねっと」では、
感情の安全な吐き出し
人生の後半戦をどう生きたいかの整理
スピリチュアルな視点も交えた意味づけ

などを、あなたのペースで一緒に行っていきます。



5. このPDFで参考にしている主な理論・情報源
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※文章・構成・ワーク内容はすべてオリジナルで作成し、以下は「背景にある
一般的な理論・研究」です。

1.感情表出・エクスプレッシブ・ライティング（Expressive Writing）

Pennebaker らの研究：感情体験を書き出すことが、心身の健康に一定の
効果を持つことが複数の研究で示されている

Baikie, K. A., & Wilhelm, K. (2005). Emotional and physical health
benefits of expressive writing.

 PDF:

https://sparq.stanford.edu/sites/g/files/sbiybj19021/files/media/file/

baikie_wilhelm_2005_-

_emotional_and_physical_health_benefits_of_expressive_writing.p

df SPARQ

Niles, A. N. et al. (2013). Effects of Expressive Writing on
Psychological and Physical Health.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3830620/ PMC
Harvard Health Publishing. Writing about emotions may ease stress
and trauma.
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/writing-about-
emotions-may-ease-stress-and-trauma Harvard Health
APA（American Psychological Association）Podcast. Expressive
writing can help your mental health.
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-
psychology/expressive-writing アメリカ心理学会
日本語レビュー：The Writing Cure: How Expressive Writing
Promotes Health.
 （日本感情心理学会誌 Japanese Journal of Research on Emotions）
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jsre/14/2/14_2_140/_article J-
STAGE
University of Wisconsin. Therapeutic Journaling（ジャーナリングの
やり方・プロトコルのまとめPDF）
https://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-
uploads/documents/outreach/im/tool-therapeutic-journaling.pdf

https://sparq.stanford.edu/sites/g/files/sbiybj19021/files/media/file/baikie_wilhelm_2005_-_emotional_and_physical_health_benefits_of_expressive_writing.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://sparq.stanford.edu/sites/g/files/sbiybj19021/files/media/file/baikie_wilhelm_2005_-_emotional_and_physical_health_benefits_of_expressive_writing.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://sparq.stanford.edu/sites/g/files/sbiybj19021/files/media/file/baikie_wilhelm_2005_-_emotional_and_physical_health_benefits_of_expressive_writing.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://sparq.stanford.edu/sites/g/files/sbiybj19021/files/media/file/baikie_wilhelm_2005_-_emotional_and_physical_health_benefits_of_expressive_writing.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://sparq.stanford.edu/sites/g/files/sbiybj19021/files/media/file/baikie_wilhelm_2005_-_emotional_and_physical_health_benefits_of_expressive_writing.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3830620/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3830620/?utm_source=chatgpt.com
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/writing-about-emotions-may-ease-stress-and-trauma?utm_source=chatgpt.com
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/writing-about-emotions-may-ease-stress-and-trauma?utm_source=chatgpt.com
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/writing-about-emotions-may-ease-stress-and-trauma?utm_source=chatgpt.com
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-psychology/expressive-writing?utm_source=chatgpt.com
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-psychology/expressive-writing?utm_source=chatgpt.com
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-psychology/expressive-writing?utm_source=chatgpt.com
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-psychology/expressive-writing?utm_source=chatgpt.com
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jsre/14/2/14_2_140/_article?utm_source=chatgpt.com
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jsre/14/2/14_2_140/_article?utm_source=chatgpt.com
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jsre/14/2/14_2_140/_article?utm_source=chatgpt.com
https://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-uploads/documents/outreach/im/tool-therapeutic-journaling.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-uploads/documents/outreach/im/tool-therapeutic-journaling.pdf?utm_source=chatgpt.com


5. このPDFで参考にしている主な理論・情報源
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2. 感情調整（Emotion Regulation）・感情の扱い方に関する心理学的知見

感情の役割や、感情を認識・ラベリングし、適切に調整するスキルに
関する臨床マニュアルや教育資料

Gross, J. J. (1998). The Emerging Field of Emotion Regulation: An

Integrative Review.

 Review of General Psychology, 2, 271–299.

 要約・書誌情報: https://www.scirp.org/reference/referencespapers?

referenceid=1913976 SCIRP+1

Gross, J. J. (2002). Emotion regulation: Affective, cognitive, and social

consequences.

 Psychophysiology, 39(3), 281–291.

 PDF:

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1017/S004857720139319

8 Wiley Online Library

Gross, J. J. (2011). Emotion Generation and Emotion Regulation: One

or Two Depends on Your Point of View.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3072688/

https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=1913976&utm_source=chatgpt.com
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=1913976&utm_source=chatgpt.com
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=1913976&utm_source=chatgpt.com
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1017/S0048577201393198?utm_source=chatgpt.com
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1017/S0048577201393198?utm_source=chatgpt.com
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1017/S0048577201393198?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3072688/?utm_source=chatgpt.com


5. このPDFで参考にしている主な理論・情報源
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3.価値観の明確化（Values Clarification）

CBTやACT（アクセプタンス&コミットメント・セラピー）で用いられる
価値観ワーク・ワークシート

Berkout, O. V. et al. (2021). Working With Values: An Overview of

Approaches and Applications.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8854463/ PMC

Rahal, G. M. et al. (2020). A Systematic Review of Values Interventions

in Acceptance and Commitment Therapy (ACT).

 PDF: https://ijpsy.com/volumen20/num3/557/a-systematic-review-

of-values-interventions-EN.pdf IJPSY

Harris, R. Acceptance and Commitment Therapy (ACT): An Overview.

 （ACTの分かりやすい概説記事）

https://www.psychotherapy.net/article/Acceptance-and-

Commitment-Therapy-ACT psychotherapy.net

Providence Health. Overview of ACT principles and goals.（ACTのプ

リンシプルと価値観ワークのハンドアウト）

 PDF:

https://www.providence.org/-/media/project/psjh/providence/or/fil

es/act-group-handouts/overview-of-act-principles-and-goals.pdf

providence.org

PositivePsychology.com. Values Clarification in CBT and Beyond: 18+

Examples & Worksheets.

https://positivepsychology.com/values-clarification/ 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8854463/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8854463/?utm_source=chatgpt.com
https://ijpsy.com/volumen20/num3/557/a-systematic-review-of-values-interventions-EN.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://ijpsy.com/volumen20/num3/557/a-systematic-review-of-values-interventions-EN.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://ijpsy.com/volumen20/num3/557/a-systematic-review-of-values-interventions-EN.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.psychotherapy.net/article/Acceptance-and-Commitment-Therapy-ACT?utm_source=chatgpt.com
https://www.psychotherapy.net/article/Acceptance-and-Commitment-Therapy-ACT?utm_source=chatgpt.com
https://www.psychotherapy.net/article/Acceptance-and-Commitment-Therapy-ACT?utm_source=chatgpt.com
https://www.providence.org/-/media/project/psjh/providence/or/files/act-group-handouts/overview-of-act-principles-and-goals.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.providence.org/-/media/project/psjh/providence/or/files/act-group-handouts/overview-of-act-principles-and-goals.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.providence.org/-/media/project/psjh/providence/or/files/act-group-handouts/overview-of-act-principles-and-goals.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://positivepsychology.com/values-clarification/?utm_source=chatgpt.com


5. このPDFで参考にしている主な理論・情報源
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4.親子関係・家族内の許しと長期的な満足度に関する研究

親に対する許し（forgiveness）や、家族内関係と心理的健康の関連を
扱った心理学研究・総説

Fincham, F. D. (2015). Forgiveness, Family Relationships and
Health.　章PDF: https://fincham.info/papers/2015-
ForgivenessHealth.pdf fincham.info

Maio, G. R. (2008). Forgiveness in Families.（家族関係におけるゆ
るしとメンタルヘルスのレビュー）PDF:
https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/Maio-
Forgiveness_on_Individual_Relationship_and_Family_Level_Dy
namics.pdf Greater Good

Kim, J. J. et al. (2022). Indirect Effects of Forgiveness on
Psychological Health: A Meta-Analytic Review.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10120569/ PMC

最近の総説：Forgiveness of others and health: A review of key
models and implications.　（ResearchGate 経由で閲覧可能）
https://www.researchgate.net/publication/388484854_Forgiven
ess_of_others_and_health_A_review_of_key_models_and_impl
ications ResearchGate

高齢期のゆるしとQOLに関する研究： Silva, C. P. R. et al. (2025).
The Relationship Between Willingness to Forgive and Health-
Related Quality of Life in Older Adults.　
https://www.mdpi.com/2308-3417/10/4/90

これらの理論や研究は、
 「なぜこのワークが心にとって意味を持つのか」 
を説明するための背景であり、
具体的な質問や構成は『あまねくねっと』の世界観・ターゲットに
合わせて一から設計しています。



まとめ

このPDFでは、「感情と仲直りする」ための考え方と、

 50代からでも始められる具体的なステップをお伝えしてきま

した。

あらためて、大事なポイントを4つに整理しておきます。

1.感情は「問題」ではなく「サイン」
怒りは「大事なものが踏みにじられた」というサイン

悲しみは「失ったもの・手放したものがある」というサ

イン

不安は「これから先をどう生きていくか」に関わるサイ

ン

 感情そのものを消そうとするのではなく、

「何を教えてくれているのかな？」と問いかけてみるこ

とが第一歩でした。

2.書くことで、感情はほどけやすくなる
事実と感情を分けて書く

「本当はどうしてほしかったか」「本当はどうしたかった

か」を書く

こうして紙の上に出していくことで、頭の中でぐるぐるして

いた気持ちが、少しずつ輪郭を持ち始めます。

©2025 amaneqnet

〜感情と仲直りする4つのポイント〜



3.価値観（大事にしたいもの）に沿って選び直す

感情整理のゴールは「ネガティブをゼロにする」ことではなく、

自分が何を大事にしているのかに気づき

それに沿った選択・行動をしやすくしていくこと

 にありました。

 迷ったときは、

「これは、これからの自分の生き方に合っている選択かな？」

 と、自分に聞いてみてください。

4.一人で抱え込まなくていいテーマもある

過去の傷・親との関係・老後への不安など、

 50代以降の感情テーマは、ときに一人では抱えきれないほど大

きく感じることがあります。

 そのときは、

信頼できる人に話を聞いてもらう

専門家やカウンセラーと一緒に整理する

 という選択も、「自分を大切にする行動」のひとつです。

このPDFの内容は、

 ②「手放すための10日間ワークシート」や

 ④「親との関係を整える質問ノート」などと組み合わせて使っ

ていただくと、

より深く自分の感情と付き合いやすくなります。

©2025 amaneqnet

まとめ　　〜感情と仲直りする4つのポイント〜



おわりに

ここまで読み進めてくださり、ありがとうございます。

50代からの心の終活は、

 「急いで人生の答えを出すこと」でも、

 「反省会をして自分を責め直すこと」でもありません。

これまで本当によく頑張ってきた自分に、

 少しずつやさしくなっていくプロセス

だと、私は考えています。

もう無理をしなくていいところに、気づいてあげること

「本当はこう生きたかった」という声を、聞き直してあげ

ること

これから先の時間を、誰のために、どんなふうに使いたい

かを選び直すこと

感情整理は、そのための土台づくりです。

もし、このPDFを読んで、

「あ、ここは自分のことかもしれない」

「一人でノートを書き進めるのは、少し心細いな」

と感じたら、

 それは 「誰かと一緒に整えていってもいい」というサイン

かもしれません。
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〜50代からの心の終活は「自分にやさしくなる練習」〜



心の終活「あまねくねっと」では、

 今回お伝えしたような考え方をベースにしながら、

あなたのペースで感情を言葉にするお手伝い

親・家族・老後のテーマを、スピリチュアルと現実の両面

から整理するサポート

「これからどう生きたいか」を一緒に見つけていく伴走

を行っています。

感情に振り回される毎日から、

 感情と対話しながら生きていく毎日へ。

このPDFが、その一歩を踏み出すための

 ささやかな道しるべになれば、とてもうれしいです。

今日ここまで読み進めたあなたの「がんばり」に、

 どうかご自身で「よくやってるよ」

と声をかけてあげてくださいね。🌱✨
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おわりに



もし、一人では整理しきれない

想いや涙があるなら、

そっと寄り添わせてください。

無料相談(初回30分)のご案内
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心の終活・整心カウンセリング

（初回30分無料）

▶ お申込み・お問い合わせはこちら

https://amaneq.net/infofree/

※ 強引な営業は一切行いませんので、ご安心ください。

https://amaneq.net/infofree/

