[bookmark: _4qc6urbp410u]Instagramリール台本
[bookmark: _br0jtywctnuy]タイトル
父が亡くなって、初めて気づいたこと。

[bookmark: _h0r8z3hme8fc]動画の目的
約1か月間投稿を休んでいた理由を伝えるとともに、この出来事を通して自分自身の生き方が変わったことを共有する動画です。
視聴者に悲しみだけを残す動画ではなく、
 「また前を向いて歩いていこう」
 という希望を感じてもらえる終わり方を目指します。

[bookmark: _nhginuv21320]オープニング（0～15秒）
【映像】
 ゆっくり歩く後ろ姿や空の映像。
 静かなピアノBGM。
【テロップ】
父が亡くなってから、
 私は手足に力が入らなくなりました。
病気ではありません。
原因は、
 自分でも気づいていなかった
 「ある感情」でした。
【ナレーション】
こんにちは。
長い間、投稿が止まってしまい、
 ご心配をお掛けしました。
待っていてくださった皆さん、
 本当にありがとうございます。
今日は、
 投稿をお休みしていた理由と、
 この1か月で気づいたことを
 お話ししたいと思います。

[bookmark: _s70q5gxcs8y2]第一章　父との別れ（15～50秒）
【映像】
 病院ではなく、空や手元などイメージ映像。
 重すぎない演出。
【ナレーション】
6月29日の朝。
父は突然体調を崩し、
 自分で119番をしました。
先生方は最後まで
 懸命に治療してくださいましたが、
 父を助けることはできませんでした。
父の胸には、
 命をつなごうとしてくださった跡が残っていました。
その姿を見た私は、
「お父さん、
 痛いことしてごめんね。」
「どんな姿でもいいから、
 生きていてほしかった。」
そう何度も謝り、
 涙が止まりませんでした。

[bookmark: _q91m28lh42gs]第二章　父との関係（50秒～1分30秒）
【映像】
 昔の写真があれば数枚。
 なければ温かいイメージ映像。
【ナレーション】
父との関係は、
 決して簡単なものではありませんでした。
テレビを見て一緒に笑った思い出もあります。
工作を手伝ってもらった記憶もあります。
でもその一方で、
お酒を飲んでは暴れる父を見ながら育ちました。
母への暴力。
その前に立ちはだかる姉。
私は泣くことしかできませんでした。
あの日から、
「もっと強くならなければ。」
そう思いながら
 生きてきたように思います。

[bookmark: _vhypsklefzb]第三章　本当の自分（1分30秒～2分20秒）
【映像】
 歩く足元。
 椅子に座る後ろ姿。
【ナレーション】
ところが、
父が亡くなってから、
 不思議なことが起きました。
手足に力が入らなくなったんです。
家事はしているのに、
頭と体が
 つながっていないような感覚。
立っているだけで
 膝から下に力が入らない。
理由が分からず、
 戸惑いました。
そしてある日、
 ふと気づいたんです。
私はずっと、
怒りを力に生きてきたんだと。
父への怒り。
母を守れなかった自分への怒り。
その怒りが、
 私を前へ進ませてくれていました。
でも父が亡くなって、
その怒りが、
 自分の中から消えてしまった。
そして残っていたのは…
（2～3秒間）
豆腐メンタルの、小さな私でした。
その瞬間、
「これが本当の私なんだ。」
そう思いました。

[bookmark: _z65fdcsas0es]第四章　もう一度立ち上がれた理由（2分20秒～3分）
【映像】
 スマホ通知のイメージ。
 少し明るい映像へ。
【ナレーション】
これから何を力に生きればいいのか。
そんなことばかり考えていました。
そんな時、
公式LINEで
 こんなメッセージをいただきました。
「配信ありがとう。」
「元気が出ました。」
「新しいことを知るのが嬉しいです。」
その言葉を読んだ瞬間、
涙があふれました。
怒りではなく、
誰かの喜びが、
私を立ち上がらせてくれたんです。

[bookmark: _lrvyf7z5f0s9]エンディング（3分～3分40秒）
【映像】
 自然の風景。
 少し笑顔。
【ナレーション】
この1か月は、
人生の中でも
 とても苦しい時間でした。
でも同時に、
本当の自分を知る時間でもありました。
これから私は、
怒りではなく、
誰かの喜びを力に
生きていきたいと思っています。
物販のこと。
お金のこと。
そして、
人生につまずいた時に、
もう一度立ち上がる力についても、
私自身の経験を交えながら
 発信していきます。
もし私の経験が、
今苦しんでいる誰かにとって、
「私だけじゃなかった。」
そう思えるきっかけになれたら
 嬉しいです。
今日からまた、
一歩ずつ歩いていきます。
これからも、
 どうぞよろしくお願いいたします。

[bookmark: _5g842vsmnudu]編集イメージ（クリエイター様向け）
・動画時間：3分30秒～4分程度
 ・全体を通して落ち着いたピアノBGM
 ・冒頭15秒は視聴維持を意識してテンポよく
 ・医療的な表現は映像化せず、想像できる程度に抑える
 ・「豆腐メンタルの、小さな私でした。」は字幕を大きく中央表示し、2～3秒静止
 ・LINEメッセージ以降はBGMを少し明るく変化させる
 ・ラストは希望を感じる映像で締める
 ・字幕は50代以上でも読みやすい大きめサイズで、1画面あたりの文字数は少なめにする


