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~ 70・80代からでも安心して使える~
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受講者 ： 中村 健治
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● 本日の話の流れ（目次）

■ 利用するもの・用語の説明
    ・ハードウエア・ソフトウエア
    ・用語の説明（ChatGPTとは？ など）

■ 対話型ChatGPTの利用手順

■ 高齢者ChatGPT利用の良い点

■ ChatGPT活用事例

■ まとめ



3

● 高齢者のChatGPT利用の良い点

< 背景 >

        高齢者が困っていることを最新の技術で援助したい！
 

        最近，人工知能（AI）という言葉を耳にする．これ，使えない？

№ 困りごと 人工知能（AI）でできること

1 言葉や手続きが難しい

2 調べものが大変

3 人に何度も聞きにくい

わかりやすい日本語
で話します！

あなたに合わせ，
必要な情報を簡単に

要約できます！

何度でもどうぞ！



4

● 利用するもの
■ ハードウェア

・デスクトップPC または ノートPC
 

・マウス
 

・キーボード
 

・インターネット接続

■ ソフトウェア

・ウェブブラウザ（マイクロソフト エッジ）

・ChatGPT
 

         公式サイト（https://chatopenai.com/）アクセス
         ※無償版利用
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● 用語
■ インターネット接続

世界規模の通信網へ接続して，世界中の情報に接続．

■ ウェブブラウザ

インターネット接続し，世界を見る窓口．

■ ChatGPT

アメリカのOpenAIという名前の会社が開発した対話型の人工知能（AI）．
自然な会話型で質問に答えたり，文章を作成したりすることができる．

インタネットって何？

インターネットとは，
・・・・・・です．
もう少し詳細に知りたいですか？

会話形式で最適な1つの返
信をしてくれる



① パソコンを動かす（電源を入れる）

このマークを押す

このボタンを押す
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② エッジという検索を動かす

拡大

● パソコンを動かす
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③ ChatGTPを動かす

▷ChatGPT
     と入力

● ChatGPTを使う

ChatGPT
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拡大
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※【確認事項】
①マークの確認
②URLの確認：https：//openai.com>chatgpt>overview



④ OpenAI ChatGPTを選択
OpenAI |ChatGPT
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ここを押す

⑤ 『今すぐ始める』を選択

拡大 このボタンを押す
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⑥ 「大井町 関ヶ原いきいきラボから500メートル以内で行ける飲食店を教えて欲しい．

          大井町 関ヶ原いきいきラボからのかかる時間で表示をお願いします．」と入力

12

大井町 関ヶ原いきいきラボから500メートル以内で行ける飲食店を教えて欲しい．
          大井町 関ヶ原いきいきラボからのかかる時間で表示をお願いします．
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⑧ 「ありがとう！」と入力

ありがとう！

どういたしまして
もし具体的に「健康系がいい」とか「デジタル活用に絞りたい」など方向性が決
まっていたら、さらに詳しいプログラム例や資料風に整理することもできますよ。
ご希望があれば教えていただけますか？
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● その他ChatGPT活用事例

■ 事例１：健康 - 血圧に良い食事を教えてもらう

< ChatGPTに下記入力 >

▷70代・80代の方で高血圧に良い食事を教えてください．
   →血圧に良い食事を教えてください。高齢者でも作りやすい料理があれば知りたいです。

•血圧を下げるのに良い食材は：
• 野菜（ほうれん草、ブロッコリー、トマトなど）
• 果物（バナナ、みかん、りんご）
• 魚（サバ、イワシ、サケ）
• 大豆食品（豆腐、納豆）
• 減塩の味噌汁やスープ

•作りやすい料理例：
• 野菜たっぷりの 具だくさん味噌汁（減塩味噌使用）
• サバの塩焼きとほうれん草のおひたし
• 豆腐とトマトのサラダ

•注意点：
• 塩分は控えめに。だしやレモン、酢などで味を工夫すると良い。
• 水分をしっかりとり、体を動かすことも大切です。
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● その他ChatGPT活用事例

■ 事例２：趣味 -俳句の添削をしてもらう

< ChatGPTに下記入力 >

▷「春の雨 傘さす人の 足音や」という俳句を作りました。良い点と改善点を教えてくだ
     さい。

＜良い点 >
    ・季語「春の雨」を使っていて、季節感が出ています。
    ・「傘さす人の足音や」という表現が情景をはっきり伝えています。
< 改善の提案 >
  「足音や」だけだと少し弱いので、雨との関わりを強調するともっと情緒が出ます。
    例：「春雨に 傘さす人の 音涼し」

     「春の雨 傘に響ける 人の音」
< まとめ >
   → とても良い発想なので、音や気配を工夫するとさらに深みが増します。
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● その他ChatGPT活用事例

■ 事例３：生活 - 役所の手続き方法を教えてもらう

< ChatGPTに下記入力 >

▷年金を受け取るための手続き方法を教えてください。70代で初めて申請する場合です。

< 一般的な流れ >
• 年金事務所に行く、または郵送で申請する。
• 必要な書類（年金手帳、戸籍謄本、住民票、銀行口座の情報など）を準備する。
• 申請用紙に記入して提出。
• 受付後、数か月で年金の振込が開始される。

< 注意点 >
• 必要書類は人によって異なる場合がある。
• 最新情報は「日本年金機構」や最寄りの年金事務所に確認するのが安心。

< 補足 >
• ChatGPTは手順の概要を教えてくれるが、最終的な確認は役所や公式機関にする必要がある。
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● その他ChatGPT活用事例

■ ChatGPTに作成したプレゼン資料を評価してもらう

< ChatGPTに下記入力 >

▷70代・80代のデジタル初心者を対象にしたChatGPTの利用方法のプレゼンテーション
   を行います．説明時間15分の説明資料を作成しましたので，審査・評価のご協力をお願
   いします．資料はパワーポイント形式で，1枚1分程度，表紙，説明内容の目次，なぜ
   ChatGPTを高齢者が利用するのが良いのかの説明，使用機器・使用ソフトウェア・用語
   について説明し，ChatGPT利用手順（利用方法），利用事例，まとめという流れで説明
   予定で作成しました．良い点・悪い点・評価（点数）・改善点と改善案を提示お願い致
   します．
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● 普通の話言葉で，会話するように，知りたいことが楽にすぐわかる．

● 自分のためのお友達・相棒・支援者・執事・お手伝いさんのごとく，
     話ができる．
         → パソコンが，あなたと話せる先生・良き相談相手． 
         → デジタルな友達作り．

● 先端の技術である人工知能（AI）に触れてみる．
         → 新しいことを学ぶ楽しみ．

● 無料．

● まとめ



ご清聴ありがとうございました！
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※【確認事項】
①マークの確認
②URLの確認：https：//openai.com>chatgpt>overview

【Appendix】ChatGPT利用時の注意点
① ChatGPTが正しいものかを確認して利用する．
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現在，紀伊国屋大井町店は，現在は存在しない．

② ChatGPT検索では，結果に誤りがある場合がある．

③ 個人の大切な情報をいれないで

個人が特定できる情報や財産などの情報は入力しない．

出典：政府広報オンラインより抜粋



【Appendix】通常のウェブ検索とChatGPTでの検索比較
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項目 通常のウェブ検索 ChatGPTでの検索

検索時の入力

単語単位での入力
<例>
東急大井町，本屋，場
所

言葉（話し言葉）での
入力
<例>
東急大井町駅にある本
屋の場所が知りたい

検索結果

関連ある多くの情報が
一覧で表示
自分で一致する内容の
ものを選択する必要が
ある

対話するような言葉で，
箇条書きで回答．

もっと詳細に知りたい
場合のヒントもくれる．
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