
生成AIの基礎～高齢者に優しいICT技術

1 生成AIとは

目覚ましい進歩を見せるAIです｡既に､生活のあらゆる分野に浸透しているAIが､チャット機能を身に着け

て､誰でも気軽に利用できる時代になりました｡難しい原理は別にして､楽しく最新技術を使いこなしましょ

う！画像から不要なものの削除や背景透明化､文字入れ等の機能も生成AIは持ってます｡

文章(小説や俳句も)作成や画像生成､翻訳､アイデア出し､調べもの････等々､生成AIはあなたの有能な秘書に

なります｡しかも､指示は､話し言葉(文章や音声)で構いません｡気安く生成AIとお友達になりましょう！無料

版でも十分遊べますよ。

(1)AI(artificial intelligence､人工知能)････コンピューターが人間の知的能力をまねて業務を自動処理する

技術やシステムのこと｡情報を学習し判断することができる｡音声認識､画像識別､言語翻訳も可能｡

(2)生成AI････AIが与えられた情報をもとに加工・編集するのにとどまるのに反して､生成AIは､高度な言語

理解能力を有し､与えらえた情報をもとに自ら関連情報を収集し､新たな形態(コンテンツ)を生み出す事が出

来ます｡Chat GPTやGoogleGeminiも生成AIの一種です｡



2 主要生成AI

(1)Chat GPT････2022年に､OpenAI社(アメリカの人工知能研究所､イーロン・マスク等が2015年に設立)が公開

した対話型生成AIの商品

＊chat････雑談する､おしゃべりする｡＊GPT････GenerativePre-trainedTransformer

Generative：生成的な､生成する Pre-trained：事前に訓練された Transformer：変換器､変換装置

(2)Google Gemini

google社が開発したマルチモーダル(テキスト､画像､音声､動画､などの複数の異なる種類のデータ(モダリティ)を統合して処理

すること)対応生成AI｡2023年12月にバージョン1.0を公開(日本語版は2024年5月)し､2025年9月にGemini2.5Flash 

へアップデートして､回答の形式が改善された他､画像理解能力も向上｡google検索やgoogleドキュメント､ス

プレッドシート､Gmail等との連携が便利｡スマホのOSがandroid10(概ね､2019年秋以降発売のもの)以上で利用

可能｡

(3)Microsoft Copilot

ワードやエクセルを業務に使用する場合に適した生成AIで､Microsoft365CopilotやMicrosoft Security 

Copilot､GitHub Copilot等がある｡パソコンのタスクバーに組み込まれていることが多い｡



(4)以上の生成AIを、｢まず使ってみる｣には､無料版で十分ですが､専門的な業務や大量のデータ処理には､有

料版を検討すべきです｡月額で約3千円程度(Chat GPT Plus)となります｡

(5)その他････右図のように､各分野別の専門？AIもあります｡

各生成AIが処理できる範囲は､絶えず

変化しているため､ でも試してみる

価値はあります｡



参考････おしゃべりAI

癒やしや悩み相談には「よりそいAI」や「emol」、キャラクターとの対話には「mimel」や

「 Airfriend」、「Cotomo」などがあります。また、LINEから手軽に利用したい場合は「AI

チャットくん」が便利です｡

今後も､色々なAIが増えそうです｡それぞれの特徴と危険性を調べたうえで､上手く利用しま

しょう｡



3 生成AIのインストール

(1)生成AIには､パソコン版やスマホ版､ストアアプリ版､ブラウザ版等がありますが､基本的使用方法に大差はあり

ません｡

(2)パソコンではブラウザで各生成AIのサイトにアクセスし､ユーザー登録をして利用します｡

(3)スマホでは､google playストアやApp Storeからアプリをインストールすることもできます｡

①Chat GPT

・ユーザー登録無しで使うには､Googleの検索窓にchat.openai.comと打ち込んでください｡

・アプリをインストールするには､

ブラウザの場合

ｱ googleクロームやedgeの検索窓にhttps://chatgpt.com/と打ち込みます｡

ｲ メールアドレスとパスワード(12文字以上)を入力します｡

ｳ 入力したメアドの送られた6桁の数字を入力

ｴ 氏名や生年月日(架空のものでも構いません)を入力



スマホアプリの場合

google playストアまたはAppストアの検索窓にChat GPTと入力してダウンロード､

インストール(OpenAI社のものを！）

②Google Gemini

ｱ Chat GPTとほぼ同様に､検索窓にGoogleGeminiと打ち込んでアプリをインストールします｡

ｲ androidスマホの場合は､スマホ購入時にGoogleアカウント(Gメールアドレスとメールパスワード)を設定しているの

で､それが既定のユーザー登録となり､新たな登録手続きなしで利用できます｡

③Microsoft Copilot

・ブラウザの検索窓にhttps://copilot.microsoft.comと打ち込んで利用

・スマホでは、GooglePlayストアまたはAppStoreでCopilotで検索してアプリをインストール

注:Microsoft 365 Copilotは､Microsoft 365ライセンスを持つ法人・教育機関ユーザー向けのアプリです｡



4 プロンプト画面(Google Geminiの例ですが､他の生成AIもほぼ同様な画面です｡)

(1)生成AIへの指示文をプロンプトと言います｡このプロンプトの画面構成は

次のようになっています｡

①｢Geminiに相談｣････ここをタップするとプロンプトが入力できます｡

②＋････添付メニューが開きます｡

③DeepResearch････AIが特定のテーマについて深く調査し、情報を収集してくれる

機能です。あなたが知りたいことについて、AIがインターネット上を駆け巡って、

関連する情報を集めてきてくれる「賢いリサーチャー」のようなものです。

⑥



④-1Canvas････大きなホワイトボードやスケッチブックのように、AIが作ったアイデアやあなたのメモを、ドラッグ＆ドロッ

プで並べ替えたり、図形を追加したりして、整理したり視覚化したりできる場所です

④-2画像････AIが画像を生成したり、既存の画像をAIが分析・加工したりする機能です。

AIに「こんな絵を描いてほしい」と頼んだり、あなたが持っている写真をAIに見せて「この写真について教えて」「この

写真をこう変えて」とお願いしたりできる機能です。

⑤マイクのマーク････音声で入力できます(回答は文章)｡

⑥右端の｢丸の中に3本の縦線｣････スマホ版限定ですが､会話モード(音声入力､音声回答)となります｡



(2)添付メニュー(機種により異なる場合があります｡)

①ファイル････スマホに保存されているファイルを添付

②ギャラリー････スマホに保存されている写真等の画像を添付

③カメラ････(これから)スマホのカメラで撮る写真を添付

④drive････スマホのGoogleDriveに保存されているファイルを添付

＊添付とは､指示文と共にGoogleGeminiに送り､加工等の処理

をお願いすることです｡



5 活用のヒント････プロンプト(指示文)の工夫等

(1)生成AIに求める内容を具体的に････

｢今､冷蔵庫に､豚肉､ピーマン､豆腐､小松菜､人参､油揚､ちくわ､があります｡これらを使って､夏場の夕食として､簡単

に出来る料理のレシピを教えてください｡｣

(2)資料を添えて････

スマホに保存されている写真や､スマホのカメラで撮った写真を添えて､｢この写真に写っている女性を､セーラー服を

着た高校生にしてください｡｣

(3)生成AIに役割を････専門家としての回答を貰えます｡

あなたは有名な弁護士です､あなたは小学校の先生です、あなたは胃腸科の医者です

(4)希望する回答の内容を明確に､

400字以内で箇条書きにして､エクセルの表にまとめて､分かり易い図にして

(5)回答文の様式指定

図表で､イラストで､表で､箇条書きで､英語で､相関図で

(6)回答に満足できなければ何度でも､



････についてもう少し詳しく､もう少し易しく､もう少し簡単に､小学生にも分かり易い表現で

(7)生成AIへの質問の仕方を生成AIに聞く､

････について､Chat GPTさんにどのように聞けばよいのでしょうか？

(8)マイクを使い音声で質問････生成AIの設定で｢音声入力で自動送信｣をONに

マイクのマークは音声入力で文字回答､黒丸に縦線のマークは会話(音声入力､音声回答)

(9)回答に満足したら､お礼の言葉を

お陰様で････について良く分かりました､ありがとうございました｡

(10)プロンプト内での改行

Enterで送信､Shift＋Enterで改行



6 活用例～Chat GPTで画像

生成

Chat GPT無料版の利用は､

2025年8月現在････5時間ごとに

10回まで



ChatGPT無料版の利用制限は、システム負荷状況や時期によって変動はありますが、一般的な目安は以下の通り

です。(2025年11月現在)

1 質問（メッセージ送信）

質問回数には1日あたりの厳密な制限ではなく、通常は5時間ごとの制限が設けられています。 

GPT-4o（最新モデル）：5時間ごとに約10〜50回のメッセージ送信制限があります。制限に達すると、より性能の低い

モデル（GPT-4o miniなど）に自動的に切り替わるか、一定時間待機する必要があります。

GPT-3.5：こちらは比較的制限が緩く、実質的にほぼ無制限に利用できることが多いですが、短時間に大量のメッ

セージを送信すると一時的に制限がかかる可能性があります。 

2 画像加工（生成）

画像生成機能（DALL-Eを利用）については、1日あたり約2〜5回です。

この制限に達すると、24時間経過するまで画像生成機能は利用できなくなります。 

これらの制限は、サーバーの負荷状況に応じて変動する可能性があるため、あくまで目安となります。

＊Google Geminiもほぼ同様です｡



7 その他

(1)GoogleGeminiのプラン比較(右図)

(2)GoogleGeminiで､回答音声の変更(スマホ用)

Geminiの音声の種類を変更するには、Geminiのモバイルアプリ

から設定を行います。

①Geminiのモバイルアプリを開きます。

②画面右上のプロフィール写真またはイニシャルをタップします。

③[設定] を選択し、[Geminiの音声] をタップします。

④左右にスワイプして、聞きたい音声を選択します。

⑤好みの音声が見つかったら、[選択] をタップして決定します







演 習(希望者のみ)

1 生成AIのアプリを組み込んでない方は､まずアプリをインストールしましょう｡

Chat GPTとGoogle Geminiの両方をインストールしておくことをお勧めします｡

2 生成AIに画像加工を依頼します｡
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