
今日から使える「AI時短」スマホ活用術【ビギナー編】 

 

ヤマショップ公式サイトへアクセスいただき、誠にありがとうございます。 

ここまで来てくださった感謝の気持ちを込めて、あなたのスマートフォン

ですぐに試せる「日常がちょっと楽になるAI活用テクニック」をプレゼント
します。 

ChatGPTやGeminiなどのAIアプリに、以下のテキストを「コピー＆ペー
スト」するだけでOK。 

毎日の「ちょっと面倒」な時間を、賢く短縮してみませんか？  

https://chatgpt.com/ja-JP/
https://gemini.google.com/app?hl=ja


🍳 1. 毎日の献立、もう迷わない 

 

「今日の夕飯、何にしよう…」と悩む時間をゼロに。冷蔵庫の余り物を入
力するだけで、AIが専属シェフのようにレシピを提案してくれます。 

 

👇 これをコピーして聞いてみて！ 

「冷蔵庫に【卵、キャベツ、豚肉】があります。これらを使って作

れる、15分以内でできる夕食のメイン料理を3つ提案してくださ
い。レシピも簡単に教えて。」 

※【 】の中身を、今ある食材に書き換えてください。 

 



💬 2. 言いにくい連絡を、角を立てずに 

 

お断りの連絡や催促など、気を使うメッセージ作成はAIにお任せ。失礼
がなく、かつ温かみのある文章を一瞬で作ってくれます。 

 

👇 これをコピーして聞いてみて！ 

「【飲み会の誘い】を断りたいです。相手は【職場の先輩】です。

今後も良好な関係を保てるような、失礼のない丁寧な断り文を

作成してください。」 

※【 】のシチュエーションを変えれば、どんな相手にも使えま
す。 

 



🎁 3. センスのいいプレゼント選び 

 

友人の誕生日やお礼の品選びに。相手の年齢や好みを伝えるだけで、

あなたの代わりにセンスの良いアイテムをリサーチしてくれます。 

 

👇 これをコピーして聞いてみて！ 

「【30代の同僚女性】へのお礼のプレゼントを探しています。予
算は【3,000円】程度。【コーヒーが好きで、在宅ワークが多い】
人です。センスが良いと思われるアイテムを5つ挙げてくださ
い。」 

 



📚 4. 難しい文章を「3行」で理解 

 

長いニュース記事や、読み込むのが大変なメール。AIに「要約」を頼め
ば、大事なポイントだけをサクッと把握できます。 

 

👇 これをコピーして聞いてみて！ 

「以下の文章を、小学生でもわかるように要約して、大事なポ

イントを3つの箇条書きにしてください。 

（ここに読みたい文章やURLを貼り付け）」 

 



💡 さらなる活用テクニック 

 

文字を打つのが面倒な時は、「カメラ」や「マイク」を使ってみましょう。 

 

●​📸 冷蔵庫の中身を写真に撮って「これで何が作れる？」と聞く。 
●​🎙️ 歩きながら思いついたことを話しかけて「今の話を整理してメモ
して」と頼む。 

 

AIは、あなたの頼れるパートナーです。 

ぜひ今日から、気軽に使ってみてくださいね！ 

 
 
 
 
 

◆ヤマショップ 
https://yamashop.com/ 

https://yamashop.com/
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