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近年、デジタル技術の進展により、多くの自治体で行政手続のオンライン化が

進み、商品やサービスの宣伝・販売もネット中心で便利になっています。一方で、

シニア世代にはスマホ操作に不安を感じる人も多く、気軽に何度でも相談できる

場が求められています。

そこで、新潟県消費者協会とNACS東日本支部新潟分科会は、スマートフォン

（以下、スマホと略す）の基本的な使い方や便利な使い方、そしてインターネッ

トのトラブル対策などを気軽に聞ける仲間「スマホサポーター」の養成を2022年

10月から始めました。

この『スマホサポーター便利帳』は、高齢者や初心者にスマホの使い方をわか

りやすく伝えられるようになるためのガイドです。スマホサポーターとして押さ

えておきたい参考資料も添付いたしました。

この便利帳を参考にして、ご近所や趣味の会などで、身近にスマホ操作に困っ

ている方を見かけたら、やさしく声をかけてあげてください。

スマホ操作にはさまざまな方法があるので、ご自身が説明しやすいように変更

しても差し支えありません。

本ガイドは、2025年６月時点の情報に基づいて作成しています。今後新たな機能やサービ

スが追加される可能性があるため、適宜アップデートをお願いいたします。また、操作方法

についても機種によって違う場合があります。
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は じ め に



高齢者・初心者の不安を取り除き、
安心してスマホを使えるようにサポートする

１．スマホサポーターってなに？
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スマホサポーターの心得

２．スマホサポーターの活躍の場

①日常生活で、

家族や知人などに教える

②地域団体、サークルなど

でのミニスマホ教室

スマホサポーターは、「プロではないけどスマホを使える、一歩先を行く仲間」

です。スマホの基本的な使い方や便利な使い方、そしてインターネットのトラブル

対策などを気軽に聞ける仲間です。

情報化社会が進む中で、「スマホサポーター」の役割がますます重要になってい

ます。

その１

わかりやすい言葉と実践を通じて、
スマホの操作を伝える

その2

その3
大切なのは、

参加者のスマホの苦手意識をなくすこと

スマホをあまり使わない方の中にも「近くに相談できる人がいて何度でも相談で

きれば、近所に相談窓口があれば、もっと使いたい！」と思っている方も多くいま

す。家族や知人に教えたり、地域でミニスマホ教室を開催するなど、身近な場所で

活躍の場がたくさんあります。



３．高齢者・初心者にスマホを教えるときに知っておきたいこと

①スマホが苦手な人は、こんな不安が

スマホ用語に対して

苦手意識が強く、

説明を聞いても

その先に進めない知らないうちに

お金がかかったり

詐欺にあうのでは

と心配している

理屈を理解して

からでないと

操作に進めない

インターネット利用

に不安を感じている

取扱い説明書

を読み取って理解

することが苦手

画面の

タッチ操作が苦手

大切なのは、スマホの苦手意識がなくなること

正確さや完璧さより、楽しんでもらうことを優先する

心がけたい５つのこと

a.何度同じことを聞かれても、やさしく説明する

b.何に困っているかをしっかり聞く

c.カタカナ語を多用せずに、わかりやすい言葉に言い換える

d.聞かれてわからないことは、その場で調べる

e.資料やイラストをつかってわかりやすく

②高齢者・初心者に教えるときに心がけたいこと
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「何がしたいか、何がわからないか」が 明確＝ある程度使える人

  解決に必要な説明を簡潔にする

「何ができるか・何を聞けば良いか」が わからない＝初心者に多い

  その人の生活や興味に合わせて使い方を提案する

b.何に困っているかをしっかり聞く

・誰でもは最初はわからないのは当たり前、自分もそうだったことを伝える

・講師の普段の使い方を紹介する

「便利！私もやってみたい！」と興味を持ってもらう など

・普段の生活の様子を聞き、興味がありそうなことから使い方を教える

「家族が遠方にいる方」→ビデオ通話の使い方を伝える など

a.何度同じことを聞かれても、やさしく説明する

根気強くよりそう

「自分だけわからなくて恥ずかしい」「何度も同じことを聞いて申し訳ない」

「自分のおぼえが悪いから、まわりに迷惑をかけている」などの思いを持っている

人が少なくありません。「さっきも言いましたよね」などと言われたら、スマホに

対する苦手意識がより強くなってしまいます。

成功体験を自信につなげる

簡単な操作でも自分で操作して「できた！」を実感してもらうことが大切です。

笑顔とコミュニケーションを大切に

一方的に教えるのではなく、笑顔や相手と同じ目線で話しを聞くなど、相手が話

しやすいような雰囲気づくりも心がけましょう。

本人のやる気を大切に、教える側も肩の力を抜いて「全部できなくても

いいんだ」と、スマホを楽しんでもらうことを最優先にしましょう
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大きな字やイラストを使った資料を用意しておくと、理解が深まります。また、

後から習ったことを復習したり、一人で操作する際に資料があると便利です。

インターネットからダウンロードして無料で使うことができる、高齢者や初心者

向けの資料もありますので活用してみてください。（参考資料22頁参照）

同じ内容でも機種によって操作方法が全く違うことが良くあります。そういう時は

「わからないので調べます。少し待ってください」と伝えましょう。何も言わずにスマ

ホをいじっていると、参加者は放置されているような気持になる方も多いので、必ず一

言断ってからにしましょう。

生成AIに聞くとわかりやすく答えてくれます。自分のス

マホで生成AI（ChatGPTやGeminiなど）を使えるよ

うにしておくと便利です。

Googleなどの検索では自分で多くの情報の中から選ぶ必要

がありますが、生成AIはインターネット上の情報をもとに

わかりやすい答えを作ってくれます。

ただし、誤った情報を出すこともあるため、大切な内容

は他の情報源でも確認しましょう。

ChatGPT

Gemini

目的は、「苦手意識をなくしてもらうこと」。

カタカナ用語をわかりやすい言葉に言い換えるのはとても難しいものです。自分でも

わからない「カタカナ用語」は、あらかじめネットなどで調べることも必要です。

10頁からのQ&Aや用語集も参考にしてください。

身近で同じようなものに例えて説明すると、理解されやすい

「アプリ」はスマホの中にある「便利道具」など

講師の操作を見せ、わかりやすい言葉で説明し、自身でやってもらう

何度か繰り返してやってもらうと良い

ｃ.カタカナ語を多用せずに、わかりやすい言葉に言い換える

ｄ.聞かれてわからないことは、その場で調べる

e.資料やイラストをつかってわかりやすく
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・画面ロックを解除するためのPIN・パターン・パスワードを忘れてしまうと、基

本的にスマホの初期化やリセットを行わなければなりません。

必ずメモをして忘れないようにすることが重要です。（記録用紙例 24頁）

・画面ロックについて、受講者の理解が進んでいないと思われる場合は、無理に設

定を勧めない判断も必要です。
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スマホのセキュリティ対策をしてない方も少なくない！

・ 画面ロックをしていない

・ セキュリティの設定やシステムの更新をやっていない

・ スマホをどこにでも無造作に置いておく など

③安全に使うためのセキュリティや詐欺対策にも触れる

・ 画面ロックをする

・ ウイルス対策アプリの導入、システムやアプリを最新の状態に

・ メールの設定を強化する

・ 不審なメールやメッセージを見極める力を付ける

画面ロックがわずらしいなどの理由で画面ロックをしていない方には、安全対

策としてロックの設定を推奨しましょう。

教え方の例１

・第三者にスマホを閲覧され個人情報やプライバシー情報が盗み出される

・キャッシュレス決済（PayPay、d払いなど）のアプリを入れている場合は

他の人にお金が勝手に使われる恐れも

・カバンの中で誤作動が起きる場合がある

ｃ.設定をする場合の注意点

使い方と一緒にセキュリティ対策や安全対策もつたえましょう

テーマ 「画面ロックをしよう」

a.画面ロックをしていない場合の危険性を説明

b.画面ロックの方法を教える

Android らくらくスマホ iPhone

設定
⇒セキュリティ
⇒画面ロック

本体設定
⇒セキュリティの設定
⇒解除方法の変更

Face ID または
 Touch IDとパスコード
⇒パスコード

（トラブルにあった時等の相談窓口は23頁参照）



アプリのダウンロードのお手伝いをするときに、パスワードを決めなければ先に進め

ないこともあります。文字入力が不慣れなスマホ初心者にとって、「アルファベット大

文字・小文字、記号などで８文字以上のパスワード」を考え、入力するのはなかなか大

変な作業です。しかし、時間がかかってもご自身でパスワードを考えて設定から入力ま

でできるようにサポートしましょう。

a.パスワードなどの設定を手伝う際の注意点

出典：デジタル活用支援推進事業標準教材
「スマートフォンを安全に使うための基本的なポイントを知ろう（令和7年5月1日更新）」

教え方の例２ テーマ 「パスワードなどの設定を手伝う」

b.安全で覚えやすいパスワードを設定しよう

例えば名前とご自身だけが知っている記念日などを組み合わせてみる、名前の一部を

数字にしてみるなど、パスワードを作るコツを伝える。

アプリによっては記号は受け付けない場合もあるので、使用可能な文字の確認をして

ください。

パスワードなどはしっかり管理

アカウントやパスワードは、個人情報を守る重要な防御手段です。紙に書いて記録する

習慣を身に着けてもらい、管理についても伝えましょう。

パスワード等の設定は本人がやる

パスワードなどは鍵のようなもの。設定を手伝う際は、相談者自身で入力してもらいま

しょう。

苦手意識をうえつけないようにする

初心者の方が「自分でも管理できる」と感じられるように、わかりやすく説明してあげ

ることが大切です。

英数字の入力方法の練習からサポートする

先に英数字の入力方法を練習したり、相談者に合わせて工夫をしながら、根気よくお手

伝いをしましょう。
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対象者 内容例

超初心者 操作の基本など

スマホの種類、電源のオン・オフ、タッチ

操作（タップ・スワイプ）、文字入力の基

本、音声入力、セキュリティ対策

初心者 実用的な内容

電話・メール、LINEの基本、写真の撮り

方・送り方、インターネット検索、地図ア

プリの活用

中級者 応用的な内容
オンラインショッピング、キャッシュレス

決済、いろいろなアプリの利用

２．初心者～中級者を対象とした講座内容

１．事前に検討・確認したほうがいいこと
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初心者向けミニスマホ講座を企画してみよう

近所の集まりや趣味のサークルなどで、複数人を対象とし

たミニスマホ教室を開催してみましょう。

①対象者がどの程度スマホを使っているか・・超初心者、初心者、中級者 など

②端末の種類・・Android 、らくらくスマホ、 iPhone など

③教材・配布物・・基本教材、テーマ教材、アンケート など

④会場・・公民館、集会所、民家、オンライン など

⑤設備・機材・・ Wi-Fi、プロジェクター、スマホ充電用ケーブル など

講師が説明するだけでなく、受講者が自分で操作して覚えてもらうようにしましょう。

個々で困っている事が違っているので、決まった講座内容以外にも、個々の相談時間を

もうけると充実します。

①講座で扱うテーマの例

★ 個々の質問を受ける時間も設けましょう！ ★
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②スマホ教室のカリキュラム例

a.初級編① （９０分）

①対象・・超初心者、初心者

②目標・・スマホに慣れてもらい、苦手意識をなくす

基本的な使い方を学ぶ

項目 内容 時間

オリエンテーション 講座の目標ややり方などを説明

自己紹介や簡単なゲームでリラックス
10分

スマホについて スマホとは何か、スマホでできること、

スマホの各箇所やホーム画面の説明
20分

基本操作 電源のオン・オフ、タッチ操作（タップ・ス

ワイプ）、文字入力の方法
20分

電話をかける、受ける、電話を切る 10分

ふりかえり・

自由相談

上記で学んだことでわからない部分、普段

困っていることなどを、講師や受講者同士で

相談

30分

ｂ.初級編② （９０分）

①対象・・初心者

②目標・・便利な使い方を学び、スマホを使う楽しさを体感する

項目 内容 時間

オリエンテーション 講座の目標ややり方などを説明

自己紹介や簡単なゲームでリラックス
10分

便利な使い方

クイックパネルの便利機能 10分

写真をとる（カメラ機能を学ぶ）、撮った写

真の保存先の確認、写真の削除
20分

LINEでメッセージを送る、スマホで撮った写

真を送る
20分

ふりかえり・

自由相談

上記で学んだことでわからない部分、普段

困っていることなどを、講師や受講者同士で

相談

30分



最近はホームボタンのない端末が増えていますので、以下のとおり表示しま
す。

ホームボタンなし

ホームボタンのないものは、

Android 10・iPhone10以降、

画面の下部にナビゲーション

バー（細長いライン）が表示

されている。

ホームボタンあり

ホームボタンがあるものは従

来の「戻る」「ホーム」「タ

スク（アプリ履歴）」の３種

類のナビゲーション（ボタ

ン）が表示されている
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電源の入れ方

【Android】

電源を2〜3秒長押しし、ロゴ

が表示されたら離す

【らくらくスマホ】

電源を数秒間長押しする

と、振動しロゴが表示さ

れたら離す

【iPhone】

サイドボタン（または電源ボタ

ン）を長押しすると、Appleロ

ゴが表示され起動

よくある「困った」のQ&A

電源の切り方

【Android】

通常の電源オフ

電源ボタンを2〜3秒長押し

⇒表示されたメニューから「電

源を切る」

または、機種によっては。電源

ボタン＋音量上ボタンを同時に

長押しし

⇒表示されたメニューから「電

源を切る」

強制終了（フリーズ時）

電源ボタンを10〜20秒長押し。

または機種によっては、電源ボ

タン＋音量下ボタンを同時に長

押しで強制再起動

【らくらくスマホ】

通常の電源オフ

電源ボタンを長押し

⇒表示されたメニューか

ら「電源を切る」

⇒「OK」

強制終了（フリーズ時）

電源ボタンと音量下を同

時に約10秒間押し続け

て、強制的に電源を切る

【iPhone】

Face ID搭載モデル（iPhone 

X以降） 

サイドボタンと音量ボタン（ど

ちらでも可）を長押し

⇒「スライドで電源オフ」を右

にスワイプ

ホームボタン搭載モデル

（iPhone SE第2・3世代、

iPhone 8以前）

 サイドボタンまたは上部の電

源ボタンを長押し

⇒「スライドで電源オフ」を右

にスワイプ

注：機種によって操作方法が違うので、お使いの機種とは違う場合があります

◉ ◌



Q 画面の文字が小さい A 設定で文字サイズを変更
※太字設定も効果的

【Android】
設定⇒ユーザー補助

⇒フォントサイズ

【らくらくスマホ】
本体設定
⇒画面・ランプの設定

⇒フォントサイズ

【iPhone】
設定⇒画面表示と明るさ

⇒テキストサイズを変更

Q 画面がすぐ暗くなる （スリープモー
ド）

A スリープ時間の変更（3分前後）

【Android】
設定⇒ユーザー補助

⇒ディスプレイ

⇒スリープor画面消灯

【らくらくスマホ】
本体設定

⇒画面・ランプの設定

⇒消灯までの時間

【iPhone】
設定

⇒画面表示と明るさ

⇒自動ロック

Q 通知がうるさい A 設定で音量調整

【Android】
設定

⇒音or音と通知

⇒着信音・通知の音量

【らくらくスマホ】
本体設定

⇒音・振動・タッチの設定

⇒メール・通知音の設定

【iPhone】
設定

⇒サウンドと触覚orサウンド

⇒着信音
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Qさっき見た画面に戻れない A 戻るボタンや履歴を活用

【Android】
  

◉  「<」をタップ

◌ディスプレイの左右どち
らかの端から中央に向かっ

てスワイプすると「<」が出

てきたら指をはなす

【らくらくスマホ】

「戻る」をタップ

【iPhone】

 ◉  「<」をタップ

 ◌  画面の左端から右方向に
スワイプする

Q バッテリーがすぐなくなる

A ・ディスプレイの明るさや音量を調整する

・省電力モード利用する

・使わないアプリの削除などの見直しを行う

・Bluetooth、GPSを使ってない場合はこまめにオフにする

・バックグラウンド上のアプリを終了する

・必要以外のバックグラウンドのアプリ更新やプッシュ通知をオフにする



Q 自分のメールアドレスを確認した
い（アカウントのIDにメールアドレスが使わ

れていることが多い）

A Android・らくらくスマホはGmail、

iPhoneはiCloudメールが使える場合が
多い

【Android・らくらくスマホ】

ホーム画面にある検索バーのGoogle「G]アイ

コン、またはGoogleアプリを起動

⇒右上のプロフィールアイコンをタップ

【iPhone】

設定

⇒開いた画面の上部、Apple IDをタップ

Q 作業中にワンタイムキーの確認を

して、元に戻りたい。

A ホーム画面に戻らずに、簡単に起動中の

ほかのアプリケーションに切り替え確認後、
作業中の元の画面に戻ることができる

【Android・iPhone】
方法1:通知パネルで確認する（Android・iPhone）

ワンタイムキーが送られたら、画面上部から下にスワイプして

通知パネルを開く。SMSやメールの通知が表示されるので、そ

のままコードを確認して入力する。

方法2：マルチタスク（アプリの切り替え）を使う

画面下部またはホームボタンを使用して、開いているアプリの

一覧を表示。SMSやメールアプリに切り替えてコードを確認。

元の作業アプリに戻ってコードを入力。

【らくらくスマホ】
ホームボタンを長押しまた

はダブルタップすると、待

機中のアプリ一覧が表示さ

れるので、通知されたコー

ドを確認し入力する。

Q 待機中のアプリの見方
（マルチタスク画面）

A 一度起動したアプリは、画面に表示され

ない状態でもバックグラウンドで動いている

【Android】
◉「□（四角）」または
「|||（三本線）」のボタン
（ナビゲーションボタン）を
押すと、待機中のアプリ一覧
が表示される。

◌ 画面の下から上にスワイ
プし、途中で指を止めると、
待機中のアプリ一覧が表示さ
れる。

【らくらくスマホ】
（機種により違う）
・ホームボタンを長押しす
ると、待機中のアプリ一覧
が表示される。

・ホームボタンをダブル
タップすると待機中のアプ
リ一覧が表示される。

【iPhone】
◉ ホームボタンを2回連続で
押す

◌ 画面の下から上に向かっ
てゆっくりスワイプし、途中
で指を止めると、待機中のア
プリ一覧が表示される。
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Q 何度も同じ番号からかかってくる
迷惑電話を何とかしたい A  着信拒否の設定をする

【Android】
（機種によって操作が異な

る場合あり）

電話
⇒「履歴」タップ
⇒着信拒否したい番号を
長押し、「ブロック」
または「着信拒否」な
どのオプションを選択

【らくらくスマホ】
本体設定
⇒電話の設定
⇒着信拒否設定
⇒番号指定拒否
「番号を追加」タップ
⇒「着信履歴」タップ
⇒着信拒否したい番号

をタップしOKを押す

【iPhone】
電話
⇒「履歴」タップ
⇒着信拒否したい番号の右側に
ある「i」マークをタップ

⇒「発信者を着信拒否」を選択
⇒確認画面で「連絡先を着信拒
否」をタップ

10

Q アプリのアップデート方法が
わからない

A ストアで更新

【Android・らくらくスマホ】
Playストア ⇒プロフィールアイコン

⇒アプリとデバイスの管理

⇒アップデート利用可能

⇒詳細を表示 ⇒更新orすべて更新

●自動アップデート設定

Playストア ⇒プロフィールアイコン

⇒設定 ⇒ネットワーク設定

⇒アプリの自動更新

【iPhone】
App Store

⇒プロフィールアイコン

⇒アプリ右側のアップデート

または すべてをアップデート

●自動アップデート

設定

⇒App Store

⇒Appのアップデートを有効にする

13

Q インストールしたアプリが見つからな
い 

A ホーム画面だけでなくアプリ一覧を確認

Q 不要なアプリを削除したい A 長押しで削除、またはアンインストールを
選ぶ

Q アプリのパスワードを忘れた A 「パスワードをお忘れですか？」等のメッ
セ―ジがでてくるのでタップし、出た画面に
登録したメールアドレス・電話番号・PINな
どを入力
⇒本人確認用のパスコードが届く
⇒パスコードを入力すると、新しいパスワー
ドが設定できる

Q 知らないうちに勝手に電話がかかった A 画面がロックされているか確認し、ロック
が解除されている場合は、誤操作を防ぐため

に画面ロックを有効にする。

Q 「らくらくスマホ」のタップが、強く
押し込まないといけないので指が疲れる

A 強く押し込まなくてもよいタッチに変更
できる。
本体設定⇒音・振動・タッチの設定
⇒らくらくタッチ
⇒オフ
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スマホ操作中にでてくるメッセージの意味
①アカウント・ID/パスワードを入力してください

表示されるとき：インターネットショッピング、アプリの設定変更やインストールするとき な

ど

銀行を利用するには口座が必要なように、アプリ（サービス）ごとにアカウント（口座）が

必要。ユーザーは「利用者」、IDは「口座番号」、パスワードは「暗証番号」、ログイン/ロ

グアウトは「お店に入る/お店を出る」。

②フルアクセスを許可しますか？

表示されるとき：LINEやインスタグラムなどで写真を送付するとき など

写真を送る時など、「自分のスマホにはいっているすべての写真から選べるようになる」と

いう意味です。「許可」しても大丈夫です。

③トラッキングを許可しますか？

表示されるとき：ウェブサイトやアプリを使用しているとき など

ウェブサイトの運営者はあなたがどのページを見たか、何を検索したか、どんな広告をク

リックしたかなどの情報を記録・分析し、それを広告やサービスの改善に使っています。あ

なたの「好み・興味など」を追跡（トラッキング）しても良いですかという意味です。

①「許可をする」⇒興味・関心のある広告やコンテンツがおすすめ表示される可能性があり

ます。

②「許可しない」⇒あなたのデータは追跡されませんが、興味ない広告が表示されるなどの

可能性が高まります。

プライバシー保護の観点で心配な方は「許可しない」ほうが安心です。

④Cookie（クッキー）をすべて受け入れますか？

表示されるとき：ウェブサイトを開こうとするとき など

Cookieは、ウェブサイトがあなたの情報をちょっとだけ覚えておくためのメモのようなも

のです。この機能により、あなたが一度入力したIDやパスワード、買い物かごに入れた商品

などを覚えてくれています。

①便利に使いたいなら「受け入れる」（広告が増えることもある）

②プライバシーを守りたいなら「拒否」や「設定を変更」（不便になることもある）

⑤アップデートしてください（アップデートについて詳細は13・17頁参照）

表示されるとき：AndroidやiPhoneのOS（スマホを動かすための基本の仕組み）が新しく

なったときにやアプリが新しいバージョンに変わったとき

システムやアプリのアップデートは車の点検・修理と同じ。セキュリティの見直しや更新

など重要なアップデートも含まれているので、常に最新な状態にしましょう。システムが古

いままだと、不具合が出たり、ウイルス感染の恐れもある。怖がらずにアップデートを許可

してください。



CPU
（中央処理装置）

スマホの頭脳ともいえる部分。アプリを動かしたり、計算や判

断をしたりする中心的な役割を持つ。

レストランの厨房に例えるとCPUは料理人。腕が良ければ短時間

で多くの料理を作り、指示も早い。スマホでは「アプリを開

く」「文字を入力する」「写真を加工する」ときなど、CPUが命

令を受けて処理をする。

最近は、CPUと一緒に画像処理や通信機能もまとめた「SoC（エ

ス・オー・シー）」というチップが使われている。

RAM
（メモリ）

スマホのアプリがスムーズに動作するための「作業領域」とし

て機能する主記憶装置(メインメモリ)。料理人の能力が高くても、

調理台が狭ければ作業効率が悪くなるので、CPUの次にRAMの

性能は大事。

スマホがアプリやシステムを動かす際に、一時的にデータを保

管する場所で、作業の速度や快適さに大きく影響する。多くの

アプリやタスクを同時に処理する際には、より多くのRAMが必

要となる。

「○○GB（ギガバイト）」という単位で表現される。

ストレージ データを保存する倉庫のようなもの。

料理の「食材の保存場所」に例えることができる。写真やアプ

リのデータを保存するため、容量が大きいほど多くのデータを

保管可能。

ストレージの容量が満杯だと動作が遅くなる。

「○○GB（ギガバイト）」という単位で表現される。

mAh
（バッテリー容量）

「mAh」は「ミリ・アンペア・アワー」と読む。バッテリーの

容量を示す単位で「放電容量」とも呼ばれている。

例えばｍAhをお弁当の大きさとして考えると、小さいお弁当箱

（1000mAh）だとすぐにお腹がすいてしまうが、大きなお弁当

箱（5000mAh）なら長い間お腹がいっぱいでいられる。スマホ

も同じで、バッテリー容量が大きければ、１回の充電で長く使

えることになる。

スマホサポーターのための用語辞典

１．ハードウェア関係
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ディスプレイ
「有機EL（OLED）」
と「液晶（LCD）」

スマホに使用されるディスプレイは、大きく分けると「有機EL

（OLED）」と「液晶（LCD）」との2種類がある。「有機EL」

の方が画質が良く、薄型、省電力である。

近年のスマホは高画質の有機EL（OLED）ディスプレイを搭載し

たモデルが多くなってきているが、価格を抑えやすいといった

利点から、エントリーモデルやミドルレンジモデルの一部に、

液晶ディスプレイ（LCD）を搭載することがある。

カメラの画素数

（MP）

画素数は画像を構成する小さな点の数のことで「ピクセル」と

呼ぶ。ピクセルはパズルに例えることができる。ピースが多い

パズルの方が、ピースが少ないパズルよりも鮮やかで繊細な表

現が可能で、カメラも同様で、画素数が大きいほど鮮明な写真

が撮れる。

近年、スマホのカメラは3,000×4,000ピクセルの1,200万画素

が主流で、1,200万画素は、画像を引き伸ばして印刷したり、

ディスプレイに表示したりしても、十分鮮明さを保てる画素数。

出典「総務省：上手にネットと付き合おう！安心・安全なインターネット利用ガイド」

https://www.soumu.go.jp/use_the_internet_wisely/senior/
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OS（オペレーティング
システム）

OSは、コンピューターが動作するために必要となるソフトウェ

アなので、基本ソフトウェアとも呼ばれている。

代表的なものに「Android」と「iOS」がある。

OSの入っていないPCやスマホ端末は、何も入っていない空の物

体と同じ。

スマホユーザーから「やりたいこと」の指示を受け取り、それ

を処理するプログラムが必要で、そのようなプログラムの集ま

りがソフトウェア。

私たちが普段当たり前のようにしている自由な操作はOSが搭載

されているからできるのである。

アプリ（アプリケー
ション）

スマホで使用するソフトウェアで、ゲームやSNS、ブラウザな

どさまざまな種類がある。スマホを家に例えると、アプリは生

活に役立つ家具や道具のようなもの。

アイコンをタップすると、アプリが起動してその機能がスマホ

で使える。

自分が使いやすいようにアプリ（家具や道具）をさらに追加し

たり、削除したりできることが、スマホの大きな魅力である。

アップデート アプリ等のバージョンを新しいものに更新すること。

メリット①車の点検・修理と同じように、機器の不具合を改善

すること。スマホやパソコンのOSやアプリには不具合が含まれ

ている可能性があるため、その不具合を修正するプログラムが

逐一配信されるため、アップデートして正常に動作することが

大切。

メリット②大規模なアップデートがおこなわれる際は、新しい

機能が追加されることもある。

メリット③セキュリティが強化されること。ソフトウェアの

アップデートで特に重要なのが、このセキュリティの強化がで

きる点である。

アップデートの内容はその都度変わるが、最新のアップデート

の通知がスマホに届いたら、速やかに対処することが重要。

２．ソフトウェア関係
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クラウドストレージ
データを保存するインターネット上にある「データの倉庫」の

ようなもの。Google DriveやiCloud、Dropboxなどが代表的。

通常はデータ（写真、文書、音楽など）を自分のパソコンやス

マホに保存するが、クラウドストレージではそのデータをイン

ターネット上のサーバーに保存する。

これにより、どこにいてもインターネットに接続できる環境さ

えあれば、自分のデータにアクセスできる。また、容量を増や

したい場合やデータをバックアップしたい場合にも便利。

ウィジェット
ホーム画面上に表示できる小さなアプリ機能。

ウィジットはアプリへのショートカットにもなるので、スマホ

をもっと便利に使いたい人にはおすすめ機能。

時計、カレンダー、天気など、自分が使いやすいように必要な

アプリを表示できるのでとても便利。

設定メニューや特定のアプリを「開く」という動作をせず、

ホーム画面を見るだけで必要な情報をチェックすることができ

る。

ダウンロード
インストール

アプリをスマホに取り込んで、その機能を利用・実行できるよ

うにすること。

アプリのインストールは、公式アプリストアなど信頼できるス

トアから行うことが大切。

危険なアプリを自分のスマホに入れないようにするためには、

提供元不明のアプリのインストールを許可しないように提供元

の身元を確認し、アプリの評判の情報収集も忘れずに行う。

アプリが無料か有料かは、アプリストアのダウンロードボタン

の表示や、アプリ内の情報などから確認できる。

ブラウザ インターネット上のウェブサイトを見るための便利なアプリの

こと。インターネットを見るための玄関と考えるとわかりやす

い。

Google Chrome（グーグル クローム）：多くのAndroidスマホ

に標準搭載されているブラウザ

Safari（サファリ）：iPhoneやiPadに標準搭載されているブラ

ウザ
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5G（第5世代移動通信
システム）

高速・大容量・低遅延の通信技術。4Gよりも快適にインター

ネットを利用できる。Gは「Generation（世代）」の略

・3G＝2000年代前半 ネット接続が可能に（メール・ウェブ閲

覧・音楽DL）

・4G＝2010年代前半 高速インターネット（動画視聴・アプ

リ・SNS快適）

・5G＝2020年頃〜 超高速・低遅延・多数接続（高画質動

画・オンラインゲーム・遠隔操作）

・6G＝2030年頃に実用化が見込まれる。実用化されれば、空や

海、宇宙などあらゆる場所が通信エリアになるので、働く場所

や時間の自由度がより高くなる、

Wi-Fi（ワイファイ） 無線でインターネットに接続する技術。データ通信量を節約で

きる。昔は、インターネットを使うには線（ケーブル）をつな

がないとならなかったが、Wi-Fiを使えば「線がなくても」イン

ターネットが使えるようになる。

Bluetooth

（ブルートゥース）

近距離での無線通信技術。

ワイヤレスイヤホン（AirPodsなど）やワイヤレスヘッドホン、

スマートウォッチ、Bluetoothスピーカー、カーオーディオ（車

のスピーカーシステム）、Bluetooth対応のプリンター、ワイヤ

レスキーボード・マウスなどの通信に使われている。

Wi-FiとBluetooth
の違い

どちらも近距離で使う無線技術。

Wi-Fiは、インターネット接続やネットワーク通信高速で動画視

聴や大容量ファイルのやり取りもでき、多数同時接続も可能。

通信距離は数百メートルまで届く。

Bluetoothは、デバイス同士の直接通信で使用され、通信距離は

短めで通常は10メートル以内。

SIMカード スマホ・ダブレットの通信端末で通話やデータ通信を行うため

に必要なICカード。SIMカードの役割として、契約者（利用者）

の情報（識別番号、電話番号、メールアドレス）を記録する。

電話回線を利用して通話やネット、SMS機能が使え、SIMカード

をさし替えるだけでスマホの機種変更が簡単にできる。

３．通信関係
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eSIM スマホ本体にあらかじめチップが埋め込まれたタイプのSIM。物

理的なSIMカードが不要で加入者を識別するための情報をネット

経由で書き換えることが可能なので契約変更が簡単。

しかし、eSIMの場合は、必ずオンラインでの手続きが必要なの

で、オンラインでの手続きが困難なユーザーには敷居が高い。

eSIMは対応している機種が限られているので、利用する時は、

通信会社とともに機種ごとの対応状況の確認が必要。

出典「総務省：上手にネットと付き合おう！安心・安全なインターネット利用ガイド」

https://www.soumu.go.jp/use_the_internet_wisely/senior/
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スクリーンショット 画面の内容を画像として保存する機能。機種により方法は違う

が、電源ボタンと音量ボタン同時押しなどの操作で撮影できる。

外出先で目的地までの交通手段を確認したいときは、乗り換え

案内や時刻表などのスクリーンショット画面を保存しておくと、

電波の届かないところでも確認できる。

また、インターネットで買い物をしたときなどに表示される購

入完了画面（注文番号や予約番号が表示される画面）のスク

リーンショットを撮影しておけば、万が一メールが届かなかっ

た場合に役立つ。証拠として残しておくほうがいいと思われる

画面は撮影しておくとよい。

ダークモード ダークモードとは黒を基調とした配色のスマホの画面モードの

こと。通常のスマホ画面は白を基調としたライトモードですが、

ダークモードに切り替えると黒基調を背景に文字が白く表示さ

れる。画面全体の輝度が下がるので、目の負担や疲れを感じづ

らくなる効果がある。スマホの機種にもよるが、バッテリーが

長持ちすると言われている。

QRコード スマホのカメラで読み取ると、URLや情報を表示できるコードの

こと。

ホームページを開く、メールを送る、Wi-Fiに接続する、クーポ

ンを表示する・決済（支払い）をする、などに使われる。

モバイル決済

（NFC/Felica/バー

コード決済）

スマホやタブレットなどのモバイル端末を使ってお金を支払う

方法のこと。現金やクレジットカードを出さなくても、スマホ

ひとつでお買い物や支払いができる。

決済アプリには、PayPay（ペイペイ）、楽天ペイ、d払い、

Apple Pay 、Google Payなどがある。使用するにはアプリに、

銀行口座、クレジットカードなどを登録する方法や、現金で

チャージして利用する方法などがある。

モバイル決済はスマホだけで支払いができ、スピーディーに支

払い完了し、ポイントが貯まりやすいなどのメリットがある。

しかし、注意点として、スマホのバッテリーが切れると使えな

い、使えるお店が限られている場合もある。

セキュリティ対策（パスコードや指紋認証など）をしっかり行

うことが必要。

４．その他
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デジタル活用支援 標準教材・動画
（総務省 デジタル活用支援推進事業）
https://www.digi-katsu.go.jp/teaching-materials-and-videos

 総務省がおこなっている、高齢者等が身近な場所で身近な人からデジタル活用につ

いて学べる講習会等を推進する「デジタル活用支援推進事業」で作られている教材や

動画。誰でも利用できますが、注意事項があるので確認してから利用してください。

「電源の入れ方」といった基本的な使い方から、「マイナポータルの活用」など行政

手続き関連の資料もあります。

上手にネットと付き合おう
 「安心・安全なインターネットガイド」（総務省）
https://www.soumu.go.jp/use_the_internet_wisely/

高齢者だけではなく、未就学児、青少年、保護者など各世代でのインターネットトラ

ブルや対処方法などについて学べるサイト。

シニアのページに、スマホやインターネットの基本や安全に使うためのトラブル対策

ブックが掲載されています。

すみれさんのわくわくインターネットライフ

（NACS）

https://nacs.or.jp/teaching-materials/book08/

アクティブシニアを自称する夏久すみれさんが、インターネットについて学ぶという

設定で、テーマ毎に17種類の教材を用意されています。ネットショッピングやコード

決済など、生活の中での利用方法を学ぶことができます。

スマホ初心者便利帳
（新潟県消費者協会・NACS東日本支部新潟分科会）

https://www.nsyokyo.org/sumahobennri/

スマホを初めて使う方やあまり慣れてない方向けの、スマホの基本操作を中心とした

テキスト。スマホの使い方教室の参加者の声や悩みをもとにし、イラストをいれたり、

字を大きくしたり、高齢者や初心者にわかりやすい内容になっています。

＜参考資料＞
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２．トラブル相談窓口
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スマホを利用しているなかで、詐欺メールなどで消費者トラブルにあったり、不審な電

話がかかってきた場合などの相談窓口があります。

消費者ホットライン188 
消費者庁・全国消費生活センター

188

9：00〜16：30（地方公共団体により異
なる・年末年始を除く）

商品やサービスなど消費生活全般に関す

る、苦情や困りごとについての消費者相

談窓口

・音声案内に従って郵便番号を入力する

と、近くの地方公共団体の消費生活相談

窓口等を案内

・IP電話など一部の電話不可

・相談窓口接続後に通話料発生。相談は

無料。

・土日など地方公共団体の窓口が閉所し

ている場合は国民生活センターにつなが

る

警察相談ダイヤル

＃9110
平日８：30〜17：15（各都道府県警察本
部で異る・年末年始を除く）

緊急（事故など）でない、生活の中での

安全や平穏に関わる困りごとの相談窓口

・電話をかけた地域を管轄する警察本部

などの相談窓口につながる

・通話料有料

情報セキュリティ安心相談窓口
（独）情報処理推進機構（IPA）

TEL 03-5978-7509
平日10：00〜12：00

13：30〜17：00
（年末年始を除く）

コンピューターウイルスや不正アクセス

に関する問題等についての相談窓口

・電話相談は30分以内

・通話料有料

電気通信消費者相談センター
総務省

TEL 03-5253-5900
平日９：30〜12：00

13：00〜17：00
（年末年始を除く）

電気通信サービス（電話、電子メール）

を利用している際のトラブルなどについ

ての相談窓口

・電話相談のみ

・通話料有料

・各地域の総合通信局等でも相談等の業

務を実施
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氏 名 電 話 番 号

携帯会社の
アカウント

携帯会社の
パスワード

Google※
アカウント

Google※
パスワード

画面ロック
パスワード

スマートフォンに関する記録用紙

サイト／サービス名

ID／ユーザー名

パスワード

その他

サイト／サービス名

ID／ユーザー名

パスワード

その他

※iPhoneの場合はApple

＜各種パスワードの管理＞



「スマホサポーター便利帳」は、一般財団法人草の根サイバーセキュリティ推進
協議会助成金を受けて作成しています。

発行：2025年10月

■特定非営利活動法人新潟県消費者協会

〒950-0994 新潟市中央区上所２丁目２番２号

新潟ユニゾンプラザ１F

Tel&Fax:025-281-5558

mail：n-shokyo@happytown.ocn.ne.jp

■公益社団法人 日本消費生活アドバイザー・コンサルタント

相談員協会（NACS）東日本支部 新潟分科会

mail：b-niigata@nacs-east.jp

＜ 発行・問合せ先 ＞
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