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はじめに 
このテキストは、「Mac使いこなしセミナー」用に作成したものです。 

参考にしたネットサイトの情報については、可能な限り引用元を記載していま
す。参考リンクをクリックすると、ページに移動できます。 
初心者向けのWEB集客やSEO対策として、出来るだけ有益と思われる情報を掲
載していますが、インターネットの世界は常に変動しています。 
情報が古くなっていたり、作業環境によっては不具合が生じることも考えられ
ます。 

実際に作業する際には、作業環境と最新情報をご確認の上、バックアップをと
り、安全面に配慮して作業を行なってください。 
生じた不具合について責任は負いかねますので、あらかじめご了承ください。 

1人で作業するのが不安な場合は、個別セッションなどのサービスもご検討く
ださい。よろしくお願いいたします。 

本サイトの著作権は、Webサポートコンサル宍戸まきえに帰属しています。 

© 2020 Webサポートコンサル宍戸まきえ 



私の自己紹介



自己紹介 
おうちサロン・起業ママのWebサポートコンサル　宍戸まきえ

2000年～　自分のお店を持ちたいという夢を叶えるため、専門学校で、 
　　　　　 ショッププロデュースとWEBデザインを学ぶ。 
2005年～　独学でHP作りやSEO勉強開始。業者に30万かかると言われた 
　　　　　 Google上位検索を、数週間で上位1ページ目に表示させる。 
　　　　　 個人でも大手に対抗できる、ワードプレスの可能性にはまる。 

2016年　団地の一室で、「おうち整体サロン tetote」オープン。 
2017年　再婚し越谷に引っ越し「おうちサロン」営業開始。 
　　　　 顔なじみゼロ、駅から遠い立地ながら、Google検索、SNSの活用で 
　　　　 新規顧客とリピーター集客アップに成功。 
2018年　ヨガ資格を取得し、長年コンプレックスだった、女性としての自信のなさや 
         苦手意識を一個一個取り除き、 
　　　　「私でも変われる！いつからでも夢に向かって頑張れる！」変化を体感。 
　　　　 心と体を整えるセルフケア習慣の大切さを伝える。 

2019年　『パソコン苦手な起業ママのWebサポート』を本格始動。 
　　　　　Webサポートオンラインサロン・月一セミナー＆勉強会をスタート。 

2020年　 『ホームページとWeb集客』グループ講座スタート。 
　　　　  パソコン・発信・集客が苦手な起業ママの「苦手で出来ない」を、 
　　　　 「自分で出来る！続けられる！」に変え、自信と笑顔を増やすお手伝いで 
　　　　　初心者でもわかりやすく丁寧と評判をいただいている。 



自己紹介（整体セラピスト・ヨガ講師）

越谷 整体 産後骨盤矯正　子連れ大歓迎「おうち整体ヨガサロン tetote テトテ」 

ホームページ / 整体コース・ご予約 / 託児つき整体のご予約 / LINE公式登録 

TCDテーマ「SKIN」で作成 TCDテーマ「Heal」で作成

2020年 
リニューアル

https://seitai.tetote.me/
https://tetote.me/
https://www.reservestock.jp/page/reserve_form_week/21062
https://www.reservestock.jp/page/event_series/45513
http://line.me/ti/p/@rcv9011n
https://tetote.me/
https://www.reservestock.jp/page/reserve_form_week/21062
https://www.reservestock.jp/page/event_series/45513
http://line.me/ti/p/@rcv9011n
https://design-plus1.com/tcd-w/tcd046
http://www.apple.com/jp
https://design-plus1.com/tcd-w/tcd046
https://design-plus1.com/tcd-w/tcd077
https://design-plus1.com/tcd-w/tcd077
http://www.apple.com/jp


自己紹介（WEBサポート）

パソコン苦手な起業ママ専門「ホームページ作りとSNS集客」Webサポート 

個別セッション / オンラインサロン / セミナーご案内 / メルマガ / LINE公式登録 

TCDテーマ「Oops!」で作成 TCDテーマ「Every」で作成

https://www.reservestock.jp/page/reserve_form_week/25666
https://www.reservestock.jp/conclusions/3442
https://www.reservestock.jp/page/event_calendar/25666
https://www.reservestock.jp/page/step_mails/25666
http://nav.cx/c8n9CKw
https://www.reservestock.jp/page/reserve_form_week/25666
https://www.reservestock.jp/conclusions/3442
https://www.reservestock.jp/page/event_calendar/25666
https://www.reservestock.jp/page/step_mails/25666
http://nav.cx/c8n9CKw
https://tetote-online.net/
https://web-tetote.com/
https://design-plus1.com/tcd-w/tcd048
https://design-plus1.com/tcd-w/tcd048
http://www.apple.com/jp
https://design-plus1.com/tcd-w/tcd075
http://www.apple.com/jp
https://design-plus1.com/tcd-w/tcd075


「Macパソコン 
使いこなしセミナー」



目次 
・自分のMacについて知ろう！ 
・覚えておきたい基本の言葉  
・Finder・Dock・バックアップ 
・フォルダ整理・ユーザー辞書 
・スクリーンショット・画面収録 
・ショートカットキー 
・iPhoneとの同期・Air Drop・Apple ID 
・画像編集ツール（プレビュー） 
・資料作成ツール（Keynote・Pages・Numbers） 
・おすすめブラウザ（Google Chrome）使い方 
・ブックマーク



自分のMacについて知ろう！



自分のMacについて知ろう！



自分のMacについて知ろう！

Macを初めて起動すると、すぐに使えるように 
設定アシスタントがスタートします。



自分のMacについて知ろう！

Apple ID などの詳しい設定情報を入力します。
iTunes、iPhone または iPad をお持ちの場合は、 
すでに Apple ID をご利用いただいています。 
Mac でも同じ Apple ID をお使いください。

Mac と　 
iPhone、iPadは 
基本同じようなもの！！

https://support.apple.com/ja-jp/HT203993
https://support.apple.com/ja-jp/HT203993


自分のMacについて知ろう！

Macサポート　困ったらチェックしよう！ 
大体のことはここに書いてあります🤣 
https://support.apple.com/ja-jp/explore/new-to-mac

https://support.apple.com/ja-jp/explore/new-to-mac
https://support.apple.com/ja-jp/explore/new-to-mac
https://support.apple.com/ja-jp/explore/new-to-mac
https://support.apple.com/ja-jp/explore/new-to-mac


覚えておこう！ 
Macの基本

Appleアイコン・システム環境設定 
Finder・Dock・同期 
Time Machine バックアップ



デスクトップ画面（自分のMacを知ろう！）

Appleアイコン 
↓ 

このMacについて 



このMacについて（自分のMacを知ろう！）

概要（バージョン・メモリ） ストレージ（空き容量）

不要なファイルを削除　大きなサイズのファイルは、外付けHDDに！



システム環境設定

Appleアイコン 
↓ 

システム環境設定

Dock(ドック)よく使うツールを表示



Dockを使いやすくカスタマイズしよう！

Appleアイコン 
↓ 
システム環境設定 
↓ 
Dock 

Dockの表示位置や 
サイズを変更できます！ 

私は右派！！

Dockでアプリケーションを選択 
右クリック→オプション→Dockに追加

よく使うものは、Dockに追加！



Finder

書類・デスクトップ・ダウンロード・アプリケーションなど 
Macの中に入っているデータを見つけることができます！！

サイドバー

アイコンの表示変更



ファイルの検索 探したいものを、検索窓に入れます！

Finder



ファイルの種類で検索もできます！ファイルの検索

Finder



覚えておきたい便利機能

ファイルの整理方法 



ファイルの整理方法

よく使うものを、フォルダで整理します。 
記号・数字・文字の順で整頓されます！ 
おすすめ→ 20200803セミナー 
のように、日時＋種類がわかりやすい！ 



ファイルの整理方法

Finder→右クリック→整理順序→名前 
でキレイに整頓されます！ 



覚えておきたい便利機能

バックアップ 
TimeMachine 



バックアップ（TimeMachine）



バックアップ（TimeMachine）

外付けハードディスク（1TB～3TB）がおすすめです！！ 
最初にフォーマットをして使います。 

ZOOMや画面収録の動画、写真ビデオなど、容量の多いファイルは、 
外付けハードディスクを保存先にしておくのがおすすめ！ 
Mac本体の容量は、常に余裕を持って使いましょう！

https://www.amazon.co.jp/dp/B00ZTRXTPW/ref=cm_sw_r_tw_dp_x_Ym5jFb5N3RV3V
https://www.amazon.co.jp/dp/B00ZTRXTPW/ref=cm_sw_r_tw_dp_x_Ym5jFb5N3RV3V


覚えておきたい便利機能

右クリック・マウス・ 
ショートカットキー 
どうやったらいいの？？ 



覚えておきたい便利機能

Windowsと違う部分、 
覚えておくとスムーズに使える機能をご紹介します！



覚えておきたい便利機能

Windowsと違う部分、 
覚えておくとスムーズに使える機能をご紹介します！



覚えておきたい便利機能

トラックパッドの 
ジェスチャ 



トラックパッドのジェスチャを覚えよう！



覚えておきたい便利機能

ショートカットキー 



Commandキーを使います！　その他ショートカット

便利なショートカットキーを覚えよう！

https://support.apple.com/ja-jp/HT201236
https://support.apple.com/ja-jp/HT201236


便利なショートカットキーを覚えよう！



覚えておきたい便利機能

スクリーンショット 

超絶便利！！ 



便利なスクリーンショットを使おう！



便利なスクリーンショットを使おう！

ZOOM中の集合写真も、一発で撮れますよー！ 
「Shift＋Command＋3」（画面全体） 
「Shift＋Command＋4」（画面の一部選択） 

実際にやってみましょう！！ 

（画面全体）         （画面の一部選択）



便利なスクリーンショットを使おう！

スクリーンショットの保存先→デスクトップ 
「スクリーンショット [日付] [時刻].png」 
という名前で保存されます。一発保存ですごく便利！ 



スクリーンショットの保存先の変更

保存先が「デスクトップ」のままだと、整理が大変💦 

「Shift＋Command＋5」を押して、 
オプションから、保存場所を変更できます！ 

私は「書類」内に 
●スクショ一時保存 
というフォルダを作って 
そこに保存しています！



スクリーンショットで画面収録しよう！！

パソコン画面の動画も 
簡単に録画可能！！ 
スクリーンショットと 
同じ場所に保存されます！ 



覚えておきたい便利機能

ユーザー辞書 



ユーザー辞書

Appleアイコン 
↓ 

システム環境設定 
↓ 

キーボード 
↓ 

ユーザー辞書

ユーザー辞書は 
iPhoneと同期出来ます！ 

http://d.hatena.ne.jp/keyword/Apple
http://d.hatena.ne.jp/keyword/Apple


覚えておきたい便利機能

メモ 



メモ

メモは 
iPhoneと同期出来ます！



画像編集に便利なツール

プレビュー 



プレビューを使いこなそう！！

画像イメージ（JPEG・PNG・GIF）の編集・保存 
イメージをPDFに変換・PDFファイルの閲覧 
などができます！！



プレビューを使いこなそう！！

使いたい画像を選ぶ

ダブルクリックすると、 
「プレビューが開きます」

Macは自動保存されます！ 
オリジナル画像をとっておきたい時は 
ファイルを複製しておきましょう！



プレビューを使いこなそう！！
マークアップツールバー 
クリックすると、画像編集できます！



プレビューを使いこなそう！！
切り取り



プレビューを使いこなそう！！

インスタントアルファ（色を選択）→delete→透明化できます！



プレビューを使いこなそう！！

インスタントアルファ（色を選択）→delete→透明化できます！

色を選択 
（黒いところ）

選択した部分の色が変わります

キーボード「delete」で透明化できます！



プレビューを使いこなそう！！

画像サイズの変更 

ツール 
↓ 
サイズを調整



資料作りに便利なツール



Keynoteを使いこなそう！ユーザーガイド

https://support.apple.com/ja-jp/guide/keynote/welcome/mac
https://support.apple.com/ja-jp/guide/keynote/welcome/mac


Keynoteを使いこなそう！！

画像を切り抜いたり、 
枠をつけたりできます！



Keynoteを使いこなそう！（PDFに書き出す）

PDFに書き出す 

ファイル 
↓ 
書き出す 
↓ 
PDF 



Keynoteを使いこなそう！（作った画像を保存）

①Keynoteで、画像保存したいものを選択 
「command」+「C」でコピー 
↓ 
②プレビューを開いて、 
「command」+「N」で 
クリップボードから新規作成 
↓ 
③「ファイル」「書き出す」「PNG」などで「保存」 

① ②

③

スクショよりも 
画質良く保存できる！



Keynoteを使いこなそう！（iPhoneと同期）

keynoteで作った資料は、 
同期しておけば、 
いつでもどこでも 
iPhoneやiPadでも 
閲覧や編集ができます！

keynote



資料作りに便利なアプリ

keynote NumbersPages

Mac

iPhone 
iPad



超便利！！ 
MacとiPhoneの同期



同期ってなに？？

同期とは、 
MacとiPhone、iPad、またはiPod touch間で 
項目をアップデートまたは転送することです。 

同期により、Macとデバイス上で 
同じ項目を最新の状態に保つことができます。 

MacとiPhoneの 
ユーザー辞書 

どちらかに入れれば 
全く同じものを 
使えますよー！



超便利！！ 
AirDrop機能



AirDropを活用しよう！

書類、写真、ビデオ、Web サイト、位置情報などを 
近くの iPhone、iPad、iPod touch、Mac に 
ワイヤレスで送信できます。 

9メートル以内、Wi-Fi と Bluetooth が有効だと使えます！



AirDropの設定方法

Finder 
↓ 
移動 
↓ 
Airdrop 

・なし 
・連絡先のみ 
・全員 



AirDropを活用しよう！（Macから送る）

Macでファイルを選択（複数もOK） 
↓ 
右クリック 
↓ 
共有 
↓ 
AirDrop 

Mac iPhone、iPad、iPod touch間でデータを共有できます！



AirDropを活用しよう！（iPhoneから送る）

iPhoneでファイルを選択（複数もOK） 
↓ 
「共有メニュー」クリック 
四角に上矢印のマーク 
↓ 
AirDrop 
↓ 
送りたいデバイスを選ぶ 
↓ 
送信 

Mac iPhone、iPad、iPod touch間でデータを共有できます！



超便利！！ 
ユニバーサル 

クリップボード機能

Mac⇆iPhone間で 
コピペ出来ちゃう！



Mac⇆iPhone間でコピペ出来ちゃう！

Appleデバイス（Mac iPhone、iPad、iPod touch）でそれぞれ 
同じ Apple ID を使って iCloud にサインイン 
Bluetooth・Wi-Fi・Handoffがオンになっていると使えます！ 

ユニバーサルクリップボード・Handoffの設定方法 
Mac：() >「システム環境設定」>「一般」> 
「この Mac と iCloud デバイス間での Handoff を許可」を選択 
iPhone・iPad：「設定」>「一般」>「Handoff」>「Handoff」をオン 

テキスト、画像、写真、ビデオをコピーして、 
別の Apple デバイスにペーストできます。

＜便利な使い方＞ 
Macのメモで文章書く 
コピーする 
↓ 
iPhoneで改行くんを開く 
ペースト 
↓ 
インスタ投稿が簡単に！

https://support.apple.com/ja-jp/HT204053
https://support.apple.com/ja-jp/HT209460
https://support.apple.com/ja-jp/HT204053
https://support.apple.com/ja-jp/HT209460


超便利！！ 
テザリング

外出先でMacを 
使いたい時に！



外出先でMacを使いたい時に！

外出先で、Wi-Fiがない...  
そんな時はiPhoneのテザリング機能が便利！！ 
インターネット共有をすることで、Macでもネットが使えます！  

iPhoneでテザリング 
契約が必要 
（月500円くらい） 
 
契約しているiPhoneの 
データ通信量を 
使うので、使いすぎ注意！ 

使い放題プランだと安心！ 



おすすめブラウザ 
（Google Chrome）の使い方



おすすめブラウザ（Google Chrome）

ブラウザ=  
インターネット上のウェブページを  
見るための閲覧ソフト  

ブックマーク・タブの使い勝手 
Googleアカウント 
Gmail、Googleドライブ 
Youtubeアカウント 

Google Chromeがおすすめ！！



Google Chromeを活用しよう！

新しいタブの開き方

複数のページを行き来して作業するのに必須！



Google Chromeを活用しよう！

ブックマークに追加する（☆クリックしてブックマークバーに追加）

① ② ③右クリック 
編集

④タイトルを消して 
ファビコンだけにできます！



Google Chromeを活用しよう！

ブックマークの整理方法（ブックマークマネージャー）

①

②

③



おすすめツールのご紹介



画像編集におすすめ！Canva 

パソコン用ページ、スマホ用アプリがあります。 
同じアカウント登録をしておけば、MacとiPhoneで相互に画像編集が 
簡単にできますよー！



セミナー風景をインスタに載せる！

①「Instagramの投稿」デザインを選ぶ 
②テンプレートで好きな画像を選ぶ 
③ZOOMスクショ画面をアップロード 
　大きさを拡大縮小します 
④テキストを入力・色変更 
⑤完成！ダウンロード（iPhoneで保存も可）



快適に使うために 
Macの発熱を抑える 
冷却ツール



MacBookの冷却対策

MacBookは、薄くて軽くて高性能なツール。 
熱には弱く、あっという間に高温になることもあります。 
発熱がパフォーマンス低下の一因にもなることもあるので、 
暑い夏は特に、冷却対策に気を遣ってあげましょう！

冷却ファン

https://www.keybordsummer.net/entry/2019/02/28/120000
https://www.keybordsummer.net/entry/2019/02/28/120000
https://www.amazon.co.jp/dp/B087FB6YQ8/ref=cm_sw_r_tw_dp_x_wB6jFbR79SXHY


おすすめブラウザ 
セキュリティソフト



Macもセキュリティソフト必要です！

https://www.thetop10bestantivirus.com/?utm_source=google&kw=mac%20%E3%82%A6%E3%82%A4%E3%83%AB%E3%82%B9%20%E5%AF%BE%E7%AD%96&c=410055382451&t=search&p=&m=e&adpos=&dev=c&devmod=&mobval=0&network=g&campaignid=7975127950&adgroupid=82628805056&targetid=kwd-301732917783&interest=&physical=1009227&feedid=&a=7975127950&ts=ja&topic=&quality=&fbrem=&gclid=Cj0KCQjwyJn5BRDrARIsADZ9ykHILiOUQdxDUlmyZMffiUr-zmFJwPZ4xKLLVBU9s1HrgEHv1C10-TYaAmllEALw_wcB
https://www.thetop10bestantivirus.com/?utm_source=google&kw=mac%20%E3%82%A6%E3%82%A4%E3%83%AB%E3%82%B9%20%E5%AF%BE%E7%AD%96&c=410055382451&t=search&p=&m=e&adpos=&dev=c&devmod=&mobval=0&network=g&campaignid=7975127950&adgroupid=82628805056&targetid=kwd-301732917783&interest=&physical=1009227&feedid=&a=7975127950&ts=ja&topic=&quality=&fbrem=&gclid=Cj0KCQjwyJn5BRDrARIsADZ9ykHILiOUQdxDUlmyZMffiUr-zmFJwPZ4xKLLVBU9s1HrgEHv1C10-TYaAmllEALw_wcB


 
皆さんは 
Macを使ってなにを 
やってみたいですか？



質問コーナー



いかがでしたか？？ 

Macは、iPhoneやiPadと共有できるアプリも多く、 
データ共有や同期もとても簡単にできます！ 

スクショやプレビュー機能を活用すると、 
時間がかかる資料作成も 
時短簡単スピードアップが叶います！ 

シンプルで便利なMacを駆使して、 
必要としている人に、 
あなたのサービスがしっかり届きますように！！！ 

パソコン苦手な起業ママのWebサポートコンサル　宍戸まきえ



Macの設定、1人では難しそう！！という方へ

●Macの設定チェック、バックアップ手順など、 
　1人では難しい場合、セッションでサポートいたします。 

●セミナーにご参加いただいた特典 
　【60分】個別セッション 
　12,000円→ 6,000円 

●ホームページを自分で作りたい！ 
SEO対策・ブランディングコンサルつき 
「ホームページ＆Web集客グループ講座」 
３期は2020年9月からスタート！
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http://nav.cx/c8n9CKw
https://www.reservestock.jp/inquiry/47807
https://www.reservestock.jp/page/reserve_form_week/25666
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