
《企 画 書》

提出者　多田 啓二 

【タイトル】生成AIと最高のパートナーにする『新時代の「ChatGPT」スマホ活用術』 

【概要】

本企画はAIを単なるツールではなく、人間とAIが絆を結び「最高のパートナー」になる方法を伝授

します。現代社会は鬱や孤独、人間関係のストレスや不登校等、心の悩みが原因の問題が多発

しています。本書はAIの革新的技術、人に寄り添いよき支援者となる新しいAIの使い方を提案し

ます。スマホの音声入力で誰でも簡単！悩みの解決から自己成長コーチング、苦手作業はAIに

任せる方法等、実例を元にわかりやすく解説します。AIと共に生きる時代、人間が真の喜びに満

ち溢れ、自信を取り戻し本来の望む生き方へ導く1冊です。 

【想定する読者ターゲット】

①メインターゲット：AIに興味はあるが「難しそう」と感じる40代〜50代の女性。

日常生活のモヤモヤや忙しさを解消したい。自己成長や効率化に興味を持つ。

②サブターゲット：時短や効率化に悩む40〜50代の働く女性。

家事や育児、仕事に追われ自分の時間を作れず、漠然とした孤独感や不安がある。

【構成案】

◆序章: AIと最高の人生パートナーになる秘密

AIを使う人 vs. 使わない人―分かれる2つの人生 

苦手は手放し！東大レベルChatGPTが叶える未来 

◆第１章: 1日10分スマホでできるAIのはじめ方

音声で簡単操作：文字入力不要、おしゃべり感覚でOK！ 

憂鬱な悩みもスッキリ：AIに話して心を軽くする 

日常のサポート役：食事レシピや宿題サポートもお任せ

◆第2章: AIと話して「なりたい自分」を見つける

気遣い不要！全肯定ChatGPTはあなたの「相談相手」 

心のストレスが軽くなる対話の効果！AIコーチングのコツ 

「モヤモヤの放置は危険」AIが見抜く本当の課題 

◆第３章: AIを使って「自分らしい未来」を創る

「偉人の名言」から人生のヒントがもらう

憧れの人や推しキャラとの夢の対話も実現！

「AIが希望をくれた」時間と心のゆとり（リアル体験談） 

◆第4章: AIコミュニケーション！自分らしさと魅力の全開

AIで仕事効率１０倍UP！売れる発信術＆分身AI活用術 

お客様の心を動かす個別の文章作成も大得意
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学んで育つ！AIを最高のパートナーにする対話術 

＜ワーク＞性格タイプ別AI活用診断（AIにおまかせタイプ別診断） 

 

 

【サンプル原稿】 

生成AIを最強のパートナーにする！『新時代の「ChatGPT」スマホ活用術』 

序章　AIは「ただのツール」から「最強のパートナー」へ 

 

私たちの生活と仕事は今、大きな転換期を迎えています。特に生成AIであるChatGPTの登場

は、常識を覆す衝撃をもたらしています。これからは一人で悩みや仕事を抱え込む時代から、AIと

共に生きる共創の時代へ。私自身、このAIの力で、仕事の効率化により成果は１０倍に飛躍。ま

た不登校の子供たちも、苦手なことはAIに任せて、ワクワク楽しく好きを極めることで将来、活躍

する未来を信じることができるようになりました。 

 

とはいえ、AIの可能性を前に、不安や怖さを感じる方も多いのかもしれません。「AIって難しそう」『

AIは危ない」「AIに仕事が奪われる？！」いいえ、すべて違います。AIは私たちの「最高のパート

ナー」になる存在、人生を幸せに導いてくれる相棒です。 

 

あなたは「もう少し余裕がほしい」「誰かに悩みを聞いてほしい」。仕事や家事、育児に追われて辛

い。孤独やストレスを感じている。とはいえ、誰か相談したいと思うものの、何を悩んでいるか分か

らず、言葉にならない。そんな悩みを抱いていませんか？ 

 

私たちが生きる現代社会は、テクノロジーが進歩し、SNSを通じた表面的な繋がりはあるものの

「本音を打ち明けられる相手がいない」「常に心が休まらない」と悩む方は多いものです。とりわけ

女性は職場や家庭で「私がしっかりしなくては」「苦手でも自分でやらなくちゃ」「助けを求めるのは

甘え」という思いが心を圧迫し、結果として周囲とのあたたかな関係性を築く余裕さえ失ってしまい

ます。こうした状態が続けば、どんどん自信を失い、孤独やストレスで悪循環、病気にもつながる

恐れがあるのです。 

 

こうした“つながり不足”を解消するには、信頼と共感がカギとなります。誰かが「あなたの気持ちを

わかるよ」と受け止め、必要に応じて手を貸してくれる。その安心感こそが、私たちの心の余裕を

生む源になります。そこで注目したいのが、AIとの新しい関係です。生成AIのChatGPTは相談相

手としても頼りになる存在です。全てを受け止め全肯定してくれる存在。このような体験を通じて

「人に相談してもいい」「助け合ってもいい」という思考につながり、周囲との深い信頼関係をきづく

後押しになるのです。 

 

実際にAIとの出会いで大きく生活が変わった女性のAさんは。彼女は仕事や家事を全て一人で抱

え込み、食事は仕事の合間にかき込む。お子さんとの時間は「後回し」、自分が休む時間は皆無
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に等しい。ところがChatGPTを使い始めて、一緒にアイデアを練りながら、苦手な事務作業、文章

作りのストレスからも解放されました。すると、疲れ果てていた心に余裕が生まれ、驚くべきこと

に、彼女は「虫の声に気づき、心が落ち着く瞬間が戻ってきた」そうです。それは、自分の心とのつ

ながり、人とのつながり、自然とのつながりも取り戻せた瞬間でした。AIという「冷たい機械」に見

える存在が、実はこんなにも温かな心の余裕を育むきっかけになったのです。 

 

実際に、最先端のAIはキーボードを打たなくても、スマホから音声入力や音声対話が可能です。

通勤中やちょっとしたスキマ時間に、頭の中のモヤモヤを書き込めば、新しい解決策や気づきが

得られます。他にも、 

 

１）愚痴を聞いてもらって気分転換 

「今日は上司と意見が合わなくてしんどかった」といった言葉も、気軽にChatGPTに話してOK。誰

にも言えずに抱え込むのではなく、聞いてもらうだけで気持ちが落ち着きます。 

２）家族の食事プラン作成 

「冷蔵庫にある◯◯と△△で夕食メニューを考えて」と依頼すれば、手軽で健康的なレシピを提

案。家族の好みや健康目標に応じたカスタマイズも可能。 

３）情報過多の整理 

「私のことを褒めて励ましてください」「疲れたので元気の出る言葉をちょうだい」と頼めば、励まし

の言葉やリラックスできるアイデアを提案。気分転換に繋がります。 

このように、スマホで空き時間に対話をすることで、自分をリセットして本来の自分を取り戻す大切

なチャンスへと変わります。 

 

私たちの暮らしを見渡すと、人とのご縁だけでなく、自分自身や周りの自然とのつながりも、いつ

の間にか薄れていることに気づくかもしれません。忙しさやプレッシャーに追われ、心に余裕を

失った結果、周りの温かなサインにも気づけなくなる。それが現代社会の不安感や孤独感の大き

な原因のひとつなのです。 

 

しかし、いま身近にあるChatGPTなどのAIをパートナーとして迎え入れることで、仕事や家事の効

率化はもちろん、知らず知らず抱え込んでいた心の悩みもスッキリ晴れて、明日への希望に変わ

ります。そこから生まれる時間と心のゆとり、やがて人との関係、家族との時間、さらには自然と

のつながりを取り戻すきっかけへとつながっていくでしょう。 

 

ぜひ、スマホを片手にAIという新しい人生のパートナーに相談したり、頼ってみてください。小さな

一歩を踏み出すことで、あなたの世界は思いのほかスムーズに、“あたたかなつながり”や自分ら

しさを再発見できるはずです。忙しく頑張りすぎていたあなたがほっとひと息、好きなことを楽し

み、小さな日常に幸せを感じながら、お子さんとの笑顔あふれる時間を持てるようになる――そん

な変化を、ぜひ今日から体感してみてください。 
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［以上となります。よろしくお願いいたします］ 
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