　文章の作成

文章の要約
要約の基本

チャットGPTは、文章の要約に活用することができます。長い文章が書かれた資料や論文、ホームぺ-ジなどの概要を把握したいときなどにご活用ください。

· 要約したい文章(健康に関する約1000文字の文章)
現代社会において、健康は非常に重要なテーマとなっています。健康とは、単に病気がない状態を指すだけでなく、身体的、精神的、社会的に良好な状態を含む広い概念です。この健康を維持するためには、バランスの取れた食事、定期的な運動、十分な睡眠、ストレス管理が欠かせません。
まず、バランスの取れた食事について考えてみましょう。食事は体の基本を形成し、必要な栄養素を供給します。特に、果物や野菜、全粒穀物、健康的な脂肪、たんばく質を含む食品を意識して摂取することが大助です。これらは免疫力を高め、生活習慣病を予防する役割を果たします。一方で、過度の加工食品や糖分、塩分の摂取は健康を損なう原因となるため、注意が必要です。
次に、運動の重要性です。定期的な運動は、体重管理や心肺機能の向上に役立ちます。エクササイズには、有酸素運動や筋力トレーニング、柔軟体操などがあり、これらを組み合わせることで全体的な健康状態を改善できます。週に150分程度の中程度の運動を目指すと良いでしょう。また、運動は精神的な健康にも良い影響を与え、ストレスの軽減や気分の改善に寄写します。
睡眠も健康に不可欠な要素です。質の良い睡眠は、身体の回復や脳の機能を支えます。成人は通常、 1日7～9時間の睡眠が推奨されています。睡眠不足は、集中力の低下や免疫力の低下を引き起こし、長期的には様々な健康問題を引き起こす可能性があります。良質な睡眠を得るためには、就寝前のルーチンを作る、適切な睡眠環境を整える、カフェインやアルコールの摂取を控えることが大切です。
最後に、ストレス管理についてです。現代の生活は忙しく、ストレスが溜まりがちです。ストレスは身体だけでなく、精神にも悪影響を与えるため、適切な対策が必要です。リラクゼーション法や趣味を楽しむ時間を作ることで、ストレスを軽減することができ
ます。また、瞑想や深呼吸、ヨガなども効果的です。友人や家族とのコミュニケーションを大切にし、支え合うこともストレスを軽減する助けになります。
健康は一日では得られませんが、日々の小さな選択の積み重ねが大切です。自分自身の健康を意識し、生活習慣を見なおすことで、より豊かで充実した人生を送ることができるでしょう。健康的なライフスタイルは、自己成長や生きがいにもつながり、心身ともに豊かな毎日を実現するための基盤となります。鍵康を意識することは、未来への投資であり、自分自身を大切にすることでもあります。

· 基本プロンプト
以下の文章を要約してください。
#文章
"""
[要約したい文章]
"""


· 出力結果----植松の例（皆さんそれぞれに結果が違います）
この文章は、健康の重要性とその維持方法について述べています。健康は病気がないだけでなく、身体的・精神的・社会的に良好な状態を意味します。そのために必要なのは、①栄養バランスの取れた食事（果物・野菜・全粒穀物・良質なたんぱく質・脂肪の摂取、加工食品や糖分・塩分の制限）、②定期的な運動（有酸素・筋力・柔軟運動を組み合わせ、週150分を目安）、③十分で質の高い睡眠（7～9時間、環境や習慣の整備）、④ストレス管理（リラクゼーション、趣味、瞑想、コミュニケーション）です。日々の小さな習慣の積み重ねが健康をつくり、豊かで充実した人生の基盤となるとまとめています。




· 目的や条件に応じた要約プロンプト
上記は単に要約をお願いするだけのプロンプトですが、目的や条件を設定してより実用的な出力結果を得ることが出来ます。
以下に具体的な指示例を挙げますので、試みてください。

· 重要なポイントを挙げてほしい
以下の文章を要約してください。また重要なポイントを3つ挙げてください。
· 箇条書き形式でまとめてほしい
以下の文章を箇条書き形式で要約してください。
· 文字数を指定したい
以下の文章を150文字以内で要約してください。
· 特定の視点・観点から要約してほしい
以下の文章をビジネスの観点から要約してください。
· テーマごとに要約してほしい
以下の文章をテーマ別に要約し、各テーマの重要なポイントを示してください。
· 簡単な説明をしてほしい
以下の文章を簡潔に説明してください。必要に応じて例を挙げても構いません。
· 意見を交えてほしい
以下の文章を要約し、あなたの意見を交えて説明してください。
· 関連情報を比較してほしい
以下の文章を要約し、開通する別の情報と比較してください。
· 具体例や実例を入れてほしい
以下の文章を要約し、その内容がどのように実生活に適用できるかを述べてください。
· 用途とまとめ方を指定したい
以下の文章を要約して、プレゼンテーション用のスライドに使えるように、要点を簡潔にまとめてください。




重要なポイントを挙げてほしい―――――植松の例

ChatGPT:
以下が文章の重要なポイントです。
1. 健康の定義
　病気がない状態だけでなく、身体的・精神的・社会的に良好な状態を含む。
2. 食事
　- 果物・野菜・全粒穀物・健康的な脂肪・たんぱく質を摂る。
　- 加工食品・糖分・塩分の過剰摂取を避ける。
3. 運動
　- 有酸素運動・筋力トレーニング・柔軟運動を組み合わせる。
　- 週150分程度の中程度の運動が望ましい。
　- 身体面だけでなく、ストレス軽減や気分改善にも効果的。
4. 睡眠
　- 成人は1日7～9時間が理想。
　- 睡眠不足は集中力や免疫力の低下を招く。
　- 就寝前のルーチンや環境整備、カフェイン・アルコール制限が有効。
5. ストレス管理
　- リラクゼーション法や趣味の時間を持つ。
　- 瞑想・深呼吸・ヨガなどが効果的。
　- 家族や友人との交流が支えになる。
6. 結論
　健康は日々の小さな選択の積み重ねで維持され、豊かな人生の基盤となる。
ご希望なら、このポイントを「チェックリスト形式」に整理することもできますが、やってみますか？

2

