
Windows・Macの OSアップグレード⼿順

⽇本福祉⼤学 ICTサポートデスク

はじめに

nfu.jp システムの動作保証環境に記載している、以下の OS について、2025 年度以降は

サポート対象外とします。該当の OS をご利⽤の場合は本⼿順を参考に今年度中を⽬処にア

ップグレードするなどの対応をお願いします。

・Windows10

Microsoft社によるWindows10のサポート終了（2025年 10⽉ 14⽇迄）のため

・macOS12 Monterey

2024年度中にサポート対象外となる⾒通しのため

なお、ご利⽤のパソコンによってはハードウェアの仕様が OS アップグレードの条件を満

たしていないなどの理由からアップグレードができない場合があります。その場合は、パソ

コンを購⼊した販売店、またはメーカーにお問い合わせいただくか、パソコンの買い替えな

どをご検討ください。
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注意事項

本⼿順は Microsoft 社、Apple 社の公式情報に基づき作成した⼿順です。ご利⽤パソコン

のメーカーおよび、利⽤環境に応じて⼿順が異なる場合があるため、本⼿順はあくまで参考

としてご利⽤ください。

アップグレード⼿順を進める前に、以下の注意事項を⼗分に理解し、準備が整ったうえで、

ご⾃⾝の責任においてアップグレードを実施してください。

１．お使いのパソコンメーカーが公開しているアップグレードに関する情報を必ず確認し

てください。メーカーごとに異なる注意事項や⼿順がある場合があります。

２．ご利⽤のソフトウェアについて、特に専⾨性の⾼いソフトやフリーソフトの場合、OS

のアップグレード後に、互換性に問題が⽣じ、正常に動作しない場合があります。アッ

プグレード後の OS で動作するか、ソフトウェアメーカーが公開している互換性に関

する情報を確認してください。

３．アップグレード前に重要なデータのバックアップを必ず⾏ってください。万が⼀の場

合に備えて、外部ストレージやクラウドストレージなどにデータを保存しておくこと

を推奨します。

４．本⼿順を実施する前に以下の点について準備してください。

・Windows Updateを実⾏しWindows10を最新状態にする

・Windows・Mac共通で、2時間程度（⽬安）の作業時間を確保する（パソコンの性

能やネットワーク環境により時間は前後します）

・パソコンを電源に接続する

・空き容量が⼗分にあることを確認する

Windowsの場合は 64GB以上のストレージで 9GBの空きが必要（⽬安としては

20GB以上の空き容量を推奨）

macOSの場合は⽬安として 50GBの空き容量を推奨

・⾃宅などの安定したネットワーク環境で作業をする
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1. Windows のバージョンを確認する

Windowsのバージョンを確認します。

Windows10の場合は後述の⼿順を参考にWindows11にアップグレードをしてくださ

い。

1 [スタート]をクリックし、[設定]を選

択します。

2 [システム]をクリックします。

3 サイドバーの一番下にある[詳細情

報]をクリックします。

画面右に「Widnows の仕様」が表示

されるので、「エディション」の右に表

示されている Windows のバージョ

ンを確認します。

「Windows10」と表示されている場

合は、Windows11にアップグレード

してください。
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2. Windows11 にアップグレードする

(1) Windows Update 画面からアップグレードする

1 [スタート]をクリックし、[設定]を選

択します。

2 [更新とセキュリティ]をクリックしま

す。

3 サイドバーで[Windows Update]

を選択します。
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4 画面右に表示される内容を確認しま

す。

「このPCでWindows11を実行でき

ます」の表示を確認し、下にある「イン

ストールの準備が完了したかどうかを

確認する」をクリックします。

（同様の表示がなければ、時間または

日を置いてから再度、設定画面をひら

いて確認してください）

「この PC は現在、Windows11 を実

行するための最小システム要件を満た

していません」が表示されている場合

は、パソコンを購入した販売店、または

メーカーにお問い合わせいただくか、

パソコンの買い替えなどをご検討くだ

さい。

5 Windows11 のインストール準備が完

了している場合[ダウンロードしてイン

ストール]ボタンが表示されます。

ボタンをクリックします。

6 ライセンス条項が表示されます。

[同意してインストール]をクリックしま

す。
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7 ダウンロード、インストールと状態が変

わります。しばらく待ちます。

※ダウンロードからインストールまで、

1～2 時間程度かかります。パソコンの

性能やネットワークの回線状況などに

より前後しまするため、時間経過の目

安として参考にしてください。

8 インストールまで終了すると再起動ボ

タンが表示されます。

[今すぐ再起動する]をクリックします。

9 Windows11 の起動を確認できたら

アップグレードは完了です。
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(2) Windows Update を実施する

Windows11にアップグレード後、Windows Updateを実⾏して OSを最新状態にしま

す。OSを最新状態にすることでアップグレードによる不具合等が修正される場合もある

ため、本操作は実施するようにしてください。

1 デスクトップ画面の下にある[スター

ト]ボタンをクリックし、スタートメニュ

ーを表示します。

メニュー内にある[設定]アイコンをク

リックします。

2 サイドバーの[Windows Update]

をクリックします。

画面右に Windows Update 画面が

表示されるので[更新プログラムのチ

ェ ッ ク ] をク リッ ク し 、 Windows

Update を実行します。

※実行後、再起動を求められる場合が

あります。表示に従って操作してくだ

さい。
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(3) 備考 ： Windows11 アップグレー ド後に不具合が発生した場 合

（Windows10 に戻す方法）

本⼿順はWindows 11にアップグレードしたパソコンをWindows 10に戻す⼿順です。

Windows 11へのアップグレード後、ソフトウェアの使⽤に問題が発⽣した場合、まず、

問題のあるソフトウェアのメーカーにお問い合わせください。 メーカーのサポートで解決

できず、パソコンの使⽤に⽀障がある場合のみ、Windows 10への戻し作業を検討してく

ださい。

1 デスクトップ画面の下にある[スター

ト]ボタンをクリックし、スタートメニュ

ーを表示します。

メニュー内にある[設定]アイコンをク

リックします。

2 サイドバーの[システム]をクリックし、

画面右に表示された一覧から[回復]

を選択します。

3 回復オプションの一覧にある[復元]を

クリックします。

クリック後、確認や注意事項に関する

メッセージが表示されます。画面の指

示に従って操作し、復元してください。

Windows10 に戻したあとは

2025 年度以降、Windows10 は nfu.jp の動作保証環境から除外します。

ソフトウェアの問題解決が難しい場合は、パソコンの買い替えをご検討ください。
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3. macOS のバージョンを確認する

macOSのバージョンを確認し、macOS12 Montereyの場合は後述の⼿順を参考に

macOSをアップグレードしてください。

なお、2024年 9⽉時点の最新のmacOSは「macOS15 Sequoia」です。

以下の Apple社のWebサイト内「対応しているMacモデル」を参照し、ご⾃⾝が利⽤し

ているmacのモデルに対応した最新のmacOSにアップグレードすることを推奨します。

Apple社Webサイト︓https://support.apple.com/ja-jp/108382

mac本体のモデルによっては、OSをアップグレードできない場合があります。その場合

は、販売店にお問い合わせいただくか、買い替えをご検討ください。

1 デスクトップ画面の左上にあるApple

メニュー（赤枠内のアイコン）をクリック

し、[この Mac について]を選択しま

す。

2 OS のバージョンが表示されるので、

macOS12 Monterey の場合は次

の手順を参考にアップグレードしてく

ださい。
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4. macOS をアップグレードする

本⼿順では、MacOSをアップグレードする場合の基本操作について紹介します。

アップグレードの注意点として、あらかじめ利⽤しているアプリがアップグレード後の

OSバージョンに対応しているか等を事前に確認したうえで、アップグレード前に「Macの

バックアップを作成」しておくことを推奨します。

アップグレード⼿順の詳細は後述に記載している Apple 社の Web サイトをご確認くだ

さい。

1 デスクトップ画面の左上にあるApple

メニュー（赤枠内のアイコン）をクリック

し、[この Mac について]を選択しま

す。

2 [ソフトウェア・アップデート]をクリック

します。

3 [今すぐアップグレード]をクリックしま

す。

MacOS アップグレードの詳細

【Apple 社の Web サイト】https://support.apple.com/ja-jp/108382
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5. 本手順に関するお問い合わせ先

本⼿順の内容に関してご不明な点がございましたら、以下の ICT推進室（ICTサポートデ

スク）までご連絡ください。

なお、ご連絡いただいた内容について、パソコンメーカーやソフトウェアメーカーにお問

い合わせいただくようご案内する場合がございますため、あらかじめご了承ください。

通学⽣ ICTサポートデスク Email：ict-help@ml.n-fukushi.ac.jp
通信⽣ nfu.jpヘルプデスク Email：nfu-help@ml.n-fukushi.ac.jp

※回答にはお時間を要する場合がございます。
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