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はじめに…

ライバルチェックは必要ですか？
「ライバルチェックは必要ですか？」と、
よく聞かれます。

そんなライバルチェックが苦⼿な⽅のために、楽し
くチェックするコツを詰め込みました。

ほぼ毎⽇⾒るインスタ画⾯です。あなたが⼤好きな
デザインを⾒つけてくださいね∼。

アラフィフ⼥性の起業をサポート！Chouette 1

アラフィフ⼥性のための
超カンタン！
⽳埋めライバルチェックシート

もくじ
①�ライバルチェックをする⽬的�
②�ライバルチェックシートの使い⽅
③�チェック項⽬の調べ⽅
④�⼤切なのは半年後から…
⑤�まとめ

アラフィフ⼥性の起業をサポート！Chouette 2



①�ライバルチェックをする⽬的

ライバルチェックは必要ですか?

 「ライバルチェックしましょうか？」と
⾔うと、たいていの⼈は「えー、難しそう
です∼！」と嫌がります(笑)

 数年前にセミナーの資料としていただい
たライバルチェックシートを⾒ていたら、
年収や家族構成まで書く欄があって、「わ
かるはずないやーん！」とつい最近になっ
て、ライバルチェックが苦⼿だった理由が
わかりました。
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 そんなに難しくなくていいんです。なん
ならライバルじゃなくっていいんです。

 あなたが⼤好きな⼈、憧れにしている⼈
のことをほんのちょっと調べてみてくださ
い。

 そして、お渡ししたライバルチェックシ
ートを埋めてみてください。

 きっと、あなたの「やりたいこと」がぎ
っしり詰まったファイルを作りましょう！

②�ライバルチェックシートの使い⽅

ライバルチェックシートの印刷⽅法
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 まず初めに、何かを覚えたい時や、しっ
かり考えたい時は、画⾯で⾒るよりも印刷
して紙で⾒ることをおすすめさせてくださ
い。

 テキストごとすべて印刷しても構いませ
んが、もしライバルチェックシートのみを
印刷したい場合、印刷アイコンを選択して
出てきた印刷画⾯の「ページ」で「カスタ
ム」を選択後、「4-4」と⼊⼒してくださ
い。(Windowsの場合)



ライバルチェックシート①
1.�インスタプロフィール画⾯の写真
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2．わかる範囲で空欄を埋めながら、好きなところ、
尊敬するところは左側の□マークにチェック！

□ プロフィール写真
□��投稿数(    投稿)
□ フォロワー数(    ⼈)
□ 利⽤期間(  年  ⽉  ⽇から)
   →調べ⽅は15ページへ
□ プロフィールの好きな⽂章・フレーズ
  (                  )
□ プレゼント内容は？
  (                  )
□ リンク先はどこ？
  (公式LINE・リットリンク・LP・ブログ・HP)
□ 公式LINEのお友だち数は？(    ⼈)
   →調べ⽅は16・17ページへ
□ ハイライトのデザインは？
  (かわいい・かっこいい・その他(      ))

あなたが気になる⼈(憧れの
⼈、起業仲間、⾒込み客、
同業者…)誰でも構いませ
ん。
インスタのプロフィール画
⾯をスクショして、印刷し
て貼りましょう。

※編集の都合で⼩さな枠で
すみません。ハサミで切っ
てくださいね∼。
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□�フィード投稿
  (写真多め・⽂字多め・その他(      ))
□ リール投稿
  (動画多め・⽂字多め・その他(      ))
□ インスタライブは？
  (している・していない)
□ ストーリーズは？
  (している・していない)

3．このアカウントをチェックしようと思った理由は？
 �好きなところ、真似したいところをメモ！

4．ホームページ・LP・リットリンクなどのス
クショ(あれば)

4．ホームページ・LP・リットリ
ンクなどがあればスクショして印
刷して、貼っておきましょう！

※編集の都合で⼩さな枠ですみま
せん。ハサミで切ってくださいね
∼



ライバルチェックシート②
1.�インスタプロフィール画⾯の写真
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2．わかる範囲で空欄を埋めながら、好きなところ、
尊敬するところは左側の□マークにチェック！

□ プロフィール写真
□��投稿数(    投稿)
□ フォロワー数(    ⼈)
□ 利⽤期間(  年  ⽉  ⽇から)
   →調べ⽅は15ページへ
□ プロフィールの好きな⽂章・フレーズ
  (                  )
□ プレゼント内容は？
  (                  )
□ リンク先はどこ？
  (公式LINE・リットリンク・LP・ブログ・HP)
□ 公式LINEのお友だち数は？(    ⼈)
   →調べ⽅は16・17ページへ
□ ハイライトのデザインは？
  (かわいい・かっこいい・その他(      ))

あなたが気になる⼈(憧れの
⼈、起業仲間、⾒込み客、
同業者…)誰でも構いませ
ん。
インスタのプロフィール画
⾯をスクショして、印刷し
て貼りましょう。

※編集の都合で⼩さな枠で
すみません。ハサミで切っ
てくださいね∼
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□�フィード投稿
  (写真多め・⽂字多め・その他(      ))
□ リール投稿
  (動画多め・⽂字多め・その他(      ))
□ インスタライブは？
  (している・していない)
□ ストーリーズは？
  (している・していない)

3．このアカウントをチェックしようと思った理由は？
 �好きなところ、真似したいところをメモ！

4．ホームページ・LP・リットリンクなどのス
クショ(あれば)

4．ホームページ・LP・リットリ
ンクなどがあればスクショして印
刷して、貼っておきましょう！

※編集の都合で⼩さな枠ですみま
せん。ハサミで切ってくださいね
∼



ライバルチェックシート③
1.�インスタプロフィール画⾯の写真
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2．わかる範囲で空欄を埋めながら、好きなところ、
尊敬するところは左側の□マークにチェック！

□ プロフィール写真
□��投稿数(    投稿)
□ フォロワー数(    ⼈)
□ 利⽤期間(  年  ⽉  ⽇から)
   →調べ⽅は15ページへ
□ プロフィールの好きな⽂章・フレーズ
  (                  )
□ プレゼント内容は？
  (                  )
□ リンク先はどこ？
  (公式LINE・リットリンク・LP・ブログ・HP)
□ 公式LINEのお友だち数は？(    ⼈)
   →調べ⽅は16・17ページへ
□ ハイライトのデザインは？
  (かわいい・かっこいい・その他(      ))

あなたが気になる⼈(憧れの
⼈、起業仲間、⾒込み客、
同業者…)誰でも構いませ
ん。
インスタのプロフィール画
⾯をスクショして、印刷し
て貼りましょう。

※編集の都合で⼩さな枠で
すみません。ハサミで切っ
てくださいね∼
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□�フィード投稿
  (写真多め・⽂字多め・その他(      ))
□ リール投稿
  (動画多め・⽂字多め・その他(      ))
□ インスタライブは？
  (している・していない)
□ ストーリーズは？
  (している・していない)

3．このアカウントをチェックしようと思った理由は？
 �好きなところ、真似したいところをメモ！

4．ホームページ・LP・リットリンクなどのス
クショ(あれば)

4．ホームページ・LP・リットリ
ンクなどがあればスクショして印
刷して、貼っておきましょう！

※編集の都合で⼩さな枠ですみま
せん。ハサミで切ってくださいね
∼



ライバルチェックシート④
1.�インスタプロフィール画⾯の写真
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2．わかる範囲で空欄を埋めながら、好きなところ、
尊敬するところは左側の□マークにチェック！

□ プロフィール写真
□��投稿数(    投稿)
□ フォロワー数(    ⼈)
□ 利⽤期間(  年  ⽉  ⽇から)
   →調べ⽅は15ページへ
□ プロフィールの好きな⽂章・フレーズ
  (                  )
□ プレゼント内容は？
  (                  )
□ リンク先はどこ？
  (公式LINE・リットリンク・LP・ブログ・HP)
□ 公式LINEのお友だち数は？(    ⼈)
   →調べ⽅は16・17ページへ
□ ハイライトのデザインは？
  (かわいい・かっこいい・その他(      ))

あなたが気になる⼈(憧れの
⼈、起業仲間、⾒込み客、
同業者…)誰でも構いませ
ん。
インスタのプロフィール画
⾯をスクショして、印刷し
て貼りましょう。

※編集の都合で⼩さな枠で
すみません。ハサミで切っ
てくださいね∼
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□�フィード投稿
  (写真多め・⽂字多め・その他(      ))
□ リール投稿
  (動画多め・⽂字多め・その他(      ))
□ インスタライブは？
  (している・していない)
□ ストーリーズは？
  (している・していない)

3．このアカウントをチェックしようと思った理由は？
 �好きなところ、真似したいところをメモ！

4．ホームページ・LP・リットリンクなどのス
クショ(あれば)

4．ホームページ・LP・リットリ
ンクなどがあればスクショして印
刷して、貼っておきましょう！

※編集の都合で⼩さな枠ですみま
せん。ハサミで切ってくださいね
∼



ライバルチェックシート⑤
1.�インスタプロフィール画⾯の写真
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2．わかる範囲で空欄を埋めながら、好きなところ、
尊敬するところは左側の□マークにチェック！

□ プロフィール写真
□��投稿数(    投稿)
□ フォロワー数(    ⼈)
□ 利⽤期間(  年  ⽉  ⽇から)
   →調べ⽅は15ページへ
□ プロフィールの好きな⽂章・フレーズ
  (                  )
□ プレゼント内容は？
  (                  )
□ リンク先はどこ？
  (公式LINE・リットリンク・LP・ブログ・HP)
□ 公式LINEのお友だち数は？(    ⼈)
   →調べ⽅は16・17ページへ
□ ハイライトのデザインは？
  (かわいい・かっこいい・その他(      ))

あなたが気になる⼈(憧れの
⼈、起業仲間、⾒込み客、
同業者…)誰でも構いませ
ん。
インスタのプロフィール画
⾯をスクショして、印刷し
て貼りましょう。

※編集の都合で⼩さな枠で
すみません。ハサミで切っ
てくださいね∼
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□�フィード投稿
  (写真多め・⽂字多め・その他(      ))
□ リール投稿
  (動画多め・⽂字多め・その他(      ))
□ インスタライブは？
  (している・していない)
□ ストーリーズは？
  (している・していない)

3．このアカウントをチェックしようと思った理由は？
 �好きなところ、真似したいところをメモ！

4．ホームページ・LP・リットリンクなどのス
クショ(あれば)

4．ホームページ・LP・リットリ
ンクなどがあればスクショして印
刷して、貼っておきましょう！

※編集の都合で⼩さな枠ですみま
せん。ハサミで切ってくださいね
∼



■�利⽤期間について
 インスタの利⽤期間について調べます。
 

 ここでは、⾒つけにくいチェック項⽬の調べ⽅
について、解説しています。
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③チェック項⽬の調べ⽅

①�いちばん最初の投稿を
チェックしたいので、表⺬
され続ける限り、どんどん
下へスクロールします

②�最初の投稿をタップし
ます
 

タップ！

③�キャプションの下に⽇付
が表⺬されるので、ライバル
チェックシートに記⼊してく
ださい
 

■�公式LINEのお友だちの調べ⽅(未登録の場合)
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①�プロフィールのリンク
をタップします 

④�公式LINEのホーム画⾯を
開いて、友だちの数をライバ
ルチェックシートに記⼊し、
もしお友だち登録しない場合
はキャンセルします
 

②�LPやリットリンクが出
てきたら、LINEへ移動する
ボタンをタップして、
「LINEアプリを開く」を選
択します�

③�インスタから退出する確
認画⾯が開くので、「次へ」
をタップ
 



■�公式LINEのお友だちの調べ⽅(登録済みの場合)
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①�プロフィールのリンク
をタップします 

⑤�ホーム画⾯で友だちの数
を確認して、ライバルチェッ
クシートに記⼊します
 

②�LPやリットリンクが出
てきたら、LINEへ移動する
ボタンをタップして、
「LINEアプリを開く」を選
択します�

③�インスタから退出する確
認画⾯が開くので、「次へ」
をタップ
 

④公式LINEの最新のトーク
画⾯が開くので、いちばん上
の名前をタップしてホームへ
移動

あなたの好きな投稿のやり⽅や世界観を知って、「どんな
⾵にインスタ集客を進めればいいかなぁ？」とワクワクし
ていると思います。

⼤切なのは、「とりあえず投稿してみること」です！
頭の中で思い描いているだけでは、前には進めません。
投稿できない理由がもしあるのなら、その理由としっかり
向き合ってみてください。

そしてこのライバルチェックシートは、ずーっと保管して
おいてください。

半年後に再びチェックして、あなたの感じ⽅やライバルの
投稿が変化していることを確かめましょう。
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⼤切なのは半年後から…



まとめ

毎⽇⾒るインスタなので、あなたが好きな⾊や写真、
デザインがぎっしり詰まった投稿を重ねてください。
読み返した時に「楽しい！」と思える投稿をすること
が、いちばん⼤切だと考えています。

デザインや投稿内容にお悩みの⽅は、いつでもお気軽
に公式LINEで話しかけてくださいね∼♪

「好き」がいっぱいの投稿を…

アラフィフ⼥性の起業をサポート！Chouette
https://www.mamasapo-chouette.com/
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