
（ＩＴ－ふたば会 ミニ講習資料：H17.07.20作成）

パソコンを長い期間使用していると、フリーズが頻繁に起るとか、ウイルスに進入されて使用に耐えなくなるなどの現象のため、リカバリー（パソコンのハードディスクを購入時の状態に戻す）するしかないことがある。

このときには、ハードディスクに保存してあるメールや自作のデータ類は消えてしまうので、大事なファイルは事前に別の場所に移す[バックアップ]が必要である。

１．バックアップするデータは？

(1)Outlook Expressメールデータ（送受信したメールの本文）

(2)Outlook Express のメールアカウント（メールのＩＤ（ユーザー名）やパスワード等）

(3)Outlook Expressアドレス帳

(4)Internet Explorerの[お気に入り]

(5)ユーザー辞書（自分で登録した辞書）

(6)マイドキュメントに保存している自作のファイル（バックアップしたい自作のファイルはすべてマイドキュメントに保存しておく）

２．何にバックアップするか？

　　　　バックアップするメディアの種類と特性

　　　　注）講習では、内臓Cドライブにバックアップしてみる。バックアップ前にﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟに[バックアップ]という名前のフォルダを作成しておく。

３．データのバックアップ

（講習では、リカバリー直後の状態にするため、バックアップが終わったデータ類は、すべて削除すること）

 (1) Outlook Express のメールデータのバックアップ

ⅰ．Outlook Express を起動する。

ⅱ．メニューの[ツール] - [オプション] →[メンテナンス] タブ→[保存フォルダ]ボタンをクリック。

ⅲ．[保存場所]画面が表示されるので、Outlook Express のメールデータが保存されている場所を確認する。

ⅳ．表示されたフォルダの場所を右クリック→[すべて選択]→反転表示されるので→再度右クリック→[コピー]→ＯＫ→[オプション]画面に戻るので→ＯＫ→Outlook Expressを閉じる。

ⅴ．Internet Explorerを開き、[アドレス]欄をクリックして反転表示させて右クリック→[貼り付け] 

ⅵ．Outlook Express のメールデータが保存されている場所が[アドレス]欄に貼り付けられたのを確認し→[移動] ボタンをクリック。

ⅶ．Outlook Express のメールデータが保存されている[Outlook Express]フォルダが開く。

ⅷ．表示された*.DBX ファイル（ファイル名の最後の文字列が[.dbx]になっているもの）がメールデータである→[上へ]ボタンをクリックし[Outlook Express]フォルダを表示させる。

ⅸ．[Outlook Express]フォルダを右クリック→[コピー]→[最小化]（XP：[閉じる]）

ⅹ．バックアップするメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダ）を開き→右クリック→[貼り付け]

　　

(2) Outlook Express のメールアカウントのバックアップ

ⅰ．Outlook Express を起動する。

ⅱ．メニューの[ツール] - [アカウント]→[インターネットアカウント]画面 が開く。

ⅲ．[メール]タブを開き→保存したいOutlook Express のメールアカウントを選択した状態にして[エクスポート]ボタンをクリック。

ⅳ．[インターネットアカウントのエクスポート]画面が現れるので→[保存する場所]でバックアップするメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダ）を指定し→保存するOutlook Express のメールアカウントデータの名前を入力（[○○.iaf]が既に入っている）し→[保存]をクリック→[閉じる]→Outlook Expressを閉じる

(3)Outlook Express のアドレス帳データのバックアップ

ⅰ．Outlook Express を起動して、ツールバーにある[アドレス] ボタンをクリック。

ⅱ．[アドレス帳]画面が開いたら、[ヘルプ]→[バージョン情報]で、[アドレス帳のバージョン情報]画面がでるので→アドレス帳データ[○○.wab] （○○は[既定]or[AddrBook]など）の保存場所を確認しメモしておく。

Win98SEでは、

C:\WINDOWS\ Application Data\Microsoft\Address Book\○○.wab

WinXPでは、

C:\Documents and Setting\ユーザー名等\Application Data\Microsoft\Address Book\○○.wab

ⅲ．[アドレス帳のバージョン情報]画面を「OK」、[アドレス帳]画面を「×」ボタンで終了し、Outlook Expressを閉じる

ⅳ．[マイコンピュータ]を開き、上記の保存場所を出して→アドレス帳ファイル[○○.wab] を右クリック→[コピー]→「×」で閉じる

ⅳ．バックアップするメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダ）を開き→右クリック→[張りつけ] 

（この方法ではアドレス帳の階層構造も復元される、[ファイル]→[エクスポート]を使用した場合はそれができない）

(4) Internet Explorerのお気に入りデータのバックアップ

ⅰ．Internet Explorer を起動する。

ⅱ．メニューから[お気に入り] をクリック。

ⅲ．[Shift] キーを押しながら[お気に入りの整理] をクリック→[お気に入り]データが保存されているフォルダが開く。

ⅳ．[上へ]ボタンをクリックし[Favorites]（機種によっては[お気に入り]）フォルダを表示させる。

ⅴ．[Favorites]フォルダを右クリック→[コピー] →[×]で閉じる→Internet Explorer も[×]で閉じる

ⅵ．バックアップするメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダ）を開き→右クリック→[貼り付け]

(5)ユーザー辞書のバックアップ

ⅰ．ＩＭＥツールバーで→右クリック（WinXPでは[ツール]）→[プロパティ]→[辞書/学習]タブ→[辞書ツール]→[辞書ツール]画面がでる

ⅱ．メニューから[ツール] →[一覧の出力]→[一覧の出力：単語一覧]画面がでる。

ⅲ．[辞書の場所]（WinXPでは[ファイルの場所]）でバックアップするメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダ）を開き→[ファイル名]を[ユーザー辞書]とし→[出力開始]（WinXPでは[開く]）→[一覧の出力]画面がでて、[一覧の出力を終了しました]のメッセージが出るので→[終了]→[×]で閉じる→[×]で閉じる

(6)自作のファイル（写真、住所録等のファイル）のバックアップ

ⅰ．バックアップするメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダ）を開き→[マイドキュメント・バックアップ]フォルダを作成しておく。

ⅱ．ﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[マイドキュメント]フォルダを開き→[編集]→[すべて選択]→選択した反転部分で右クリック→[コピー]→[×]で閉じる

（講習では、コピーに時間がかかるので、一つのフォルダだけとする）
ⅲ．バックアップするメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダ）を開き→[マイドキュメント・バックアップ]を開いて→右クリック→[貼り付け]
４．データ類の復元（事前に練習用データを削除しておくこと）

(1) Outlook Express のメールデータの復元

ⅰ．Outlook Express を起動する。

（ここで、講習では、リカバリー直後の状態にするため、受信トレイに作成したフォルダ及びその中のデータはすべて削除する）

ⅱ．メニューから[ファイル] - [インポート] - [メッセージ] 

ⅲ．[プログラムの選択] 画面で、一覧から[Microsoft Outlook Express 5] を選択→[次へ] 

ⅳ．[場所の指定] 画面で、[Outlook Express ５（WinXPでは6） ストアディレクトリからメールをインポートする] をクリック→[OK]

ⅴ．[メッセージの場所]画面で[参照] 

ⅵ．[フォルダの参照]画面が現れるので、バックアップしたファイルが保存されている場所を指定して開き（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]ファイルを開き）→[Outlook Express]フォルダを指定して→[OK] →[次へ]

ⅶ．[フォルダの選択] 画面で、[すべてのフォルダ] をクリックするか、[選択されたフォルダ] をクリックして読み込ませたいメールフォルダを選択して、[次へ] 

ⅷ．[インポートの完了] 画面が表示されたら、[完了] 

（受信トレイに作成しているフォルダも復元される）

(2) Outlook Express のメールアカウントの復元

ⅰ．Outlook Express を起動する

ⅱ．メニューの[ツール] - [アカウント] をクリックして[インターネットアカウント] 画面を開く

ⅲ．[インターネットアカウント]画面が現れたら→[メール]タブ→[インポート]

（講習では、リカバリー直後の状態にするため、メールアカウントを指定して、[削除]でアカウントをしてから、[インポート]）

ⅳ．[インターネット アカウントのインポート]画面が開くので→[ファイルの場所]でバックアップしたOutlook Express のメールアカウントデータが保存されている場所を指定して、ファイルを選択（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]ファイルを開き→[○○.iaf]ファイルを選択）→[開く]→「閉じる」

(3) Outlook Express のアドレス帳データの復元

ⅰ．バックアップしたOutlook Express のアドレス帳データ[○○.wab] （○○は[既定]or[AddrBook]など）が保存されている場所を開いて（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]ファイルを開き）→ [○○.wab]を右クリック→[コピー]→[×]で閉じる

ⅱ．[マイコンピュータ]を開いて→パスをたどって[Address Book] を開き→右クリック→[張りつけ]

Win98SEでは、

C:\WINDOWS\ Application Data\Microsoft\Address Book\○○.wab

WinXPでは、

C:\Documents and Setting\既定\Application Data\Microsoft\Address Book\○○.wab

（講習では、リカバリー直後の状態にするため、[張り付け]の前に[○○.wab]を削除し、アドレス帳が空になったことを確認しておく）

（この方法ではアドレス帳の階層構造も復元される、[ファイル]→[インポート]を使用した場合はそれができない）

(4) Internet Explorerのお気に入りデータの復元

ⅰ．バックアップしたInternet Explorer のお気に入りデータを選択（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]ファイルを開く→[Favorits]（機種によっては[お気に入り]）フォルダを開く→[編集]→[すべて選択]）して右クリック→[コピー]→「×」で閉じる

ⅱ．Internet Explorer を起動する。

ⅲ．メニューから[お気に入り] をクリックし、[Shift] キーを押しながら[お気に入りの整理] をクリック。

ⅳ．お気に入りデータが保存されているフォルダが開くので→何もないところで右クリック→ショートカットメニューから[貼り付け]クリック

（講習では、リカバリー直後の状態にするため、[張り付け]の前に[編集]→[すべて選択]→[削除]でデータをを削除し、[お気に入り]が空になったことを確認しておく）

(5)ユーザー辞書の復元

ⅰ．ＩＭＥツールバーで→右クリック（WinXPでは[ツール]）→[プロパティ]→[辞書/学習]タブ→[辞書ツール]→[辞書ツール]画面がでる

（講習では、リカバリー直後の状態にするため、登録した語句をすべて削除し、[辞書ツール]が空になったことを確認しておく）

ⅱ．メニューから[ツール] →[テキストファイルからの登録] 

ⅲ．[ファイルの場所]でバックアップするメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダ）を指定し→[ユーザー辞書]を指定して→[開く]→[登録処理を完了しました]メッセージがでるので→[終了]→[×]で閉じる→[×]で閉じる

(6)自作のファイル（写真、住所録等のファイル）の復元

ⅰ．バックアップしたメディア（講習ではﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[バックアップ]フォルダにある）から[マイドキュメント･バックアップ]を開き→[編集]→[すべて選択]→[コピー]

ⅱ．ﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟの[マイドキュメント]を開き→右クリック→[貼り付け]
注）自宅で、この「データ類のバックアップ＆復元法」を実施する際には、データ類のすべてを削除するのではなく、不要なファイルを１つ２つ削除したうえで復元し、削除したファイルが復元されていることを確認するなど、この方法を何回か実施し、この方法に習熟した上で実施すること。
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