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OneDrive の強制同期から脱出する︕ 

PC の主導権奪還マニュアル v2.0 

〜 ゼロベース運⽤で、あなたの PC を取り戻す 〜 

このガイドの対象読者 

IT の基本操作（ファイルのコピー・移動、右クリックメニューの操作など）はできるが、

OneDrive の挙動に悩んでいる⼀般 Windows ユーザーを対象としています。 

 

1. はじめに︓なぜ「ゼロベース運⽤」が必要なのか 

 

多くの Windows ユーザーが、Microsoft の意図する「⾃動バックアップ」という名の強制同期によって、

PC 内の主導権を奪われています。無料枠の 5GB は、⾼画質な写真や動画を数個保存するだけで即座に限界

を迎え、画⾯には執拗な「容量不⾜」の警告が表⽰されるようになります。 

 

この状態を放置すると、以下のような深刻な弊害が⽣じます。 

 

● ファイル消失リスク︓同期の仕組みを誤解したままクラウド上のファイルを消すと、ローカル PC の

データも道連れに消滅します。 

● システム混迷︓デスクトップやドキュメントの「住所（パス）」が勝⼿に OneDrive の中に書き換え

られ、アプリの動作不良を招きます。 

 

「ゼロベース運⽤」とは 

OneDrive をデフォルトの保存先から外し、⾃分が完全に制御するローカルフォルダ

（Local_DATA）を「データの本拠地」とする運⽤⽅法のこと。OneDrive の監視を完全に断ち切

り、PC の主導権をユーザー⾃⾝の⼿に 100%取り戻すための戦略的マニュアルです。 

 

2. 【最重要】同期解除前の「完全実体化」プロセス 
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⚠ 最初に必ず実施してください 

この⼿順を⾏わずに次のセクションへ進むと、PC 上のファイルがただの「影（ショートカット）」

となり、中⾝が読み込めなくなる「雲マークの罠」に陥ります。必ずセクション 2 を完了してから

セクション 3以降へ進んでください。 

 

同期を解除する前に、クラウド上にあるデータを確実にローカル PCへ「実体」としてダウンロードさせな

ければなりません。以下の⼿順は、個別の右クリック操作よりも確実な「システム⼀括命令」です。 

 

1. 詳細設定へのアクセス︓タスクバー右下の OneDrive アイコン（雲のマーク）をクリック ＞ 設定

（⻭⾞アイコン） ＞ 「同期とバックアップ」を選択し、下部の「詳細設定」を展開します。 

2. ⼀括ダウンロードの実⾏︓「ファイル オンデマンド」セクションにある「すべてのファイルをダウ

ンロードする」ボタンをクリックします。 

3. 完了の監視︓エクスプローラーで OneDrive フォルダを開き、ステータス列のアイコンが全て「緑の

塗りつぶしに⽩のレ点（このデバイス上で常に保持）」に変わるまで、⼀切の操作をせず待機してく

ださい。 

 

💡 エキスパートのアドバイス 

個別のフォルダを右クリックして「このデバイス上で常に保持する」を選択する⽅法は、OSのシェ

ル操作の都合上、稀に同期漏れが発⽣します。設定画⾯からの「⼀括ダウンロード」は、システム

全体に対する強⼒な実⾏命令であり、これが最も確実な実体化⼿段です。 

 

3. 同期解除と「聖域（Local_DATA）」の確⽴ 

 

データの実体化が完了したら、OneDrive との接続を断絶し、クラウドの⼲渉を受けない「聖域」を構築し

ます。 

 

● リンクの解除︓OneDrive の設定 ＞ 「アカウント」タブ ＞ 「この PC のリンクを解除」をクリック

し、接続を完全に断ち切ります。 

 

聖域フォルダの作成（優先順位順） 
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● 【推奨】D ドライブがある場合︓D:\Local_DATA ※C ドライブが物理破損した際のデータ全損を

防ぐため、物理的に別ドライブがある場合は D ドライブ推奨です。 

● 【標準】C ドライブのみの場合︓C:\Users\ユーザー名\Local_DATA ※マルチユーザー環境にお

けるプライバシー権限を維持するため、ユーザーフォルダ内に作成します。 

 

● 視覚的防衛（リネーム）︓作成したフォルダ内に、「Local_ドキュメント」「Local_ピクチャ」と

いった名称でサブフォルダを作成します。頭に「Local_」を付与することで、エクスプローラー上で

OneDrive側のフォルダと混同するヒューマンエラーを防ぎます。 

● データの移動︓旧 OneDrive フォルダ内のデータを、今作成した Local_DATA 内の各フォルダへ

「移動」させます。 

 

4. クラウド側の完全清掃（0GB リセット） 

 

🚨 【重⼤警告】実⾏前の必須確認 

この⼿順はセクション 2 の「完全実体化」が 100%完了してから実⾏してください。 

未完了のままクラウドのデータを削除すると、データは永久に復元できません。 

エクスプローラーで OneDrive フォルダ内の全ファイルに「緑の塗りつぶしに⽩のレ点」アイコン

が表⽰されていることを再確認してから次へ進んでください。 

 

4. Web 版 OneDrive へアクセス︓ブラウザで Web 版 OneDrive（onedrive.live.com）にサインイン

します。 

5. 全データの削除︓全てのファイル・フォルダを選択し、削除を実⾏します。 

6. ゴミ箱の完全消去︓左メニューの「ゴミ箱」へ移動し、「ゴミ箱を空にする」を実⾏してください。 

 

✅ 完了後の状態 

クラウド容量は「0GB」となり、将来的に⼀時的な共有で OneDrive を利⽤する際の「5GB の空き

枠」が完全に確保されました。 

 

5. Office アプリ等の既定の保存先変更 
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Word や Excel が「気を利かせて」クラウドへ保存しようとする挙動を完全に封じます。 

 

7. 設定を開く︓Word または Excel の「ファイル」＞「オプション」＞「保存」を開きます。 

8. ローカル保存を優先︓「既定でコンピューターに保存する」にチェックを⼊れます。 

9. 保存先を指定︓「既定のローカルファイルの保存場所」に、⼿順 3で作成した Local_DATA 内の

「Local_ドキュメント」のパスを指定します。 

 

⚠ 設定後の注意点 

この設定後、Office 画⾯左上の「⾃動保存」スイッチはオフになります。これはローカル保存が優

先されている正常な証拠です。 

「クラウド上での複数⼈リアルタイム共同編集」や「数秒ごとの⾃動履歴バックアップ」は無効化

されます。 

作業中はこまめに Ctrl + S（上書き保存）を⾏う習慣を忘れないでください。 
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6. 今後の運⽤︓3 段構えのバックアップ・役割分担 

 

Windows には現在、「Windows バックアップ（アプリ設定⽤）」と「OneDrive（ファイル同期⽤）」の

2つの管理系統が混在しており、これがユーザーを混乱させる原因です。以下のように役割を明確に分担

し、迷いを断ち切ってください。 

 

運⽤⽐較・役割定義表 

 

機能名 役割 保存対象 保存先 リスク・優先度 

Windowsバックア

ップ 
環境移⾏ アプリ⼀覧、設定、

資格情報 
クラウド 低（PC買い替え時の環

境復元⽤） 

OneDrive（運び屋） ⼿動同期 ⼀時共有、スマホ参

照⽤ファイル 
クラウド 中（5GB限定、⼀時利

⽤後に即削除） 

ローカルバックアッ

プ 
本命の守り Local_DATA 内の

全データ 
外付け

HDD/SSD 
★⾼（ユーザー⾃⾝が

管理する絶対防衛線） 

 

 

【重要】Windows 11 対応︓ローカルデータの確実なバックアップ⼿段 

 

ℹ なぜ標準バックアップだけでは不⼗分か 

Local_DATA はクラウドに同期されないため、PC の故障や紛失に備え、物理的なバックアップが必

須です。しかし、現在の Windows 11 では、標準の「ファイル履歴」に任意のフォルダ

（Local_DATA）を追加することが困難になっています。そのため、以下のいずれかの⽅法でバッ

クアップを構築してください。 

 

⽅法 A︓標準の「ファイル履歴」を使う場合（ライブラリ経由） 

Windows 11 の制限をクリアするため、Local_DATA を「ライブラリ」に登録します。 

10. 表⽰設定の変更︓エクスプローラーを開き、左ナビゲーションの空⽩部分を右クリック ＞ 「すべて

のフォルダーを表⽰」にチェックを⼊れます。 
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11. ライブラリの新規作成︓出現した「ライブラリ」を右クリック ＞ 「新規作成」 ＞ 「ライブラリ」

を選択し、「Local_DATA」という名前で作成します。 

12. フォルダの追加︓作成したライブラリを右クリック ＞ 「プロパティ」を開き、「追加」ボタンから

作成した C:\Users\ユーザー名\Local_DATA フォルダを追加します。 

13. ファイル履歴の有効化︓コントロールパネル ＞ システムとセキュリティ ＞ ファイル履歴 を開き、

外付け HDD を接続して「オンにする」をクリックします。 

 

⽅法 B︓フリーの⾃動同期ソフトを使う場合（推奨・初⼼者に最も確実） 

Windows標準のバックアップ機能の不安定さに悩まされたくない場合、信頼性の⾼いフリーソフトを使⽤

し、外付け HDD/SSD にボタン⼀つ（または PCシャットダウン時に⾃動）で Local_DATA を丸ごとコピ

ーする設定を⾏うのが、最も確実かつ⾼速な⼿順です。 

 

🔧 推奨ソフト（2026 年 5 ⽉現在・Windows 11 24H2 動作確認済み） 

● FreeFileSync（無料・オープンソース）︓直感的な GUI で差分バックアップが可能。最も広く

使われている定番ソフトです。 

● FastCopy（無料）︓⾼速コピーに特化。シンプルな操作で Local_DATA を丸ごとバックアップ

できます。 

● Robocopy（Windows標準）︓コマンドライン操作が必要ですが、追加インストール不要でタス

クスケジューラと組み合わせた⾃動化が可能です。 

※ BunBackupは⻑期間更新が停⽌しているため、Windows 11 での動作保証が不明確です。上記

の代替ソフトを推奨します。 

 

7. まとめ︓PC はあなたが⽀配する 

 

この「ゼロベース運⽤」における究極の防御ロジックは、「標準フォルダ（ドキュメントやデスクトップ）

を常に空にしておく」ことにあります。 

 

もし将来、Windows アップデートによって OneDrive が勝⼿に再有効化され、標準フォルダのパスが

OneDrive側に書き換えられたとしても、そこに吸い上げるべき実体データが存在しないため、実害はゼロ

です。 
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⚠ Windows Update 後の罠︓「セットアップを完了しましょう」のあしらい⽅ 

⼤型アップデートの適⽤後、起動時に「デバイスのセットアップを完了しましょう」という⻘い全

画⾯表⽰が出ることがあります。 

ここで「既定の設定を使⽤する」や「次へ」を連打すると、OneDrive の⾃動同期が勝⼿にオンに戻

されてしまいます。 

必ず「今はスキップ」または「3⽇後に通知」を選択し、Microsoft の誘導を回避してください。 

 

💡 最後のアドバイス︓デスクトップはショートカットのみとする 

デスクトップには、ファイル実体ではなく Local_DATA への「ショートカット」のみを置いてくだ

さい。 

実体データは KB単位のショートカットに置き換わるため、万が⼀デスクトップが⼀時的に同期対

象になっても、5GB の制限に触れることは⼆度とありません。 

PC のストレージは、もはやシステムの⾔いなりではありません。あなたが⽀配する

「Local_DATA」こそが、真のデータの居場所です。 

 


