
無料配布ガイド

Instagram自動化
まるわかりガイド
「自動化ツールを買う前に」知っておいてほしいことを、1本にまとめました。

わたしは飲食の現場を20年見てきたマーケターとして、小さなお店・個人事業向けに、AIとオープンソースを使って固定費を

抑えながら仕組みを作る方法を紹介しています。Instagramの自動化も、実際に自分のアカウントで一から構築して運用して

います。このガイドは、その経験をもとに「始める前に知っておくと迷わないこと」を整理したものです。
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事前に知っておくべきこと

Instagram自動化には「2つのルート」がある

まず、いちばん大事な分かれ道からお話しします。世の中の「インスタ自動化」は、大きく2種類に分かれます。

公式APIルート 非公式ツールルート

仕組み Metaが公認する窓口（API）を使う 人のふりをして画面を自動操作する

Metaの扱い 認められた使い方 規約違反になり得る

アカウントのリスク 低い 凍結・制限のリスクがある

できること コメント返信・DM・特典配布など 自動フォロー・自動いいね等をうたうものが多い

「フォロワーが自動で増える」系のツールの多くは、後者です。短期的には数字が動いても、育ててきたアカウントが凍結さ

れたら、失うものの方がずっと大きい。わたしが公式APIルートしか扱わないのは、この一点が理由です。このガイドで扱う

「自動化」は、すべて公式APIルートの話です。

公式ルートで自動化できること・できないこと

できること できないこと（やってはいけないこと）

「集客の入口を自動化する」ことはできますが、「フォロワーを自動で増やす」ことはできない。ここの期待値を最初に揃え

ておくと、ツール選びで迷いません。

投稿へのコメントに自動で返信する

キーワードをコメントした人に自動でDMを送る（「プレ

ゼント」とコメントしたら特典リンクが届く、あの仕組

み）

DMでの自動応答・特典ファイルの配布

フォロワー数やリーチなどのデータ取得

自動フォロー・自動いいね・自動フォロー解除

相手から連絡が来ていないのに、一方的にDMを送るこ

と

24時間ルールを超えた自動送信（第2部で説明します）



用意するもの（自分で構築する場合）

月額課金のSaaSツール（ManyChatなど）を使う場合は、この大半をツール側が肩代わりしてくれます。その分の対価が月

額料金、という関係です。どちらが正解ではなく、トレードオフです。

正直にお伝えしたい難所

自分で構築するルートの最大の難所は、プログラミングではありません。Metaの開発者向け管理画面です。

Metaの画面は更新が頻繁で、数ヶ月前の解説動画やブログと、いま目の前の画面が一致しないことが普通に起きます。わた

し自身、丁寧な解説動画を参考にしながら構築しましたが、それでも画面の違いに何度か立ち止まりました。これは解説する

側の問題ではなく、Metaというプラットフォームの性質です。

だからこそ、「いまのあなたの画面」を見て次の一手を教えてくれるAIとの相性が抜群にいい分野でもあります。
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認識を深めるための情報

自動化の仕組みは「呼び鈴」で理解できる

Instagram自動化の心臓部は「Webhook（ウェブフック）」という仕組みです。飲食店にたとえると、こうなります。

お客さんが来店したら（＝コメントやDMが届いたら）、Metaが厨房の呼び鈴を鳴らしてくれる（＝あなたのサーバー

に通知が飛ぶ）。呼び鈴が鳴ったら、決めておいた段取りで料理を出す（＝返信やDMを自動で送る）。

ポイントは、こちらから四六時中Instagramを見張っているのではなく、Metaの側から知らせてくれることです。だから

サーバーは普段ほぼ何もしておらず、無料枠でも十分回ります。

そして、つまずきの多くは「呼び鈴の配線」で起きます。配線が一本つながっていないだけで、見た目は正常なのにDMだけ

届かない、ということが起こります。原因の場所さえ知っていれば怖くありませんが、知らないと「動かない理由が分からな

い」状態になります。

「24時間ルール」— Metaとの約束ごと

公式APIには、大切なルールがあります。相手からメッセージやコメントが来てから24時間以内だけ、自動返信を送ってよ

い、というものです。

これはスパム防止のための仕組みで、逆にいえば「反応してくれた人にだけ、すぐ応える」健全なコミュニケーションを設計

しなさい、というMetaからのメッセージだとわたしは受け取っています。一方的な売り込みDMの自動化はそもそもできない

設計になっている。この前提を知っておくと、「コメントを起点にDMへつなぐ」という王道の型がなぜ王道なのか、腹落ちす

ると思います。

Instagramプロアカウント — ビジネスまたはクリエイター。無料で切り替えできます

Metaデベロッパーアカウント — Facebookアカウントがあれば作れます

サーバー代わりのサービス — わたしはCloudflareの無料枠を使っています

パソコン — 設定作業で使います。運用が始まればスマホ中心でOK

まとまった設定時間 — 細切れより、半日確保して一気にやる方が完走しやすいです



SaaSツールか、自分で持つか — 判断軸

月額課金のSaaSツールと、オープンソース（OSS）で自分の環境に持つ方法。違いの本質は機能ではなく、責任の所在で

す。

層 SaaSツール OSS自己ホスト

サーバー・データ ベンダーが管理 自分（自分のアカウント内）

Meta仕様変更への追随 ベンダーが対応 OSS開発者＋自分

障害の検知 ベンダー＋サポート窓口 自分（気づく仕組みも自分で持つ）

顧客データの所有 ベンダーの中にある 手元にある

月額 数千円〜数万円 0円〜

月額0円の対価は「保守責任の引き受け」です。ここをぼかさずにお伝えするのが、このガイドの役目だと思っています。そ

のうえで、判断軸は3つです。

人とAIの役割分担 — いま状況が変わった理由

「自分で持つ」ルートは、以前なら技術者以外にはおすすめしにくいものでした。設定も保守も、調べながら自力でやるしか

なかったからです。いまは違います。AI（Claudeなど）に画面を見せながら進められるようになりました。

解説動画は、撮影した時点の画面しか映せません。でもAIは、いま目の前にあるあなたの画面を見て、「次はここを押してく

ださい」と言えます。Metaの画面がどれだけ変わっても、です。

技術はAIに任せて、人は「何を届けるか」に集中する。この分担が成立するようになったことが、いまInstagram自動化を

「自分で持つ」選択肢が現実的になった、いちばん大きな変化です。

月々の固定費をどう見るか — 売上が立つ前の時期の月額数千円〜は、小さな事業には軽くない1

データを誰の手元に置きたいか — 見込み客リストは事業の資産。ツール解約と同時に失われる設計かどうか2

保守を引き受けられるか — ここが従来は最大のネックでした。次でお話しします3

AIが担うこと: 手順の案内、エラーの原因調査、設定ファイルの読み書き、Meta画面の変化への追随

人（あなた）が担うこと: 何を自動化するかの判断、お客さんへの言葉選び、最終確認のボタンを押すこと
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自動化した後の保守管理

導入がゴールではありません。むしろ本番はここからです。売る側があまり語りたがらない部分ですが、順番にお話ししま

す。保守の正体は、大きく4つです。

① アクセストークンの期限 いちばん大事

Instagramの自動化は「アクセストークン」という通行証で動いていて、約60日の期限があります。期限が切れると、エラ

ー画面が出るわけではなく、ある日静かに自動返信が止まります。誰も教えてくれません。対策は期限前の更新ですが、「忘

れずにやり続ける」仕組みが要ります。この運用を設計していない自動化は、60日以内に止まると考えておいてください。

② Metaの仕様変更・バージョン更新

MetaのAPIは定期的に古いバージョンが終了し、管理画面や仕様の変更も日常的にあります。SaaSならベンダーが追随して

くれる部分。自分で持つ場合は「更新のお知らせを受け取る場所」を持っておくことが大事です。

③ サイレント障害 — 静かに止まる問題

トークン切れ以外にも、Webhookの購読が外れる、サーバー側のエラーなど、「見た目は正常なのに動いていない」状態は起

こり得ます。対策は、月に1回、自分でテスト用アカウントからコメントやDMを送ってみる。これだけで大半は検知できま

す。1分の作業です。

④ データのバックアップ

自動化で集まった友だち情報・応答履歴は、自分でバックアップしない限り、どこにも控えがありません。月1回のエクスポ

ートを習慣にします。

月次30分の保守ルーチン — 大半はAIがやります

上の4つを、わたしは月1回・30分のルーチンにしています。

4つのうち3つはAIに任せられます。「保守責任を引き受ける」といっても、実作業を全部人間がやる時代ではなくなった。こ

こが、月額0円ルートの現実的な支え方です。

トークンの残り日数確認と更新 — AIに実行させる1

ヘルスチェック（エラーログ・応答の詰まり・使用量の確認） — AIに実行させる2

更新確認（OSSとMeta APIの変更点の要約） — AIに調べさせる3

実機テスト（自分でコメント→自動DMが届くか） — 人間が1分4



保守まで含めて、どちらを選ぶか

どちらを選んでも、このガイドの内容——2つのルートの違い、24時間ルール、トークンの期限——は共通で効いてくる知識

です。ツール選びの場面で、ぜひ思い出してください。

おわりに

ここまで読んでいただき、ありがとうございます。わたし自身は「自分で持つ」ルートを選び、AIに伴走してもらいながら、

Metaアプリの作成からトークンの保守管理まで一通り実機で構築・運用しています。

このガイドは、AI伴走シリーズの配布ページでお配りしているものです。ほかにも無料のPDFやAIツールを同じページにまと

めていますので、ツール選びに迷ったときは、いつでも戻ってきてください。

このガイドの配布ページはこちらです。

▶ https://lh-kouza.pages.dev/

無料のPDF・AIツールも、同じページでお受け取りいただけます。

ポポコム　武田一宏（@popocomharness）

SaaSツールが向いている人: 固定費より手離れを優先したい。技術情報に一切触れたくない

自分で持つのが向いている人: 固定費を抑えたい。顧客データを手元に置きたい。AIと一緒に月30分の保守を回せる

https://lh-kouza.pages.dev/?ref=igpdf

