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1. はじめに 
3 年ほど前に「ChatGPT」という生成 AI がすごいというニュースを見て以来、私自身も

様々に「どんなものだろう?」と、流行りに乗っかって「ChatGPT」をはじめとする生成

AI で色々なことを試してみました。使用している中で、いわゆるハルシーネーションと言

われる、間違ったことを本当っぽく言っているなということも多数あったのですが、これ

は本当にすごい!と思わせることもいくつかありました。 

今回は、その中でも特に仕事で役に立った事例を 2 つピックアップして、ご紹介したい

と思います。少しでも皆さんのヒントや参考になれば幸いです。 

 

 

2. 役立った事例 

2-1. エクセル関数を自動生成 

内容:このデータからこの結果を出したいので、できるような関数を教えてと AI に相談し

た。使用した AI は「Microsoft Copilot」。AI 使用以前はネット検索で類似事例や

関数の意味を調べ、自分自身で関数を組み立てていたため、難易度の高いものは諦

めていた。 

 

実例:業務で、協力業者の仕事時間を計算するとき、単に退勤時間から出勤時間を引いた

数字では休憩時間(12 時から 13 時)を含めてしまうので、それを含まれないような関

数を使用するために AI に質問した。そこで、以下の文章を入力した。 

 

「エクセルで E7 セルに作業開始時刻"8:30:00"を入力、G7 セルに作業終了時刻

"17:00:00"を入力して、H7 で作業時間を計算したい。ただし、12:00:00～13:00:00 の間

は休憩時間なので、その時間が含まれている場合は作業時間から除する関数を教えて。」 

 

その結果、以下の回答が返ってきた。 

 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

エクセルで作業時間を計算し、休憩時間を除外するためには、以下のような数式を使用

します。 

1. E7 セルに作業開始時刻「8:30:00」を入力します。 

2. G7 セルに作業終了時刻「17:00:00」を入力します。 

3. H7 セルに以下の数式を入力します： 

=IF(AND(G7>TIME(12,0,0),E7<TIME(13,0,0)),(G7-E7)-(TIME(1,0,0)),G7-E7) 

この数式の説明： 

 IF 関数を使用して、作業時間が 12:00 から 13:00 の休憩時間を含むかどうかを確認しま

す。 

 AND 関数で、終了時刻が 12:00 以降であり、開始時刻が 13:00 以前である場合に、1 時

間の休憩時間を引きます。 

 それ以外の場合は、単純に終了時刻から開始時刻を引きます。 

これで、休憩時間を考慮した作業時間が計算されます。試してみてくださいね！ 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

 

ここでさらに、「計算はできたのですが、表示された数字が"7:30"なので、"7.5"と表示

されるようにしたい。」と入力して送信。次ページの回答を得た。  



～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

時間を小数で表示するには、以下のように数式を変更します： 

 

=IF(AND(G7>TIME(12,0,0),E7<TIME(13,0,0)),(G7-E7)-(TIME(1,0,0)),G7-E7)*24 

この数式では、計算結果に 24 を掛けることで、時間を小数形式で表示します。これに

より、"7:30"が"7.5"として表示されるようになります。 

試してみてくださいね！他に何かお手伝いできることがあれば教えてください。 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

 

 
 

利点:専門知識がなくても複雑な関数を作成可能。作業の属人化を解消。 

 

欠点:関数を少し修正しようとする場合はある程度の知識が必要。上記のように AI が関数

の意味を説明してくれる場合もある。また、続けて質問する手法もある。 

 

2-2. クマ撃退スプレーの使用方法を知る 

内容:昨今のクマ出没事例の増加から、所属する部署でもクマ対策を行うこととした。そ

の中で、比較的安価なクマ撃退スプレーを Amazon で購入したが、スプレー缶に記載

されている文字がすべて英語であり、説明書も付属していなかったので使用方法が

わからなかった。そこで、スプレー缶の写真を何枚か撮影し、その写真を AI に読み

込ませ、解説をお願いした。使用した AI は「Gemini」。 

 

実例:熊スプレーの写真を撮影、アップロードして、解説をお願いした。なお、実際はカ

ラー写真で、他にも別角度から撮影した写真を数枚アップロードしている。 

  



結果、以下のような回答を得た。 

 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

クマスプレーの具体的な使用方法 

このスプレーは、攻撃してくるクマを撃退し、安全にその場を離れる時間を作るためのもの

です。以下の手順で使用してください。 

事前の準備 

1. すぐに取り出せる場所に携帯する 

スプレーはバックパックの中ではなく、専用のホルスター（ケース）に入れてベルトや

バックパックのショルダーハーネスなど、瞬時に手が届く場所に取り付けてください。

クマとの遭遇は突然です。取り出すのに時間がかかると意味がありません。 

使用手順 

ステップ 1：安全クリップを外す 

 スプレーを利き手でしっかりと握ります。 

 親指でオレンジ色の**安全クリップ（Safety Clip）**を、上方向、そして手前に引き

抜きます。（ラベルの図 1 を参照） 

 これで噴射準備が完了です。 

ステップ 2：構える 

 ハンドルのループ部分に人差し指などを通し、親指を噴射トリガー（レバー）の上に置

きます。 

 両手でスプレーを支えると、より安定して狙いを定めることができます。 

ステップ 3：狙いを定めて噴射する 

 風向きを確認します。 可能な限り、クマが風下になるように位置取ってください。逆風

で噴射すると、スプレーが自分にかかってしまい、行動不能になる危険があります。 

 クマが 6～9 メートルの距離まで近づいてきたら、クマの顔や胸のあたりを狙います。 

o 少し下を狙うと、噴射された霧状のスプレーが舞い上がり、クマの顔（目・鼻・

口）に入りやすくなります。 

 1～2 秒間の短い噴射を繰り返します。トリガーを押しっぱなしにしないでください。 

o 全量は約 4 秒で空になります。 短く噴射することで、クマの動きに合わせて狙

いを修正したり、噴射時間を長持ちさせたりできます。 

 目的は、自分とクマの間に「唐辛子成分の壁」を作ることです。 

ステップ 4：クマの反応を見て、その場を離れる 



 スプレーが命中すると、クマは激しく咳き込み、目を開けられなくなり、混乱してその

場から逃げようとします。 

 クマが退却を始めたら、すぐにその場から速やかに離れてください。 走って逃げるとク

マの追跡本能を刺激する可能性があるので、落ち着いて、しかし迅速に後退します。 

 絶対にクマに近づいてはいけません。 

使用後の注意 

1. 安全クリップを戻す 

その場を離れたら、誤噴射を防ぐために、必ず安全クリップを元の位置に戻してくださ

い。（ラベルの図 1 の状態） 

2. スプレーを交換する 

一度でも噴射したスプレーは、ガス圧が低下していたり、残量が少なくなっていたりす

るため、信頼性がありません。新しいものと交換してください。 

 

最も重要なポイント 

 練習しておくこと: もちろん本物は噴射できませんが、安全クリップを外して構えるま

での動作を、実際に山へ行く前に何度も練習し、体に覚えさせておくことが非常に重要

です。いざという時にパニックにならずに行動できます。 

 有効期限を確認する: このスプレーの有効期限は 2025 年 12 月です。期限が切れたもの

は性能が保証されないため、必ず新しいものに買い替えてください。 

 これは「お守り」ではなく「道具」です: クマに遭遇しないように、鈴やラジオでこち

らの存在を知らせる、食べ物の管理を徹底するなど、基本的なクマ対策を怠らないこと

が大前提です。 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

 

感想: 

非常に分かりやすく使用方法が解説されているだけではなく、使用する際の注意点や、

心構えなども解説されているので、実際使用する際の状況が想像しやすい。 

しかし、この回答を元の英文と照らし合わせて確認したわけではないので、本当に正し

いのか分からない。実際、上記の枠で囲った有効期限は、スプレー缶には、「EXP:12/2029」

と記載されており、正しい有効期限は 2029 年 12 月である。 

アップロードした写真を確認すると「2029」の 9 の部分が光の反射で見えづらくなって

おり、誤認したものと思われる。 

 

3. まとめ 

今回発表したものに共通するのは、「従来なら時間や専門知識、あるいは外部リソース

が必要だったタスク」を AI の力で「すぐに、一人で、手軽に」解決できるようになった

という点です。どちらも「困ったときに AI にちょっと聞いてみる」だけで、想像以上に

助けられました。 

改めて、AI はもう特別なものではなく、身近な道具になりつつあると実感しています。

これからも、AI 技術を深堀りして活用方法を考えたいと思います。 

 


