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例えば、こんなふうに思ったことはありませんか ?
●女性に理系の進路（学校・職業）は向いていない
●仕事より育児を優先する男性は仕事へのやる気が低い
●性別による向き、不向きがある
これらは全て、数多くあるアンコンシャス・バイアスの一部です。こうした思い込みは、日常にあふれていますが、
一人ひとりが“思い込み”だと気付くことができれば、誰もが活躍できる社会になるはずです。

アンコンシャス・バイアスをチェックしてみよう
「固定的な性別役割分担意識」を例に、あなたの思い込みを日常のシーンごとにチェックしてみましょう。YESと
思う項目について、少しだけ立ち止まって考えてみてください。

Check1 Check2 Check3

家庭・コミュニティー 職場 その他

●女性は結婚によって、経済的に
安定を得る方が良い

●共働きでも男性は家庭よりも仕
事を優先するべきだ

●デートや食事のお金は男性が負
担すべきだ

●育児期間中の女性は重要な仕事
を担当すべきでない

●組織のリーダーは男性の方が向
いている

●受付、接客・応対（お茶だしなど）
は女性の仕事だ

●女性は感情的になりやすい
●女性は論理的に考えられない
●男性は気を遣う仕事やきめ細か

な作業は向いていない

今すぐできる !! アンコンシャス・バイアスを減らす 3 つのポイント 
次の3つのポイントを意識してみましょう。

Point1 Point2 Point3

「べき」「普通は…」に注意！ 相手の「サイン」を見逃さない 常に自分に問いかける

「男性なら残業するべき」、「普通は
女性なら結婚するものだ」本当に
そう言い切れますか？「べきだ」
といった押し付けの言葉や「普通
は…」といった決めつけの言葉が
出たら、立ち止まって考えてみま
しょう。

家族や友人、同僚と話していると
きに、急に相手の表情が曇ったり、
声のトーンが変わったりしたこと
はありませんか？そんなときは、
自身のアンコンシャス・バイアス
から出た言動で相手を傷つけたの
ではないかと振り返ってみてくだ
さい。

先にも説明したとおり、アンコン
シャス・バイアスを完全に払拭す
るのは難しいです。だからこそ、
常に自身の言動を振り返り、問い
かけることが大切です。違和感の
あったことをメモしていけば、自
分の考え方や物の見方の傾向がつ
かめるかもしれません。

（政府広報オンライン「アンコンシャス・バイアスを減らす3つのポイント！誰もが活躍できる社会に」）

公認心理師・精神保健福祉士
2004年よりNPO法人女性ネットSaya-Sayaに関わり、DV被害母子同時並行心理教育プログラム
「びーらぶ」や、暴力防止ユースプログラム「チェンジ」の開発および実践等に携わる。
DV家庭に育った子どものプレイセラピーやDV被害女性の心理カウンセリングも行っている。
民間DVシェルター専従スタッフとしての経験を活かし、現在はSaya-Sayaの活動の傍ら、配偶者
暴力相談支援センターの相談員および母子生活支援施設の非常勤心理士として従事している。加え
て2023年4月より、児童相談所におけるDV相談員として月2回従事している。

アンコンシャス・バイアスを減らす3つのポイント!!

千野 洋見 さん プロフィール
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入
れ
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っ
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と
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。
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貴
公
子
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値
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あ
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う
つ
っ
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女
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に
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ら
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い
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等
、
こ
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も
約
20
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も
の
つ
っ
こ
み
が
あ
っ
た
。
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ー
ク
シ
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ッ
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を
通
じ
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、「
こ
ん

な
に
た
く
さ
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つ
っ
こ
み
ポ
イ
ン
ト
が

あ
っ
た
な
ん
て
び
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く
り
し
た
」
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い

う
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想
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少
な
か
ら
ず
あ
っ
た
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私
た
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が
何
も
見
な
く
て
も
話
せ
る
く
ら
い

記
憶
の
中
に
深
く
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付
い
て
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お
と
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話
に
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た
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。

最
後
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テ
ッ
プ
３
は
、
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ェ
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ダ
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ア
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が
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ら
な
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環
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仕
組
み
化
す
る
」、
つ
ま
り
銀
河

系
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外
側
か
ら
の
ア
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ロ
ー
チ
で
あ

る
。
例
え
ば
、「
DV
防
止
法
」
が
制
定

さ
れ
て
か
ら
、DV
の
認
知
度
が
高
ま
り
、

DV
相
談
件
数
や
助
け
を
求
め
る
人
た
ち

の
数
が
増
え
た
。
か
つ
て
は
「
夫
婦
喧

嘩
は
犬
も
食
わ
な
い
」、「
喧
嘩
両
成
敗
」

と
言
わ
れ
て
い
た
現
象
に
「
DV
」
と
い

う
名
前
が
与
え
ら
れ
、
DV
は
夫
婦
喧
嘩

で
は
な
く
、
一
方
が
他
方
を
暴
力
と
い

う
手
段
で
思
い
通
り
に
す
る
こ
と
、
支

配
す
る
こ
と
で
あ
り
、
人
権
侵
害
で
あ

る
と
い
う
新
し
い
視
点
・
認
識
が
与
え

ら
れ
た
。
国
レ
ベ
ル
で
法
律
が
作
ら
れ

た
こ
と
で
、
都
道
府
県
レ
ベ
ル
で
、
区

市
部
レ
ベ
ル
で
、
学
校
レ
ベ
ル
で
様
々

な
具
体
的
取
り
組
み
が
な
さ
れ
て
き
て

い
る
の
で
あ
る
。
そ
れ
ら
の
具
体
的
な

取
り
組
み
が
、
私
た
ち
の
新
た
な
価
値

観
作
り
に
影
響
を
与
え
る
と
い
う
の
は

容
易
に
想
像
で
き
る
だ
ろ
う
。

本
稿
を
き
っ
か
け
に
、
誰
一
人
と
し

て
ジ
ェ
ン
ダ
ー
・
バ
イ
ア
ス
か
ら
は
逃

れ
ら
れ
な
い
事
実
を
受
け
止
め
、
自
分

が
今
ま
で
「
当
た
り
前
」
だ
と
信
じ
込

ん
で
き
た
こ
と
に
「
つ
っ
こ
み
」
を
入

れ
、
新
た
な
気
づ
き
を
基
に
行
動
す
る

こ
と
で
ジ
ェ
ン
ダ
ー
セ
ン
シ
テ
ィ
ブ
な

（
ジ
ェ
ン
ダ
ー
問
題
に
敏
感
な
）
社
会

を
私
た
ち
と
一
緒
に
構
築
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。


