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MOVEとは、「うごく」という意味のほか、男女がともにより良い社会づくりに向け「行動する」、そして「感動する」という意味をこめて命名しています。
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これって私の

無意識の思い込み(アンコンシャス・バイアス)で
誰かを傷つけたり不快にしているかも

?



アンコンシャス・
バイアスとは

気づこう
Unconscious Bias
無意識のうちに“こうだ”と思う、思い込みのこと。

に
！

男は仕事、女は家庭
といった性別による固定的役割分担を
無意識に決めつけていませんか？

練馬区民の意識は

無意識の思い込みは
日常に溢れています
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20％
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男女とも仕事をし、
家事等は主に
女性が分担

男性は仕事、
女性は家事等に
差し支えない
範囲で仕事

男性は仕事、
女性は家事等を分担

その他

男女とも仕事をし、
家事等は男女が
共に分担

家庭における男女の役割分担
実際の

男女とも仕事をし、
家事等は男女が共に分担する

女の子は女の子らしく、
男の子は男の子らしく育てるのが良い

と考える人は、全体では半数以上の50.6％、
男性では64.4％となっている。

例え
ば…

男だから
大黒柱？

女だから

家のこと？

家庭における男女の役割分担について

子どもについて

男子は活発で、
女子はおしとやか
血液型で
性格を判断する

男女でビールとジュースを注文
したら、男性側にビールを置く
見た目が外国人だと日本語が
話せないと思う
単身赴任している“親”と聞くと
“父親”を思い浮かべる

64%は
家事等を
女性が
担ってるんだ！

※平成30年度「人権・男女共同参画に関する意識と労働実態調査」より

“手作り弁当”と聞くと、
母や妻が作っていると思う
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という考え（理想）を持っている人は、
59.4％となっているが、実際に実現
している人は16.9％となっている。

男性だけが

ビール？



思い込みは日常にあふれていて、誰にでもあるものです。
それが周囲への思いやりや気づかいにつながったり、
役に立つこともあります。
ただ、自分の思い込みによって、誰かが生きづらさや、
働きづらさを感じていることはないか、考えてみることも大切です。

何が問題なのか

気を付けたいこと

悪気がなくても、知らず知らずのうちに相手を傷つけていることがあります。

性別や属性で任せる仕事を決めることで、
成長やキャリアに影響を及ぼすことも考えられます。

自分の思い込みに「気づく」ことが大切です。
また、言動を受け取った際に違和感を感じたり、
自分の意図と違う可能性があるときには、
自分の思いを伝えてみましょう。

お母さんが単身赴任？
お子さんがかわいそう・・
若いからパソコン得意でしょ

自覚がないのが厄介なところです。相手の話を聴いて、対話する姿勢が大切です。
「普通はこうだ」「どうせ無理だ」「こうあるべきだ」と決めつけないようにしましょう。
相手の表情や態度の変化に注目してみましょう。

自分の”常識”が悪影響を及ぼすことがあるかもしれない・・
という意識を持つことも必要です。

得手不得手は人それぞれです。

家庭によって様々です。

思い込み
なのかな？

今回は
いいよ

私はずっと
同じところを
グルグル！

じゃぁ！

やりた

かった

のに…

じゃぁ！
頑張るね！

いって
きまーす！

お仕事
頑張って！

いってらっしゃい！

マミー
トラック
とは

識

子育て中の社員に配慮のつもりで「お子さんもいるし、出
張は他の人にお願いするね」と伝えた場合、「助かった」と
思う人がいる一方、「自分が行きたかった」と思う人もい
るかもしれません。

豆 知

そんなつもり
じゃ…

マミー＝母。トラック＝競技場の周回コースを表現。
子どもがいる女性、または産休や育休から復帰後の女性が、
会社などで昇進や昇格が難しくなり、キャリアコースでは
なく同じ周回をグルグルと周るような、キャリアの一線
から退く働き方になることを意味しています。

若いから

パソコン

得意よね！



西武鉄道
指導主任運転士
宇都宮奈央さん

アンコンシャス・バイアスに
向き合うことで可能性は広がる！

インタビュー
アンコンシャス・バイアスについて、聞いてみました。

「自分は大丈夫」「自分には偏見がない」と決めつけず
自分の物差しを疑うことで、本当にやりたいことが見つかります。

実は小さい頃の夢は漫画家でした(笑)。
鉄道会社には、就職活動の時に初めて興味
を持ちました。西武線沿線に住んでいたこ
ともあり、西武線には子どもの頃から愛着
があり、自分が西武鉄道に入社して西武鉄
道を好きになってくれる人を増やしたいな
と思ったんです。お客さまと間近で接する
現場の仕事がしたいと思い、旅客サービス
の専門職を選びました。専門職は駅員や車
掌、運転士などの業務に携わります。専門
職を選んだ30人中、女性は6人でした。
女性の割合は昔よりは随分増えています。

仕事上で男女の違いはありません。災害や
事故なども男女関係なく現場で対応しま
すし、昇進試験も年齢、性別に関係なくや
る気がある人は受けられるようになってい
ます。勤務形態は1週間に2回程度泊まり
勤務があります。不規則な生活なので、プラ
イベートでは体力の回復に努めつつ、ヨガ
や一人旅で心身を整えています。仕事中、
女性の運転士さんかっこいいねと言ってい
ただけた時は本当に嬉しいですし、こんな
に楽しい仕事は他にはないと思っています。
私が入社した時にはすでに女性の運転

士さんや車掌さんがいらっしゃったので、
運転士は男性にしかできないという考え

はありませんでした。しかし両親からは「そ
んな危険な仕事務まるのか？」と心配され、
友達からは「どうして運転士を目指すの？」
と驚かれました。私自身も、入社した時は
ずっと駅員として勤務をしていくものだと
思っていました。自分には運転士のような
責任の重い仕事はとてもできないと決め
つけていたんです。その時はすでに女性の
運転士さんが活躍していたのですが、私に
とっては雲の上の人のような存在でした。
しかし、先輩方が仕事の幅を広げて活躍し
ているのを見ているうちに、私も先輩のよ
うになりたい、背中を追いかけたいという
気持ちになりました。
また、女性は仕事と子育てを両立しなが

らのキャリアアップは難しく、働き方が限ら
れているのではないかという思い込みが
ありました。しかし最近では子育てをしな
がら運転士の研修を受けたり昇進してい
る女性も増えてきています。前例がないこ
とでも声を上げて、自分の希望を伝えるこ
とで自発的なキャリア形成をしている女性
を目の当たりにし、自分自身の思い込みが
取り払われたのを感じました。

今後働く上では、多様な個性や働き方を
受容し、前例のないことに挑戦する後輩の
背中を押せるような人になりたいと思いま
した。 
世の中全般で職業に対する無意識の偏

見のようなものは変わってきていると感じ
ます。以前は「なんで女性なのに運転士に
なったの?」と聞かれた時に、自分は世間と
ズレているのかな?と思ったこともありま
した。しかし、ドラマなどでも女性パイロッ
ト、自衛官、レスキュー隊などが取り上げら
れるようになり、多様性を推進する流れの
なかで世の中が変化をしていると感じます。
これから職業を選ぶ女性には、女性らし

さという曖昧な定義や役割にとらわれず
に、自分の性格や個性を考え、自分らしく
取り組むことができる仕事を見つけて欲
しいと思っています。
自分には思い込みはないと思わず、自分

の物差しを疑うことも大切かもしれません。



東京都立高校定時制教員になり6年目
になります。定時制の教員として働くよう
になり、私自身が思い込みだらけだったと
感じました。

定時制には様々なバックグラウンドを持
った生徒が通っています。今まで関わって
きた学校との違いに、教員としては日々壁
にぶつかり、戸惑う毎日でした。
一度、"保護者は母親だ”と思い込んでし

まったことがあり、生徒に「お父さんしかい
ないよ」と言われ、ハッとしたことがありま
す。今は自分の思い込みを取り除くように
常に意識をしていますね。
様々な生徒がいますので、入学したての

頃は生徒同士もお互いに無意識の偏見が
あったかもしれません。しかし一緒に学校
生活を送るにつれて仲間意識が芽生えお
互いを認め合い、1年もたたないうちに仲
良くなっていますね。

世間は、わからないことを"こうに違いな
い”と思い込んで排除しようと考えてしま
う傾向があります。中には無意識の偏見に
さらされ傷ついてきた生徒も少なくありま
せん。だから、学校では生徒がいつでも安
心できる環境を作ってあげたいと思ってい
ます。
また、中学校を卒業したらすぐに高校に

行くという事自体も思い込みかもしれな
いと感じます。本校には50歳近い生徒も
いました。その時何らかの事情で高校に行
けなくても、学びたいと思った時にいつで
も来られる場所でありたいです。

東京都立高校　
定時制課程教員
德久聡亮さん

私たち大人も、幼い頃に耳にした「女の
子なんだからおしとやかにしなさい」「男
の子なんだから泣いちゃダメ」などの言葉
にまだ縛られてしまっているのかもしれな
いなと感じています。意識をしていないと、

同じようなことを子どもに言ってしまうこ
とがありますよね。教員として、もし子ども
達が無意識の思い込みでお友達を傷つけ
るようなことを言ってしまった時、子どもた
ちにも正しい説明をするため、正しい知識
を持つようにしています。
例えば、ピンクの服を着ている男の子を

からかう子がいたら「ピンクを着こなすな
んて、おしゃれだよねー」と言ってあげるこ
とで、そうか、男の子だってピンクを着ても
良いんだということを伝えています。子ど
もたちは悪気があるわけではないので、良
いということを伝えてあげればいいのか
なと思います。
無意識の思い込みは職員室でもありま

す。若い教員はパソコンが得意なのかなと
思い込んでしまったことがあるので、それ
ぞれの個性を見て判断しようと思っていま
す。また、私自身のことで言うと、休日出勤
をした際に保護者の方に「お休みの日もい
らしているんですか？ご主人優しいですね。」
と言われたことがありました。保護者の方
はそんなつもりはないかもしれないので
すが、「子どもはお母さんが面倒を見るべ
き」と言われたように感じました。
アンコンシャス・バイアスは思いやりや

優しさのつもりで言ったことが相手の捉え
方で変わります。自分の行動も気をつけて
いかないとなと感じます。

練馬区立小学校教員
Kさん

子どもたちは元々は思い込みもない純粋な存在。
しかし、親や周りの大人から影響を強く受けてしまいます。

写真は後日に
頂きます。

様々な生徒が通う定時制は、多様性を学べる良い環境。
色々な人がいて色々な考えがあることを知って欲しいです。



「Yes」と思う設問の　　部分にチェック「✓」を入れて自分の中の
“アンコン”をチェックしてみよう！

チェックシート

仕事より家庭を優先する男性は仕事へのやる気が低い
男性なら残業や休日出勤をするのは当たり前だ
組織のリーダーは男性の方が向いている
女性は単身赴任や出張を断りがちだ
子育て中の女性は重要な仕事を担当すべきでない
来客へのお茶出しは女性の方が良い
高齢の社員はパソコンが苦手だ
飲み会の幹事は若手の仕事だ
管理職（上司）は何でも知っている
子どもが病気になったら仕事を休むのは母親だ

独身ならいくらでも残業ができるはずだ
LGBTの人は自分の職場にはいない
履歴書の性別欄「男・女」はあたり前だ
生理休暇は申請しづらい

料理は男性より女性の方が得意だ
女性に理系の進路（学校・職業）は向いていない
男性は人前で泣くべきではない
男性は車の運転がうまい
男性は結婚して家庭をもって一人前だ
家事・育児・介護は女性の方が向いている
デート代は男性が払うべきだ
外国人は日本語がわからない
高齢者は演歌が好きだ
バレエは女の子の習い事だ

飲み会の最初の一杯はやっぱりビールだ
女性はおしゃべりだ
長男が家を継ぐべきだ
女性は地図を読むのが苦手だ
若者は根性がない
太っている人はよく食べる
高齢者は頭が固い
結婚して子育てしてこそ幸せだ
異性を好きになることはあたり前だ
制服は男の子はスラックス、女の子はスカートだ

イ…
イングリッシュ
ノー！

日本語
わかります

職場編

日常編

アンコンシャス・バイアスは誰にでもあります。チェックがつくことが悪いというこ
とではありません。
しかしそれを、“当たり前”と決めつけることで、傷つく人がいるかもしれません。
まずは、自分自身の「アンコン」に気づくことが大切です。

お茶出しは
女性の仕事？
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チーム ねりまde女子マルシェ とは
農業に従事する女性を中心とする、女性だけのマルシェ団体

開催実績：９回
来場者数：延べ約17,600名

「話して・知って・食べて・楽しんで・つながる」をテーマに、防災や子育てなど、農産物販売を
超えたテーマも扱いながら会話を楽しむマルシェを企画・開催

マルシェの様子▲

東京都では、女性の活躍推進について優れた取
組を行っている企業や団体、個人を東京都女性
活躍推進大賞として表彰しています。このたび、
過去最多64件の応募の中、「チームねりまde 
女子マルシェ」が「特別賞」を受賞しました。

チームねりま de
女子マルシェ

令和４年度 東京都
女性活躍推進大賞
「特別賞」を受賞！

を作り、農家と消費者の架け橋に

飲食店や区保健相談所など様々な団体と連携しながら
女性農業者が活躍できる場

令和５年２月15 日（水）
東京都庁にて行われた
贈呈式の様子

最新のマルシェ情報は、練馬区公式アプリ「とれたてねりま」をチェック！

全イラストは
こちらから

利用方法は
こちらから

「男女共同参画」の
視点にたった

フリーイラスト
使用できます

！
情報発信のツールとして「フリーイラスト」を作成しています。
イラスト使用に関する規約を守っていただければ
無料で使用することができます。チラシなどにぜひご利用ください。

FREE


