
 

 
 

 

 
 

 

 

このような発⾔を聞いたことはないでしょうか。「私は⼈種は気にしない」、「私は彼が黒⼈であろ

うと⽩⼈であろうと紫⾊であろうと気にしない。誰にでも同じように接するし、⽪膚の⾊で⼈種差別

はしない」など。あなたも同じように発⾔したことがあるかもしれません。このようなことはマイク

ロアグレッションと⾒なされることがあることを理解しましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

マイクロアグレッションと、それらがどのようなメッセージとして相⼿に伝わっているのかを認識し

ましょう  

マイクロアグレッションに対する取り組みとしての第⼀歩は、マイクロアグレッションに気づくこ

と。そしてそれが相⼿にどのようなメッセージとして伝わっているのか、その可能性を認識すること

です。ここでは関係性や状況といった背景が重要になります。以下は、マイクロアグレッションによ

く⾒られるテーマです。   
 

テーマ マイクロアグレッションの例  メッセージ 

⾃分の国にいながらにしてよそ

者   

アジア系アメリカ⼈やラテン系

アメリカ⼈など、主流の文化と

は異なる外⾒や名前を持つ⼈々

が、外国⽣まれであると決めつ

けられてしまうこと。  

 

• 「ご出⾝はどちらですか？」「お⽣まれはど

ちらですか？」  

• 「あなたは何者？⾒た⽬がとてもユニーク

ね！」  

• アジア系アメリカ⼈やラテン系アメリカ⼈に

対して、⺟国語のことばを教えてほしいとお

願いする。  

• 「あなたの名前は発⾳が難しいですね。」 本

⼈が何度も訂正しているにもかかわらず、制

作スタッフの名前の発⾳を間違え続ける。英

あなたは⾃分の国にいながらにして

、永遠に外国⼈である。  

 

あなたの⺠族的/⼈種的アイデンテ

ィティはよそ者のものだ。  

 

マイクロアグレッションはどうすれば避けることが

できるのか、マイクロアグレッションを聞いたとき

にどう対応すれば良いのか。  

知識を⾝に付けましょう  

マイクロアグレッションとは何か？  
意識的かそうでないかにかかわらず、社会から疎外された集団の⼀

員に対し、軽蔑的、否定的なメッセージとなって伝わる、⽇常の中

での⾔動のことを指します。これには⾔葉や⾝体的、環境的な軽蔑

、冷たい態度、侮辱などが含まれます。  



語以外の名前の発⾳をきちんと聞こうとせ

ず、覚えようとしない。  

知性の根拠   

有⾊⼈種の⼈々や女性に対し、

⼈種や性別に基づいて知性を決

めつけること。  

 

• 「あなたの⼈種にとって名誉なことですね。

」  

• 「すごい！なんでそんなに数学が得意になっ

たの？」  

• アジア⼈に対して「数学は得意でしょう？こ

の問題を助けてくれないかな？」と尋ねる。  

• 有⾊⼈種の女性に対して：「あなたが科学者

だったなんて、想像もしませんでした。」  

有⾊⼈種は⼀般的に⽩⼈ほど知的で

はない。  

 

アジア⼈は皆、知的で、数学や科学

が得意である。  

 

数学が得意な女性は珍しい。  

 

⼈種の違いを意識しない   

⽩⼈が⼈種を認めたくない、あ

るいは認める必要がないといっ

たことを⽰唆する発⾔。  

 

• 「あなたを⾒ているとき、⽪膚の⾊は気にし

ていません。」  

• 「⼈種はただひとつ。⼈類だけだ。」  

• 「私は⼈種など認めません。」  

• 有⾊⼈種の⼈々の話の信憑性や妥当性を疑う

ことによって、その⼈たちの体験を否定す

る。 

主流の文化に同化させようとしてい

る。 

有⾊⼈種の⼈種的/⺠族的経験や歴

史の重要性を否定している。  

 

⼈種的/文化的存在としての個⼈を

否定している。 

犯罪性/犯罪者予備軍   

⼈種を理由に、有⾊⼈種は危険

であり犯罪者や社会逸脱者であ

ると⾒なす。  

 

• 黒⼈やラテン系の⼈が近づくと、⽩⼈がハン

ドバッグを握りしめたり、財布を確認したり

する。  

• 店主が有⾊⼈種の客の後をついて回る。  

• 有⾊⼈種の⼈を避けようと、道の反対側に渡

る。  

• スタジオの敷地内を有⾊⼈種のプロダクショ

ンアシスタントが歩いていると、セットに忍

び込もうとしているのではないかとの憶測か

ら、道に迷っていないか警備員が確認しに近

づいてくる。 

あなたは犯罪者だ。 

  

あなたは盗みを働こうとしている。 

あなたは貧乏だ。あなたの居場所は

ここにはない。  

 

あなたは危険だ。  

 

個⼈による⼈種差別/性差別/同

性愛差別の否定   

偏⾒を否定されたときの発⾔。  

 

• 「私は⼈種差別主義者ではありません。黒⼈

の友⼈も何⼈かいますし。」  

• 「私も女性として、あなたが⼈種的マイノリ

ティとして経験していることが分かります。

」  

• 「でも、そんなことが起きるのは⾒たことが

ないよ。だから・・・」  

• 有⾊⼈種の⼈に対して：「店内で後をつけら

れていたのは本当？信じられない。」  

 

私には有⾊⼈種の友⼈がいるから、

⼈種差別主義者であるはずがない

。  

あなたが経験している⼈種的抑圧は

、私のジェンダー的抑圧と変わらな

い。 私は⼈種差別主義者であるは

ずがない。私はあなたと似ているか

ら。  

 

偏⾒を経験した⼈の個⼈的な経験を

否定している。  



 実⼒社会の神話   

例えば機会や昇進をめぐる問題

などにおいて、⼈⽣の成功に⼈

種や性別は関係ないと主張する

発⾔。  

 

  

 

• 「最も適任な⼈がその仕事を得るべきだと思

う。」  

• 「彼はそれほど功績はないけど、当然その仕

事を⼿に入れたよ。黒⼈だからね。」  

• 「男女には平等に達成の機会がある。」  

• 「雇⽤に関しては性別は関係ない。」  

• 「この社会では、努⼒さえすれば誰でも成功

できる。」  

有⾊⼈種は、⼈種を理由に不当に特

別な利益を与えられている。  

条件は同じなのだから、もし女性が

成功できないのであれば、それは女

性に問題がある。  

有⾊⼈種の⼈々は怠け者で無能であ

り、もっと努⼒する必要がある。  

文化的価値観／コミュニケーシ

ョンスタイルを病的なものと⾒

なすこと   

主流の⽩⼈文化の価値観やコミ

ュニケーションスタイルが理想

的で「普通」であるという考え

⽅。 

 

• アジア系、ラテン系、ネイティブアメリカン

に対して：「なんで黙っているの？あなたの

考えも知りたいの。もっと発⾔して。」「も

っと率直に話して。」  

• 黒⼈に対して：「なぜそんなに⼤声で、⾝振

り⼿振りで話す必要があるんだ。とにかく落

ち着け。」  

• ⼈種の議論になると「なんでいつも怒ってい

るの？」  

• ⼈種や文化を持ち出す⼈を否定する。  

 

主流の文化に同化させようとしてい

る。  

 

文化的な問題は持ち込まないで。  

 

違いを認める余地はない。  

 

⼆級市⺠   

対象グループのメンバーが権⼒

グループから差別的な扱いを受

けたときに⽣じる。例えば顧客

や従業員として、有⾊⼈種より

も優遇されることなど。  

 

 

 

 

 

 

• カラーのプロデューサーが制作アシスタント

と間違えてコーヒーを持ってくるように頼ま

れました。 

• その⼈の肌の⾊を理由に、その⼈のそばに座

りたくない。  

• 女性の医師が看護師と間違えられる。  

• 店のカウンターで、⽩⼈客には注意が向けら

れているのに無視される。  

• 「あなたたち⼈は・・・」という発⾔  

• 撮影スタッフが同僚に、ある⼈のことを「優

秀な黒⼈のプロデューサー」と評するメール

を送った。  

• ⽬が不⾃由な⼈に対して、声を⼤きくしたり

、ゆっくり話したりする。   

• ライターズルームで、男性ライターが男性以

外のライターの話をさえぎる。 

有⾊⼈種は⽩⼈のために働いてい

る。彼らが⾼い地位に就くはずがな

い。  

 

女性は⼈の⾯倒を⾒るポジションに

就くものだ。  

 

有⾊⼈種より⽩⼈の客の⽅が⼤切

だ。  

 

あなたの居場所はない。あなたは劣

った存在だ。  

 

障がいを持つ⼈は、⾝体的・精神的

機能すべての⾯で劣っていると考え

られている。  

男性以外のライターの貢献は、男性

ライターの貢献よりも価値が低

い。  

性差別/⼈種差別/同性愛差別の

⾔葉   

• 使⽤代词“他”来指代所有⼈。  

• 经常被某同事提醒“我们只是女性”。  

• 在填写入职表格时被迫选择是男性还是女性。  

• 针对婚姻状况只提供两个选项：已婚或单⾝。  

男性经历是普适的。  

女性经历是可忽略的。 

 

LGBTQ 族群 群体不被认可。 



有⾊⼈種、女性、LGBTQ 族群 

の⼈々を排除または貶める⾔葉

。 

• ⼀名经常和女性朋友⽽不是男性朋友⼀起出去

玩的异性恋男性被贴上了同性恋的标签。  

 

LGBTQ 族群 伙伴关系是可忽略的。 

 

不符合男性刻板印象的男性是低等的

。  

性別による伝統的な役割分担   

伝統的な役割やステレオタイプ

が期待され、それが伝えられた

ときに、偏⾒やステレオタイプ

化が⽣じる。  

 

• 「女の⼦なんだから、数学が得意でなくても

いいよ。」  

• ある⼈が女性に年齢を尋ね、彼女が31歳だと

聞くと、 薬指を素早く⾒る。 

• エグゼクティブ・プロデューサーは、女性キ

ャストに⼦供を産む予定があるかどうかを尋

ねます。 

• フェミニンな印象の女性がレズビアンだった

と判明したときに、驚きを⽰す。  

• ⾃⼰主張の強い女性部⻑を「○○」と呼ぶ 男

性のカウンターパートを「強引なリーダー」

と表現しながら、 

女性は数学や科学の能⼒が低い。  

女性は出産適齢期に結婚すべきであ

る。それが女性の第⼀の⽬的だから

だ。  

女性の⾃⼰主張は、出過ぎた真似と

⾒なされる。  

 

 

 

 

 

意図せずマイクロアグレッションをしてしまったら？  

意図的にせよ、そうでないにせよ、私たちは誰しも傷つくような⾔葉を⼝にしたことが

あるでしょう。こうした発⾔が⼈種差別的なものであったり、偏った思い込みや学習に

基づいていたりする場合、⾃分が何を⾔ったのか、またそれがどのように⼈を傷つけた

のかを認識できることが重要です。  

そして⾃分が犯した間違いを素直に認めましょう。  

 

  マイクロアグレッションを⽬撃したら？  

声を上げましょう。ある専⾨家は、⾃分が⽤意した発⾔リストの中から、以下の3つの

戦術を覚えておくことを勧めています。  

• 詳しく説明を求める：「それはどういう意味で⾔ったのか、もう少し詳しく話して

もらえますか？」「どうしてそのように考えるのですか？」  

• 意図と影響を切り離して考える：「あなたは気づいていなかったと思うけど、あな

たが◯◯（コメントや⾏動）したとき、相⼿を傷つけているように⾒えた/攻撃的

だった。代わりに、◯◯（別の⾔葉や⾏動）したら良かったのでは。」  

• ⾃分がなぜそう思うに⾄ったかを共有する：「あなたが◯◯（コメントや⾏動）を

したことに気付きました。私もそのようにして/⾔っていたこともありますが、

◯◯だと分かりました。」  

話し合おう。認めよう。⽌めさせよう。  



• 発⾔の裏にある感情も受け入れましょう。「とてもイライラしている/神経質になっ

ている/怒っているようだね・・・」「⾒下されたように感じたときに動揺するのは

分かる。」  

• 賢い、あるいは優秀な⼈はそんな類のことは⾔わない、と声を掛ける：「どうした

の。あなたみたいに賢い⼈はそんな無知な/攻撃的なことは⾔わないでしょう。」  

• 価値観や道理に訴えましょう：「あなたが本当に◯◯のことを気にかけていること

を知っているからこそ、このような⾏動は、その意図に反するものになると思

う。」  

 

 

マイクロアグレッションはどうすれば避けることができるのか、マイクロ

アグレッションを聞いたときにどう対応すればよいのか。 

 

 

 

 

マイクロアグレッションへの効果的な対応策をご紹介します。  

• 非難はしない。その発⾔があなたにどのような衝撃を与えたか、あなたはどのよう

に感じたかを考えてみましょう。  

• 明確にしましょう。間違いなく発⾔を聞いたか、発⾔の内容を理解したかを確認し

ましょう。説明を求めましょう。  

• 1：1 ⼈が複数いる場所で非難するより、1対1で⼼を通わせる⽅が踏み込んで対話

できます。  

• 共感を得ましょう。侮辱された⼈やグループの状況がどのようなものか想像しても

らいましょう。相⼿や相⼿グループの視点に立つことを勧めてみましょう。  

• 建設的に対話しましょう。説教はしないようにしましょう。むしろそのようなコメ

ントを向けられたときに、あなたがどのように感じたかを話してみましょう。  

• 他の視点にも⽿を傾けましょう。難しいことかもしれませんが、あらゆる側⾯に対

してオープンであろうとする姿勢は、また同じ⽬にさらされる危険も伴います。  

 

 

 

マイクロアグレッションや⼈を傷つけるような発⾔で混乱することはよくあることです

。その場で対応できるように、さまざまなシナリオをロールプレイして備えましょう。

マイクロアグレッションがあなたに向けられていたとしたらどうしま

すか？  

偏⾒に立ち向かうには練習が必要です  



よく練習したフレーズをいくつか覚えておくと、いざというときに発⾔しやすくなりま

す。このガイドでは、使えるフレーズや返答を幅広く紹介しています。いくつか例をあ

げましょう。  

• 私には笑えない。それは⼈種差別的な感じがする。  

• その冗談の何が⾯⽩いの？  

• ⾔葉には気をつけましょう。ここにいる全員を尊重すべきです。  

• それについてちょっと意⾒を⾔わせてください。  

• 私たちの/あなたの◯◯は、あなたがそのように⾔った/呼んだのを聞いたらどう感

じると思いますか  

• あなたを追い詰めるつもりはありませんが、その発⾔には不快感を覚えます。  

• 今あなたが⾔ったことについて考えてみてください。本当にそう思っているのであ

れば、話し合いましょう。  
 
 


