
子どもの成長にとって大切な「早寝・

早起き・朝ごはん」の生活習慣づくり。

大人にとっても、規則正しい生活習慣

づくりは、仕事の効率アップやメンタル

ヘルス対策として大切であり、ワーク・

ライフ・バランスに繫がるメリットが多

くあります。

まずは自分のいまの生活を

振り返って、できることから

始めてみましょう♪

メリットたくさん！
大人も早寝・早起き・朝ごはん

2023年６月24日・25日に、G7男女共同参画・女性活躍担当大臣会合が栃木県日光市で
開催されます。SDGsの目標の一つである「ジェンダー平等の実現」は、日本だけでなく
世界共通の課題です。 燕市の取組については、燕市公式ウェブサイトをご覧ください▶

URL https://www.city.tsubame.niigata.jp/soshiki/kikaku_zaisei/2/26/index.html
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6月23日～29日は「男女共同参画週間」。今年度の

キャッチフレーズは「無くそう思い込み、守ろう個性

みんなでつくる、みんなの未来。」です。

私たちの日常生活のあらゆる場面にある無意識の思

い込み「アンコンシャス・バイアス」。

気づかずにいると、そこから生まれた言動が知らず

知らずのうちに相手を傷つけたり、自分自身の選択肢

や可能性を狭めてしまうかもしれません。

自分の言動が、思い込みや先入観、固定観念にとら

われていないか、この機会に考えてみませんか。

無くそう思い込み、守ろう個性
みんなでつくる、みんなの未来。

アンコンシャス・バイアスの例

・男性は人前で泣くべきではない

・女性に理系の進路は向いていない

・デートや食事のお金は男性が負担すべきだ

・家事・育児は女性がするべきだ など

誰もが潜在的に持っている思い込みのこと。

自分自身では意識しづらく、

ゆがみや偏りがあるとは認識していないため、

「無意識の偏見」とも呼ばれます。

朝ごはんを食べることで、しっかりと

目が覚め、午前中から集中して活動する

ことができます。

朝は時間がない、食欲がわかない…

という人は、果物やヨーグルト

などがパクパク、さっぱりと

食べられるのでおススメ。

たびたびの夜ふかしで生活のリズムが

乱れると、不眠症やうつ病になりやすい

と言われています。

スマホやテレビは早めに消して、

身体と脳をしっかりと休めましょう。

アンコンシャス・バイアス（無意識の思い込み）って？


