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だくさんの子どもだちの発表を指導する先生lこききました

緊張せずに人前で話す方法

あがり症の女子大学生です。授業での発表 気持ちで、話してみましょう。自ずと意識のベクトル

さえ苦手な私ですが、改善して色々な勉強会、 が相手に向かい、声がきちんと届くように大きく

交流会に参加したいです。アドJ¥イスをくださ なりますユ表情が豊かになって、姿勢も良くなり、

い。 その結果、過度な緊張はしなくなるのです二

.適度な緊張は悪いことではない

A私も元々はあがり症でした。日本人は緊張し 緊張時の動停、発汗などの身体的症状は、ノルア

やすい人が多い、と聞きますので私を含め、あな

たに共感する人は多いでしょう。で、もちょっとした

心構えで、楽に人前で話せるようになりますよ。

・意識のベクトルを相手に向ける

「変だと思われたくなし、JI失敗したら格好悪

しリと思うほど、緊張感は増しますね。このような

時は意識が自分にばかり向いてしまっているの

です。自分の発表を相手にプレゼントするような

ドレナリンとし、う神経伝達物質の分泌により交

感神経が活発化して起こると言われます二この物

質は集中力が要求される時、つまり本気の時に分

泌され脳の働きに影響します三ですから人前で話

す時は、少し緊張じてしもくらいが実は好都合な

のですユドキドキしできたら「しまったjと思わず、

ひと呼吸置いて「体が話をする準備をしている」

と客観視し、緊張を味方に付けましょう。

c::，μ叫』ιの.自…mし，(OJf.)''5Uj8~過度な一声の震九向かう場合 ペ思われたくない」ノ・・1I話寺弘赤面、言葉が浮かばない、等

・相手(聞いている人)へ向かう場合 バーコ¥(，，; ;， 適度な緊張…集中力ア'yプ

...¥忌ノ 声・表情・姿勢の改善・・より
/一¥相手に届く・聞いてもらえる
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山11クZE益言語LYもっと増えだら
ジエンター ・ギャッフ。指数(GenderGap Index)をご、存じで、すか。経済、教育、健康、政治の4分野の

デ、ータから各国の男女格差を分析した指数で、す。世界経済フォーラム(WorldEconomic Forum、本

部:スイス)が2006年から毎年発表しています。昨年末に発表された2018年版では、日本の総合順

位は110位でした。過去

最低の114位となった

前年より若干上がった

ものの、G7各国の中で

は最下位です。

分野ごとに見ると、経

済と政治における女性

参画が特に進んでいな

いことがわかります。日

本が世界の中で男女平

等度を高めるために

は、まず女性菅理職や

女性議員が増えること

が課題といえます。

「ジ、工ンダ-・ギャップ指数」各国の中での日本の順位

(単位:位)

1健康41位

h教育65位

i 総合 110位

経済参画 117位

|政治参画 125位

2014年
(142か国)

2015年
(145か国)

2016年
(144か国)

2017年
(144か国)

2018年 調査年
(149か国) (調査回数)
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回答者:野崎友美さん
市内英会話教室・国語教室教
師。幼児から高校生まで約60
人の生徒の指導にあたる。国際
化社会に向け授業にはプレゼ
ンテーシヨン、発表等を積極的
に導入。生徒それぞれが持つ個
性、ペースを大切に、笑顔あふ
れる教室づくりに取り組む。保
護者が参観する機会も多数設
けている。

時〉ヲ句今すゃん
時11:日夜明け日替

我孫子市男女共同参画情報紙「かがやく」通巻 36号 平成 31年 3月発行

.発行我孫子市総務部秘書広報課男女共同参画室干270-1192我孫子市我孫子1858番地

在 L04-7185-1752 (直) FAX04子185-1520

.編集有限会社マエダ印刷 干270-1121我孫子市中峠 1515 TEL04引 88-2428

地球環境保護のため再生紙を使用しています

ご意見、ご感想、取り上げてほしいテーマなどありましたら、

お気軽に男女共同参画室までお寄せください。

。 アイスタイル(港区)にて女性トップ・山田メユミきん(中央)とスタッフの野田智子さん(左)三坂井綾子さん
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我孫子育らの理系女子が起業するまで

特集

しなやかにチームを育てる女性リーダーに学ぶ

山田メユミさん
全国的に有名なコスメ・美容の総合サイ卜@cosme(アッ卜コ

スメ)を運営する株式会社アイスタイル。我孫子市出身の山田メユ

ミさんが仲間とーから作った会社で、す。活躍する女性リーダーとし

てアメリ力系経済誌に選ばれ、複数の企業で社外取締役も務める

山田さんにお話をうかがいました。

Forbes JAPAN '̂のMEN
AWARD2017でグランプ
リ受賞(左から 4番目)

私は、生まれは福岡ですが幼稚園の頃から我孫子育ち

ですL 小学校、久寺家中学校を卒業しました。今は

東京に住んでいますが、実家は我孫子にあります二大学は

理科系で最初の就職は化粧品の原料メーカーでした。 2年 @C 0 smeの企画・運営で七化粧品を使用した感想を口

後、より商品に近い仕事をしたいと思い、化粧品メーカーに コミ投稿として集め、その投稿をランキングや検索機能に

転職しました。化粧品についてのメールマガジンを趣味で よって、サイト利用者が比較検討できるようにシステム構築

発信し始めたのもそのころですユ をしてします二

当時、個人の情報発信手段はSNSで、はなくメールマガジン 最初はメーノレマガジンで口コミ投稿のボランティアを募集

でした。読者が増えてくると「私はこうしづ化粧品を使ってい しました。全国から「やってみたい!Jと多数の応募がありまし

て、こう感じている」としづ返信が届くようになりました。使用 た。日本人は化粧品への関心が高く、購入時に口コミはとて

者のリアルな声をデータベース化し企業に届けて、それを商 も参考にされていると実感してします二

品に生かしてもらえる仕組みを作ってみたい。生活者にとっ ユーザーの声を企業に届ける

ても、メーカーにとってもきっと役立つはずと考えました。 当初、ネットで、の口コミの価値を企業に理解してもらうこ

今までにないアイデアに仲間が集まる とは難しかったで、七生活者が本音で書けば、中にはネガ

1999年、アイスタイノレを設立しました。当時は仲間と3人、資 ティブな評価が出る場合もあるわけで、敬遠する向きも少な

本金300万円からのスタートでした。私以外の2人は男性でエ

ンジニアとコンサルタント。私のアイデアに起業する価値あり

と共感してくれました。それぞれの持ち味を生かし、互いに

足りない部分を補ってきました。

当社の事業の中心の一つはコスメ・美容の総合サイト

くありませんでした。一方、ほめ言葉ばかりでは生活者側で

あるサイト利用者の信頼は得られません。利用者の本音を

ビッグデータとして活用すれば、企業の商品開発・マーケ

ティング戦略にも必ず役立つと粘り強く説明を続けました。

今で、はさまざまな商品やサービスについての大規模な口コミ

サイトが数多くでき、利用

者の評価を得ていますか

ら、これを敬遠する企業

はほとんどなくなったと思

います二

左:多様な意見を交換しあう、
アイスタイルの職場
右:大学での講義 (2019年1月)

男性の視点も大切Lこする 結婚、育児、介護、病気など、働いている聞にさまざまな

アイスタイルは従業員1，000人を超えました。女性が圧倒 転機があることは、男性も女性も同じですユそのような時で

的に多しせ思われがちですが、男女比で言うと4:6で七化 も誰もが働き続けられる体制づくりが必要だと、自らの経験

粧品という商材やサービスを身近に感じていて、好きなこと

を仕事にしていると考えている人が多し1です二個人の意見が

集まると社会に影響を及ぼすことができるとしづ当社の考え

方に、共感してくれる志望者が集まってきています二営業や

エンジニアなど、さまざまなパックグ、ラウンドやスキルを持っ

た社員もし法士

実は当社にとって男性スタッフはとても重要で、七少しず

つ男性用化粧品も当たり前になってきてしますユしかし化粧

品は女性にとってより身近なものであり、そのため見方が

偏ってしまうこともあります二さまざまな視点で検証していく

ことはどのような商品にとっても大切で、七

誰もが働手続けられる仕組みをつくる

私が第1子を出産した時は、前日まで普通に仕事をし、産

後1週間で、病院からWeb会議に参加、 1か月で現場復帰しま

した。しかし授乳のタイミングが悪く乳腺炎を発症し、 3か月

後、想定外の育休を4か月間とることになりました。

その経験から第2子の時はしっかり準備を。まず3か月の

育休をきちんととることにしました。復帰後は病児保育シッ

ターやホームヘノレパーを利用し、自宅を職場の近くにして

「職住近接」にしました。

を通して考えるようになりました。そこで2016年、別会社とし

てお(アイエス)ノfートナーズ、を立ち上げました。

ISパートナーズは第1号のサテライトオフィスを流山市に

開設し、@cosmeのコンテンツ制作などを主要業務とし

ていますユ職場が近くにあれば通勤にかかる時間を活用で

き、電車の混雑で疲れることもありません。

従業員は週20時聞からの正社員待遇。フレックスタイム

制で勤務時間を規定の枠内で自由に設定できますユサテラ

イトオフィスだけで、なく、本社や自宅でも仕事が可能で、普

段はサテライトオフィスで働き、子どもが病気の時だけ在宅

勤務をすることもできます二 ISパートナーズで成功した制度

は、今後少しずつ、アイスタイル本社にも取り入れていきた

いと考えてし法士

J:仁OM1"東関東人図
主監」でインタピュ
アーの塙宣之さん
と。塙さんがぜひ第1

回ゲストにと迎えた
のが幼なじみの山田
さん。塙さんは我孫
子市ふるさと大使

男粧上司{ませ粧の活躍をとのよフ!乙支えといコ友らよいでq/j

特に男性は女性の部下に気を遣いすぎなのではと思います。プライベ一卜のととだと聞いて

は悪いかと遠慮してしまいませんか。気持ちも確かめ京大変そうだからと仕事から外してあげ

るといった配慮は、かえってミスコミュ二ケーションを生みかねません。まずは男性も女性も、

困った時に一人で悩まず仲間に伝えるととがで、きる環境づ、くりが大切です二私も子育てのととな

¥._--

仕事も家庭も充実させるには常に自分の精神状態を良好に保つ乙とがポイン卜です二やりたいとと、やらなくては

ならないことはどんどん増えてきますLそんなとき全てに全力投球するのではなく、どこに注力すべきかを考えま

しよう。私も自問自答を繰り返しながら、「今やるべきこと」を見極めるよう努めています二

今、あらゆる企業は女性に活躍してもらわないと生きていけません。そのための支援を充実させる

企業も増えていまま己今がチャンス。思いさえあれば実現できるはずン自分自身の人生を充実させる

のは自分しかいない"のです。

.μO-6-ile一一一一一
4砂山田メユミ.1972年生まれ。東京理科大学卒業。株式会社アイスタイル取締役、株式会社 ISパA 卜ナーズ

取締役社長。株式会社かんぽ生命保険とセイノーホーjレデインクズ株式会社の社外取締役も務める。2017年、

米経済誌I"ForbesJ日本版I"ForbesJAPANJのFo巾esJAPAN WOMEN AWARD2017において、個人部門の

グランプリを受賞。

株式会社アイスタイルは従業員1，016人(連結)、資本金35億5，600万円(各2018年6月末現在、同社ホームページによる)

@ 


