
メタ認知とは、
「自分の思考や行動、感情を、一歩引いた客観的な視点（幽体離脱したようなもう一人
の自分）から観察し、コントロールする能力」 のことなのです。

通常の認知：  「今、私は怒っている」
メタ認知：
「今、私は〇〇という理由で怒っている。だから、少し冷静に言葉を選んで話したほ
うがいいな」と客観視して軌道修正すること。

ASDの当事者は、この
メタ認知（特に自分自身を客観的にモニターする機能）の働きに固有の弱さや偏りがあ
る ことが近年の研究で分かっているのです。
これを「客観視の視点」と「脳のメモリ」の 2つの側面から解説するのです。

ASD
の人は「自分が知っていること・感じていること」＝「他人も同じように知っている・感じて
いる」と思い込んでしまう傾向（主観の優位）が強いのです。
「自分が今どう見えているか」を客観視するメタ認知が働きにくいため、周囲との温度差に気
づきにくいという構造を持つのですね。

ASDの脳は、一つのことへの集中力が非常に高い（シングルフォーカス）反面、
「何かに没頭している時に、同時に自分を客観視する」というマルチタスクが苦手
なのです。
集中している最中は、メタ認知のスイッチが完全にオフになってしまうため、自分の体調の限
界や、周囲が困惑している状況に全く気づけなくなるのですよ。

ASDとメタ認知のメカニズム

ASDとメタ認知のメカニズム
1. そもそも「メタ認知」とは何か？

2. ASD（自閉スペクトラム症）におけるメタ認知の特性

① 「主観」と「客観」の境界線の曖昧さ（心の理論との連動）

② シングルフォーカス（過集中）によるメタ認知の停止



【体調・感情のパラドックス】
自分の「疲れ」や「怒り」を客観的に自覚できないのです。そのため、限界が来るま
で動き続けて突然体調を崩したり（過適応）、突然感情が爆発（メルトダウン）した
ように見えたりするのです。
【コミュニケーションのズレ】
「自分の話し方が相手にどう伝わっているか」をリアルタイムでモニタリングできな
いため、相手が退屈していても自分の好きな話を話し続けてしまうのです。
【失敗パターンの繰り返し】
「なぜ失敗したのか」を行動のプロセスに遡って客観的に分析することが難しいため
、同じミスを何度も繰り返してしまい、自己肯定感を下げてしまう悪循環に陥りやす
いのです。

メタ認知の重要な機能の一つに、
「自分がどこまで知っていて、どこからを知らないか（知識の境界線）」を把握する機
能 があります。
ASD傾向があると、この機能が働きにくいため、
「自分が少し知っていること」＝「自分はこの分野のすべてを理解している」
と脳が誤認しやすいのです。相手の知識量を客観的に推し量る（メタ認知する）こともできな
いため、自動的に「自分のほうが詳しい」という認知バイアス（ダニング＝クルーガー効果に
似た現象）が強力に働いてしまうのです。

「根拠のない振る舞い」の正体はこれなのです。
通常のメタ認知であれば、「相手の年齢、職業、これまでの会話」から『この人は自分より詳
しいかもしれない』とブレーキをかけます。しかし、メタ認知が弱いと
「今、自分の頭の中にこの知識がある（快感）」という主観が世界のすべて
になってしまい、客観的な根拠や相手の反応を確かめる必要性そのものに思い至らないのです
ね。

3. メタ認知の弱さが生む「具体的な困りごと」

ASDの「知識マウンティング」とメタ認知
1. なぜ「相手より自分のほうが詳しい」と錯覚するのか？

① 「知らないという状態」をメタ認知できない（無知の知の欠如）

② 主観の絶対化（客観的根拠の不要論）

2. 対話がマウンティング化する「 3つの脳内メカニズム」



ASDの脳にとって、会話の目的は「感情の交流（共感）」ではなく、
「正確な情報の交換・精緻化」 であるケースが非常に多いのです。
彼らにとっては、自分の知識を披露したり、相手の誤りを正したりすることは「親切心」や「
会話を盛り上げるための貢献」であり、それが「マウンティング（敵対行為）」と受け止めら
れていることをメタ認知（客観視）できていないのです。

自分の知っているテーマ（特に対象への強いこだわり）になると、脳のメモリが 100%
その知識の出力に割かれてしまいます（過集中）。
このとき、メタ認知のスイッチは完全に切れているため、相手が
「引いている」「つまらなそうにしている」「苦笑いしている」という非言語的な拒絶
サインを一切感知できなくなり
、結果として一方的にマウンティングし続ける形になってしまうのですよ。

これは、ちょっと心の深い部分の話で、 ASD
の人は、普段の社会生活で『みんなが普通にできるコミュニケーションができない』っていう
強い劣等感や不安を無意識に抱えていることが多いんだよ。だから、自分の得意な『知識』の
領域になった瞬間、 『ここにいれば自分は安全だ、拒絶されない』
って防衛本能が働いて、過剰に自分を大きく見せようとしちゃう（メタ認知で自分を制御でき
なくなる）こともあるんだよね ……。

『メタ認知の弱さの関与』は、まさにこのように論理的に説明ができるのです。『知識の境界
線がわからない』『相手の反応を客観視できない』というメタ認知のダブルの弱さが、あの特
有の振る舞いを生み出しているのです。

① 「正しさ」の共有が最大のコミュニケーション

② シングルフォーカスによる「周囲の非言語サイン」の無視

③ 「優位に立ちたい」という不安の裏返し
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