
 

  
2025 

婚活の「悩み」を「戦略」に 

変える、完全攻略ガイド 
      

縁結びサロン「ゆるり」 



 

 1 

婚活の「悩み」を「戦略」に変える、 

完全攻略ガイド 
 

縁結びサロン「ゆるり」 

https://yuru-ri.jp 

 

2025COPYRIGHTⒸen-musubi.yururi 

 

  



 

 2 

はじめに 

婚活、恋活中のみなさん、こんにちは。 

そして、そろそろ始めようかな、とこの本を手に取ってくださったあなたへ。 

はじめまして。縁結びサロン「ゆるり」の代表、手島と申します。 

 

私は愛知県を中心に、いわゆる「結婚相談所」や「恋活塾」を主宰し、オンラインも活用しな

がら、全国の方のご縁結びをお手伝いしています。 

 

さて、私はこれまで 20年以上にわたり「対人支援」の専門家として、本当に多くの方の人生相

談に乗ってきました。小中高生の学習相談から、社会人のキャリアプラン、果ては 50代、60

代のライフコーチングまで。様々なステージで生まれる課題と向き合ってきました。 

 

一見すると、悩みは人それぞれです。しかし、その根っこを辿っていくと、ほとんどの課題が

「人間関係」というテーマに繋がっていることに気づかされます。 

とりわけ、20代後半から 30代の方とお話ししていると、必ずと言っていいほど話題にのぼる

のが「結婚」や「恋人」のこと。 

 

皆さん、結婚したくないわけではないのです。 

でも、仕事や趣味が楽しくて、恋愛に割く時間がない。出会いの場に行くのが億劫。様々な理

由をつけて、結婚というテーマから少しだけ距離を置いてしまう。 

知らず知らずのうちに、婚活の優先順位が下がり、いつしか「自分には縁遠いもの」と感じる

ようになっていませんか? 
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実は、その**「無意識に優先順位を下げてしまう」ことこそが、あなたの婚活が前に進まな

い、たった一つの理由**なのかもしれません。 

 

ご本人にその意識は、ほとんどありません。「仕方ない」「時間がない」と思い込むことで、

傷つきたくない、失敗したくないという本心を守っているのです。 

 

この本は、そんなあなたの心の奥にある「見えないブレーキ」を外し、あなたの「悩み」その

ものを、婚活を前に進めるための「戦略」に変えていくためのガイドブックです。 

 

なぜ、あなたの婚活はうまくいかないのか? 

その答えは、あなたの中にすでにあります。 

私と一緒に、その答えを見つける旅に出かけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 4 

はじめに 2 

婚活の「悩み」を「戦略」に変える、完全攻略ガイド 5 

序章:婚活という「迷宮」を歩むあなたへ 5 

第 1部:すべての土台となる「心の OS」をアップデートする 6 

第 2部:出会いの質を劇的に変える「プロフィール戦略」 11 

第 3部:関係を育む「コミュニケーション戦術」 17 

第 4部:データで読み解く「婚活のリアル」と具体的アクション 22 

終章:あなたの婚活に、羅針盤を 28 

  



 

 5 

婚活の「悩み」を「戦略」に変える、完全攻略ガイド 

 

 

序章:婚活という「迷宮」を歩むあなたへ 

 

婚活は、しばしば「理想のパートナーと出会うための合理的なプロセス」として語られます。

しかし、その道を実際に歩み始めた多くの人が直面するのは、期待とは裏腹の、複雑で感情的

な「迷宮」です。思い描いていたようにうまくいかない現実、なかなか好きになれない相手、

断られることへの疲弊、そして減っていく自己肯定感 1。婚活の最中に、孤独や焦り、精神的な

疲れを感じるのは、決してあなた一人ではありません。むしろ、それは婚活という特異な活動

に取り組む上で、多くの人が共有する普遍的な体験なのです 4。 

このガイドは、そうした「悩み」を個人の能力や魅力の欠如として片付けるのではなく、予測

可能な課題として捉え直し、適切な知識と戦略で乗り越えるための羅針盤となることを目指し

ます。婚活の成功は、運や偶然に左右されるものではありません。それは、婚活というシステ

ムの力学を理解し、鍵となるスキルを習得し、そして何よりも自分自身の心理を巧みにマネジ

メントする技術です。 

本書では、心理学的な知見と具体的なデータに基づき、あなたの婚活を「五里霧中の探索」か

ら「目的意識のある航海」へと変えるための、体系的かつ実践的なアプローチを提示します。

これから展開される各章は、あなたが迷宮を抜け出し、真に価値ある出会いを手にするため

の、具体的で力強い武器となるでしょう。 
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第 1部:すべての土台となる「心の OS」をアップデートする 

 

婚活における多くの悩みは、表面的なテクニックの不足ではなく、その根底にある「考え方の

癖」、すなわち「心の OS」に起因しています。この OS が旧式のままであれば、どんな最新

のアプリケーション（プロフィール作成術や会話術）を導入しても、システムは頻繁にフリー

ズし、やがてはクラッシュしてしまうでしょう。この部では、婚活を続ける上での精神的な負

担を根本から解消し、あらゆる活動の土台となる強固なマインドセットを構築する方法を探り

ます。 

 

1-1. なぜ婚活は疲れるのか?—「減点方式」と「べき思考」の罠 

 

婚活疲れ、いわゆる「婚活疲れ」の最大の原因は、無意識のうちに採用してしまっている二つ

の思考パターンにあります。それが「減点方式」と「べき思考」です。これらは個人の性格の

問題というより、婚活という特殊な環境が誘発しやすい心理的な罠なのです。 

 

減点方式の心理学 

 

「減点方式」とは、まず相手に対して「100 点満点の理想像」を無意識に

設定し、そこから欠点を見つけるたびに点数を引いていく思考法です 6。待

ち合わせの仕方がスマートでなかった（マイナス 5 点）、服装が好みではなかった（マイナス

10 点）、会話の中で少し自慢話が出た（マイナス 15 点）…。この方式では、どんなに素敵な

人でも、現実の人間である以上、完璧な理想像には及びません。そのため、出会いを重ねるほ

どに失望感だけが募り、最終的には誰も「合格点」に達しないという結論に至りがちです 6。 
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この思考法の厄介な点は、相手にもその批判的な態度が伝わってしまうことです。人は自分を

値踏みする相手の前では心を開きにくく、自然な魅力を発揮できません 6。結果として、「相

手に魅力を感じなかった」というあなたの結論は、あなた自身が作り出した状況によって強化

されるという、自己成就的な予言となってしまうのです。心理学的に見ても、人間はポジティ

ブな情報よりもネガティブな情報に注目しやすい「ネガティビティ・バイアス」という傾向を

持っており 9、減点方式はこのバイアスを加速させます。 

 

「べき思考」と認知の歪み 

 

もう一つの罠は、「べき思考（should thinking）」です。これは、「男性はデート代を支払う

べきだ」10、「この年齢ならこうあるべきだ」12、「初対面ではこう振る舞うべきだ」といっ

た、自分の中の固定化されたルールや期待に固執する考え方を指します 14。この「べき」から

外れた相手の言動は、即座に「間違い」や「欠点」として認識され、減点方式の格好の材料と

なります。 

この「べき思考」は、心理学でいう「認知の歪み」の一種です。婚活において特に陥りやすい

認知の歪みには、以下のようなものがあります。 

全か無か思考（白黒思考）: 「一つの欠点があれば、その人は全体としてダメだ」と極端に判断

する思考パターン 17。 

過度の一般化: 一度断られただけで、「私はいつも断られる運命なのだ」と結論づけてしまうこ

と 17。 

心の読みすぎ: 相手が少し静かだっただけで、「私との会話はつまらないと思っているに違いな

い」と根拠なく推測すること 15。 

自己関連付け: デートが盛り上がらなかったのを「すべて自分のせいだ」と思い込んでしまうこ

と 17。 
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婚活という、限られた情報と時間の中で見知らぬ他者を評価し、人生の重大な決断を下そうと

するプロセスは、これらの認知の歪みを強力に誘発します。プロフィールというデータ化され

た情報から始まる出会いは、私たちを評価者・審査官の立場に置きやすく、それが完璧な理想

像との比較、すなわち減点方式へと繋がります。そして、結婚への焦りや失敗への恐怖 4 が、

些細なネガティブ情報を過大評価させ、認知の歪みを加速させるのです。 

つまり、婚活の疲れは単なる「ネガティブ思考」なのではなく、婚活の構造そのものが引き起

こす、予測可能な心理的反応なのです。このメカニズムを理解することが、自己非難から脱却

し、戦略的に対処するための第一歩となります。 

 

1-2. 「加点方式」で世界は変わる—出会いを資産に変えるマインドセット 

 

減点方式と思考の歪みが婚活を消耗戦に変える毒であるならば、その解毒剤となるのが「加点

方式」です。これは、出会う相手をゼロ（あるいはニュートラルな状態）からスタートさせ、

良い点を見つけるたびに点数を加えていく思考法です 8。このマインドセットの転換は、あな

たの婚活体験を根本から変える力を持っています。 

加点方式へのシフトは、意識的なトレーニングによって可能です。具体的な実践方法として、

以下のステップが有効です。 

1. 出会う前に、ポジティブな期待を設定する: お見合いやデートの前には、相手のプロフィー

ルを読み込み、「笑顔が素敵そう」「旅行好きで話が合いそう」「仕事への姿勢が真摯で

尊敬できる」など、楽しみにしている良い点を 3 つ書き出してみましょう 9。これは、最

初から「良いところを探す」という心の準備運動になります。 

2. 出会いの最中に、良い点を探す: 会話の中で、相手の良い点を探すことを意識します。「私

の話を真剣に聞いてくれる」「店員さんへの態度が丁寧だ」「ユーモアのセンスがある」

など、どんな些細なことでも構いません。 
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3. 出会いの後に、良かった点を記録する: デートが終わったら、その日のうちに相手の良かっ

た点を最低でも 5 つ、ノートやメモアプリに書き出します 9。これを習慣化することで、

脳は自然とポジティブな側面に焦点を当てるように訓練されていきます。 

4. 感謝を言葉にする: 相手の小さな行動に対して、具体的に感謝を伝えることも重要です。

「素敵なお店を見つけてくださって、ありがとうございます」「私の話に付き合ってくれ

て、とても楽しかったです」といった言葉は、相手を喜ばせるだけでなく、あなた自身の

心にもポジティブな印象を刻み込み、加点方式を強化する効果があります 9。 

加点方式は、単なるポジティブシンキングではありません。それは、出会いを「評価の場」か

ら「発見の場」へと変える技術です。この視点を持つことで、一人ひとりの出会いが、たとえ

結婚に繋がらなくても、あなた自身の視野を広げ、人間的成⾧を促す貴重な「資産」へと変わ

っていくのです。 

 

1-3. 婚活の「成功」を再定義する—結婚をゴールにしないことの効用 

 

婚活における精神的な疲弊のもう一つの根源は、「結婚＝成功、それ以外＝失敗」という二元

論的なゴール設定にあります 25。この考え方では、結婚に至らなかった全ての出会いや交際が

「無駄な時間」「失敗の記録」として蓄積され、自己肯定感を削り取っていきます 4。しか

し、本当にそうでしょうか。 

幸せな結婚生活を送っている人々の多くが語るように、結婚はゴールではなく、パートナーシ

ップという⾧い旅の「スタートライン」です 27。だとすれば、婚活の目的は、単に「結婚とい

うゴールテープを切ること」ではなく、「その⾧い旅を共に歩める、信頼できるパートナーを

見つけること」にあるはずです。 

この視点に立てば、婚活における「成功」の定義は、より多角的で豊かなものになります 30。

結婚に至らなかったとしても、その出会いが以下のような成果をもたらしたなら、それは十分

に「成功」と呼べるのではないでしょうか。 
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 自己理解の深化: 「こういうタイプの人とは価値観が合わないな」「自分はパートナーにこ

ういう安らぎを求めているんだ」など、他者との関わりを通じて、自分自身や自分が本当

に望む関係性について深く知ることができた 31。 

 コミュニケーション能力の向上: 初対面の人と関係を築く練習を重ねることで、聞き方や話

し方、自己表現のスキルが向上した 33。 

 人間的成⾧: 自分の思い込みや偏見に気づき、より柔軟な視点を持てるようになった。 

 楽しい時間を過ごせた: たとえ恋愛感情が芽生えなくても、一人の人間として興味深い話が

聞けたり、楽しい時間を共有できたりした。 

「私の人生は結婚してから始まるのではなく、もうすでに続いている」。ある成功者のこの言

葉は、婚活の捉え方を変える上で非常に示唆に富んでいます 28。婚活を「結婚相手を見つける

ためだけの活動」と捉えるのではなく、「より良い人生を送るための自己発見と人間的成⾧の

機会」と再定義する。このマインドセットの転換こそが、あなたを焦りや失望から解放し、一

つ一つの出会いを意味のあるものに変え、結果として真に価値あるパートナーシップへと導く

鍵となるのです。 
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第 2部:出会いの質を劇的に変える「プロフィール戦略」 

 

心の OS をアップデートしたら、次に取り組むべきは、あなたという人間を他者に伝えるため

の「外部インターフェース」、すなわちプロフィールです。婚活プラットフォームにおいて、

プロフィールはあなたという商品の「広告」であり、出会いの質と量を決定づける最重要要素

です。ここでは、心理学的な知見と具体的なデータを基に、「会いたい」と思わせるプロフィ

ールの構築戦略を徹底的に解説します。 

 

2-1. 科学が解き明かす「会いたい」と思われる写真の法則 

 

プロフィールの中で、最も強力な影響力を持つのが写真です。心理学の研究によれば、人の第

一印象は、出会ってからわずか数秒で、その大部分が視覚情報によって形成されることが分か

っています 34。この最初に形成された印象は「初頭効果（Primacy Effect）」と呼ばれ、その

後に続くプロフィール文の解釈にまで強い影響を及ぼします 38。つまり、魅力的な写真は、あ

なたの人柄や経歴までもが好意的に見られる「ハロー効果（Halo Effect）」を生み出すのです 

39。逆に、写真で失敗すれば、どんなに素晴らしい自己 PR 文も読んでもらえない可能性があり

ます。 

「会いたい」と思われる写真には、科学的根拠に基づいた 4 つの柱が存在します。 
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1. 表情 (Expression)  

 

写真の成否を分ける最も重要な要素は、表情です。求められるのは、温かみと親しみやすさが

伝わる「自然な笑顔」に他なりません 40。無理に作った笑顔や、真顔、キメ顔は、「怖そう」

「つまらなそう」といったネガティブな印象を与えかねません 40。自然な笑顔を引き出すため

には、撮影時に心から楽しいことや幸せな瞬間を思い浮かべるのが効果的です 44。また、事前

に鏡の前で口角を上げる練習をしたり、表情筋をほぐしておくことも有効です 45。目元が笑っ

ている「デュシェンヌ・スマイル」を意識することで、より本物らしく、魅力的な笑顔になり

ます。 

 

2. 服装 (Clothing) 

 

服装の目的は、婚活において最も重視される「清潔感」と、性別に応じた魅力を演出しつつ、

悪目立ちしないことです 46。 

 女性の場合: 明るい暖色系やパステルカラーの服装が、優しく柔らかな印象を与えるため、

一貫して推奨されています 44。特に、女性らしさを演出しやすいワンピースは定番です 

49。背景に溶け込みやすい真っ白や、顔色を暗く見せがちな黒は避けるのが無難です 49。

また、露出が多すぎる服や、ボディラインを強調しすぎるデザインは「遊び相手」を探し

ていると誤解される可能性があるため、避けるべきです 51。季節感が強すぎる厚手のニッ

トやノースリーブも、一年を通して掲載されるプロフィール写真には不向きです 52。アク

セサリーは、大ぶりで派手なものではなく、華奢で上品なものを選びましょう 47。テレビ

の女性アナウンサーの服装は、多くの人にとって好感度の高いスタイルとして参考になり

ます 46。 

 男性の場合: 誠実さ、信頼性、安定感を伝える上で、ジャストサイズのスーツは最も効果的

な服装です 54。色は定番の黒、紺、濃いグレーが基本 54。ブランドよりも、自分の体型に
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合っているかどうかが何よりも重要です 54。シワのない清潔な白や薄いブルーのシャツは

必須アイテムです 52。より親しみやすく、おしゃれな印象を与えたい場合は、紺のジャケ

ットにグレーのパンツを合わせるような「ジャケパンスタイル」も有効な選択肢となりま

す 58。 

 

3. 背景と光 (Background & Lighting) 

 

背景は、あなたという主役を引き立てるための舞台装置です。ごちゃごちゃした背景や生活感

のある背景は、あなたの印象を散漫にさせるため避けましょう 47。シンプルで明るい壁や、少

しぼかした屋外の緑などが理想的です 61。特に、自然光は肌をきれいに見せ、健康的でポジテ

ィブな印象を与えるため、積極的に活用すべきです 63。スタジオで撮影する場合も、白一色よ

りは、柔らかなグラデーションや観葉植物などを配した背景が、よりナチュラルで温かみのあ

る雰囲気を作り出します 64。 

 

4. 品質と信頼性 (Quality & Authenticity) 

 

婚活写真の品質は、あなたの真剣度を物語ります。そのため、プロによる撮影は必須と考える

べきです 63。自撮り写真は、画質や照明、構図の面で劣るだけでなく、「手軽に済ませた」と

いう印象を与え、婚活への真剣さを疑われる原因となります 69。 

同様に重要なのが「信頼性」、つまり写真と実物とのギャップを最小限に抑えることです。ア

プリなどで過度に加工された写真は、初対面の際に「騙された」という強い失望感と不信感を

生み出し、その後の関係構築をほぼ不可能にします 46。肌の質感を整えたり、顔色を明るく見

せたりする程度のナチュラルな補正は有効ですが、輪郭やパーツの形を変えるような「別人

級」の加工は絶対に避けなければなりません 61。目指すべきは、加工された理想の自分ではな

く、「最高の状態の、ありのままの自分」です。 
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2-2. あなたの「物語」を伝える自己 PR文の技術 

 

写真が「会ってみたい」という第一印象の扉を開ける鍵だとすれば、自己 PR 文は、その扉の

向こうにあるあなたという人物の魅力を伝え、実際の会話へと誘う「招待状」です。単なる事

実の羅列である「履歴書」ではなく、読んだ相手が「この人と話してみたい」と自然に思える

ような、血の通った物語を紡ぐことが目標です 39。 

魅力的な自己 PR 文には、いくつかの共通した原則があります。 

 

1. ポジティブさと前向きな姿勢 (Positivity and Proactivity) 

 

文章のトーンは、終始一貫してポジティブであることが絶対条件です。婚活を始めた理由を述

べる際も、「周りが結婚して焦って…」といったネガティブな動機ではなく、「友人たちの幸

せな姿に触発され、私も共に素敵な未来を築けるパートナーと出会いたいと思うようになりま

した」のように、前向きな言葉に変換しましょう 73。仕事やプライベートに関する愚痴や不満

は、百害あって一利なしです 77。 

 

2. 具体性という最強の武器 (Specificity and Concreteness) 

 

自己 PR 文で最も重要なテクニックが「具体的に書くこと」です。抽象的な言葉は読み手の心

に響かず、記憶にも残りません。「趣味は映画鑑賞です」で終わらせるのではなく、「休日は

家で Netflix を見ながらリラックスするのが好きで、特にスタジオジブリの作品には何度も感

動させられています」と書くことで、あなたの人柄がぐっと立体的になり、具体的な会話のき

っかけが生まれます 39。 
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 仕事について: 専門用語を避け、小学生にも分かるような平易な言葉で仕事内容を説明し、

それ以上に「その仕事のどんな点にやりがいを感じるか」を伝えましょう 81。これはあな

たの価値観や人柄を雄弁に物語ります。 

 趣味・休日の過ごし方について: 多くの人が筆に悩む項目ですが、「立派な趣味」である必

要はありません。「休日に何をしている時が楽しいか」という視点で考えてみましょう 

85。「近所のカフェで本を読む時間」72や「音楽を聴きながら散歩すること」85といった日

常のささやかな楽しみは、親しみやすさと等身大のあなたを伝えます。可能であれば、旅

行やグルメなど、性別を問わず共感を得やすいものや、将来的に「二人で一緒に楽しめそ

う」なものを盛り込むと、デートの提案にも繋がりやすくなります 86。 

 

3. 第三者の声を利用する (The "Third-Party" Endorsement) 

 

謙虚さを保ちつつ⾧所をアピールする上で極めて有効なのが、心理学でいう「ウィンザー効

果」の活用です 37。自分で「私は優しい人間です」と書くと自画自賛に見えかねませんが、

「友人からはよく『聞き上手だね』と言われます」あるいは「職場では『穏やかで信頼でき

る』と評価されることが多いです」と第三者の言葉を借りることで、客観性と信頼性が格段に

増します 73。 

 

4. 弱さと成⾧の物語を見せる (Vulnerability and Growth) 

 

これは上級テクニックですが、もし可能であれば、過去の小さな挫折や弱みが、いかにして現

在のポジティブな価値観や行動に繋がったかという「成⾧の物語」を少しだけ見せることで、

プロフィールに深みと人間味を与えることができます 90。例えば、「以前は仕事一筋でした

が、大きなプロジェクトを乗り越えた時、一人で達成する喜びよりも、チームで分かち合う喜
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びの大きさを実感しました。これからは人生というプロジェクトを、パートナーと共に歩んで

いきたいと思っています」といったストーリーは、非常に共感を呼びます。 

 

5. 「私たち」を主語にする (Focus on "We," Not Just "I") 

 

相手に求める条件を直接的に書くのは避けましょう。「優しい人がいいです」と書く代わり

に、「お互いを思いやり、支え合いながら、笑顔の絶えない温かい家庭を築いていきたいで

す」と、未来のパートナーシップのビジョンとして語ることで、要求がましくなく、非常に好

意的に受け取られます 82。 

最終的に、優れたプロフィールとは、写真と文章が一体となって、矛盾のない一貫した「あな

た」という魅力的な物語を語るものです。優しい笑顔の写真には、温かく丁寧な言葉遣いの文

章が伴って初めて、その魅力が最大限に発揮されます 40。写真で提示した「キャラクター」

を、文章で裏付け、深めていく。この一貫性こそが、読み手に安心感と信頼を与え、「この人

に会って、もっと話を聞いてみたい」という強い動機を生み出すのです。 
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第 3部:関係を育む「コミュニケーション戦術」 

 

プロフィールという関門を突破し、いよいよお見合いや初デートの段階に進んだとき、次に待

ち受けるのが「コミュニケーション」という大きな壁です。どんなに素晴らしいプロフィール

も、実際の対話が伴わなければ関係は進展しません。この部では、初対面の緊張を乗り越え、

相手との間に信頼という橋を架け、好意を育んでいくための具体的なコミュニケーション戦術

を解説します。 

 

3-1. 初対面の沈黙を乗り越える—会話の「聞き方」と「話し方」 

 

多くの人が「何を話せばいいか分からない」という悩みを抱えますが、婚活のコミュニケーシ

ョンにおいて、実は「雄弁な話し手」であることよりも「優れた聞き手（聞き上手）」である

ことの方が、はるかに重要です 23。自分の話に真剣に耳を傾けてくれる相手に対し、人は好意

と信頼を抱き、心を開きやすくなるからです。 
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「聞き上手」になるための技術 

 

 興味を示す姿勢: コミュニケーションは言葉だけではありません。相手の方に体を向け、笑

顔で、適度に相槌を打ちながら話を聞く。この非言語的なサインが「あなたの話に興味が

あります」という最も強力なメッセージになります 23。 

 効果的な質問: 会話を深める鍵は質問力にあります。「はい／いいえ」で終わってしまう

「クローズドクエスチョン」（例:「映画は好きですか?」）ではなく、相手が自由に話

せる「オープンクエスチョン」（例:「普段はどんな映画をご覧になるんですか?」）を

心がけましょう 96。相手の答えに対して、5W1H（いつ、どこで、誰が、何を、なぜ、どの

ように）を使ってさらに掘り下げていくと、会話は自然に広がります 96。 

 共感と肯定の相槌: 相手の話を肯定し、共感を示すことは、相手に安心感を与えます。ここ

で有効なのが、通称「さしすせそ」の法則です。「さすがですね!（尊敬）」「しらなか

ったです!（感心）」「すごいですね!（賞賛）」「せんすいいですね!（称賛）」「そ

うなんですね!（理解・肯定）」といった言葉を適切に使うことで、相手は気持ちよく話

し続けることができます 97。 

 

「話し方」の心得 

 

 会話の黄金比は「聞き 7:話し 3」: 目安として、相手に 7 割話してもらい、自分が話すの

は 3 割程度に留めることを意識しましょう。婚活の場では「自分 4:相手 6」を推奨する

声もありますが 101、基本は相手中心のスタンスが成功の鍵です。 

 会話のキャッチボールを意識する: 質問ばかりでは尋問になってしまいます。相手が質問に

答えてくれたら、「そうなんですね。〇〇さんは旅行がお好きなんですね。私は最近、金

沢に行ったのですが、街並みがとても綺麗でした」というように、関連する自分の情報を
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少しだけ開示し、再び相手に話を振る。このキャッチボールが、一方的なインタビューで

はなく、双方向の楽しい会話を成立させます 102。 

 事前の準備を怠らない: ぶっつけ本番で会話に臨むのは無謀です。お見合い前には必ず相手

のプロフィールを再確認し、趣味や仕事について質問したいことを 2～3 個用意しておき

ましょう 92。万が一、話に詰まった時のためのお守りとして、誰にでも通じる定番の話題

「きどにたてかけし衣食住」（気候、道楽、ニュース、旅、テレビ、家族、健康、仕事、

衣類、食、住まい）を頭に入れておくと安心です 96。 

会話が苦手な人は、そのことを正直に伝えるのも一つの手です。「少し緊張していて、話すの

があまり得意ではないのですが、〇〇さんのことを知りたいという気持ちは沢山あります」と

最初に伝えることで、相手の理解を得やすくなり、かえって誠実な印象を与えることもありま

す 107。 

 

3-2. 「好きになれない」の壁を越える—信頼関係の構築法 

 

婚活で最も多くの人が直面する悩みが、「良い人だとは思うけれど、好きになれない」という

感情の壁です 1。特に、過去にドラマチックな恋愛を経験した人ほど、初対面や数回のデートで

「ときめき」を感じられないことに焦りや失望を覚えてしまいます 109。 

 

「ときめき」という神話 

 

まず理解すべきは、婚活という構造化された出会いの場で、初対面から燃え上がるような恋愛

感情（ときめき）が生まれることは稀であるという事実です 111。プロフィールという条件から

入る出会いは、本質的に分析的であり、感情が後からついてくるのが自然なプロセスなのです 

113。学生時代の恋愛のような「ときめき」を基準にしてしまうと、ほとんどの出会いは「不合

格」となってしまいます。 
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評価軸を「情熱」から「信頼」へ 

 

この壁を越えるためには、相手を評価する物差しを「恋愛感情（Passion）」から「パートナー

シップの可能性（Partnership Potential）」へと切り替える必要があります。自問すべき問い

は、「私はこの人に恋をしているか?」ではなく、以下のようになります。 

 「この人と一緒にいて、心地よいか、安心できるか?」 115 

 「ありのままの自分でいられるか?」 116 

 「この人を人として信頼できるか?」 117 

 「この人のことが『嫌じゃない』か?」 39 

驚くかもしれませんが、多くの成婚カップルが「最初は特に好きではなかったが、嫌なところ

がなかったから交際を続けた」と語っています。この「嫌じゃない」という感覚は、穏やかな

関係性を築く上で非常に重要な出発点なのです。 

 

接触頻度で好意を育む「ザイオンス効果」 

 

では、どうすれば「嫌じゃない」から「好き」へと感情を育てていけるのでしょうか。ここで

鍵となるのが、心理学の「ザイオンス効果（単純接触効果）」です。これは、特定の人物や物

事に繰り返し接触することで、その対象への好感度や評価が高まるという法則です 118。婚活に

おいて、この効果を意図的に活用することが極めて重要です。 

 頻繁に会う: 関係性の初期段階では、デートの時間の⾧さよりも「会う頻度」が重要です。

たとえ 30 分のカフェタイムでも、週に一度会うことを目標にしましょう 118。これによ

り、相手の存在が自分の中で自然なものとなり、親近感が醸成されます。 
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 ポジティブな連絡を欠かさない: デートの直後には、必ず感謝のメッセージを送りましょ

う。「今日はありがとうございました。〇〇で食べたパスタ、本当に美味しかったです

ね!」のように、楽しかった点を具体的に挙げること、そして「またぜひお会いしたいで

す」と次への意欲を示すことが、ポジティブな印象を強化し、関係の熱量を維持します 

119。 

 

「2回目のデートの壁」を突破する 

 

初デートから 2 回目のデートに進めない、というのもよくある悩みです 123。これは、デート後

に連絡が途絶え、お互いに様子をうかがっているうちに機運が失われてしまうことが主な原因

です 124。この壁を突破する最も確実な方法は、初デートの最中か、別れた直後のメッセージ

で、次の約束を取り付けてしまうことです。「今日の話に出てきた映画、来週末にでもご一緒

しませんか?」と具体的に提案することで、相手も決断しやすくなります 124。 

「好きになれない」という悩みは、多くの場合、感情の診断ミスです。本当の問題は「恋愛感

情が湧かないこと」ではなく、「恋愛感情が湧くためのプロセス（信頼構築）を実践していな

いこと」にあります。評価軸を「ときめき」から「居心地の良さ」に変え、接触頻度を高める

という具体的な行動を通じて、初めて穏やかで確かな好意が育っていくのです。 

 

  



 

 22 

第 4部:データで読み解く「婚活のリアル」と具体的アクション 

 

マインドセットとコミュニケーションスキルを整えた上で、最後に必要なのは、婚活市場の

「リアル」を直視し、それに基づいた具体的な行動計画を立てることです。ここでは、国内最

大級の結婚相談所ネットワークである IBJ（日本結婚相談所連盟）が公開している『成婚白

書』などの客観的なデータを基に、成功者の行動パターンを分析し、性別・年代別の具体的な

戦略を提示します。 

 

 

 

 

 

 

4-1. IBJ『成婚白書』に見る成功者の行動パターン 

 

婚活の成否を分ける最も大きな要因は何か。それは「積極性」です。IBJ の『成婚白書』のデ

ータは、成婚に至る会員（成婚者）と、途中で退会する会員（退会者）との間には、活動量に

おいて明確な差があることを示しています 125。 

● 圧倒的な行動量の差: データによれば、成婚者は退会者に比べて、男性で約 3.7～4 倍、女

性で約 2.5 倍ものお見合いを経験しています 125。これは、単に人気があるから申し込まれ

る数が多いというだけではありません。成婚者自身が、より多くの相手に自分からお見合

いを申し込んでいるのです 125。 

● 成功者の活動量ベンチマーク: 婚活を成功させるためには、どの程度の活動量を目指すべ

きなのでしょうか。 
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○ 平均お見合い回数: 成婚に至った会員の平均お見合い回数は、男性で約 20～23

回、女性で約 14～16 回というデータがあります 128。中央値で見ると男女ともに

10 回前後であり、少なくとも 10 回以上のお見合いを経験することが一つの目

安と言えるでしょう 129。 

○ 平均活動期間: 成婚者の活動期間の中央値は約 9 ヶ月、交際期間の中央値は約 4

ヶ月です 126。これは、一般的な恋愛結婚における平均交際期間が約 4.3 年であ

ることと比較すると、非常にスピーディーであることが分かります 126。 

○ 平均デート回数: 仮交際から、結婚を前提とした真剣交際に進むまでの平均デー

ト回数は 3～4 回です 130。この回数で、次のステップに進むかどうかの判断を下

すのが、成婚への効率的な道筋とされています。 

これらのデータは、「うまくいかないのは自分の魅力がないからだ」という自己否定的な考え

から、「うまくいかないのは、まだ行動量が足りないだけかもしれない」という建設的な視点

への転換を促します。以下の表は、成婚者と退会者の活動量の違いを視覚的に示したもので

す。 
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特性 指標 成婚者 退会者 

男性 平均お見合い回数 約 19.6 回 約 9.6 回 

 お見合い申込数（中

央値） 

46 件 20 件 

 お見合い申受数（中

央値） 

40 件 10 件 

 平均在籍日数 約 303 日 約 390 日 

女性 平均お見合い回数 約 14.1 回 約 7.6 回 

 お見合い申込数（中

央値） 

25 件 11 件 

 お見合い申受数（中

央値） 

79 件 31 件 

 平均在籍日数 約 251 日 約 370 日 

出典: IBJ 成婚白書 2023、及び関連する調査データに基づき作成 125。数値は調査により

若干の変動あり。 

 

この表から明らかなように、成功は個人の資質だけに依存するのではなく、具体的な

「行動の量」と強く相関しているのです。 
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4-2. 男女別・年代別に見る特有の悩みと処方箋 

 

婚活における悩みは、性別や年代によって特有の傾向が見られます。社会的な期待やライフス

テージの違いが、それぞれの立場に特有のプレッシャーを生み出すからです。 

 

男性の悩み:「リード」と「経済力」のプレッシャー 

 

男性は婚活の場で、「リーダーシップを発揮し、経済的な安定性を示す」という役割を期待さ

れがちです。これが大きなプレッシャーとなり、特に以下の二つの悩みに繋がりやすいです。 

● 悩み 1:デートのリードと費用負担: デートプランを考え、会話を盛り上げ、費用を全額負

担することへのプレッシャーを感じる男性は少なくありません 10。特に、初デートでは男

性が支払うべきという暗黙のルールが、大きな負担となることがあります 10。 

○ 処方箋: 「リード」の定義を捉え直しましょう。真のリードとは、支配的に振る

舞うことではなく、相手がリラックスして楽しめるような配慮とコミュニケーシ

ョン空間を創出することです 133。費用については、初デートでは誠意を示す意

味で男性が負担するのが賢明ですが、関係が深まるにつれて「次は私が出します

ね」「今度は割り勘にしませんか?」と女性側から提案があることも多く、対等

な関係を築く上で話し合うことは全く問題ありません 10。近年のデータでは、若

い世代を中心に割り勘への抵抗感は薄れています 135。 

 悩み 2:年収への不安: 婚活市場において、男性の年収が重要な指標の一つであることは事

実です。そのため、自身の年収に自信が持てず、活動に消極的になってしまうケースが見

られます 137。 
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○ 処方箋: 年収という数字だけで勝負するのではなく、他の魅力を積極的にアピー

ルする戦略に切り替えましょう。具体的には、①料理や掃除などの家事能力、

②浪費せず堅実に貯蓄している金銭感覚、③共働きを前提とした協力的な姿

勢、④相手の話をじっくり聞く精神的なサポート力などです 137。これらは、多

くの女性が年収以上に重視する「共に安定した生活を築いていけるか」という問

いに対する、強力な答えとなります。 

 

女性の悩み:「年齢」と「出産」への焦り 

 

女性は、しばしば「年齢」という見えないプレッシャーの中で婚活を行うことになります。特

に「35 歳の壁」や「高齢出産」といった言葉が、焦り（あせり）を生み、冷静な判断を難しく

させることがあります 12。 

● 悩み:年齢による不利と焦り: 婚活市場において、女性の若さが有利に働く傾向があるの

はデータ上も事実であり、35 歳を境に成婚のしやすさが低下する傾向が見られます 127。

この現実が、「早く決めなければ」という焦りを生み、自分を追い詰めてしまう原因とな

ります。 

○ 処方箋: まず、この現実を冷静に受け止めることが重要です。しかし、それに絶

望したり、パニックに陥ったりする必要は全くありません。コントロールできな

い「年齢」という要素に固執するのではなく、自分でコントロール可能な要素に

集中しましょう。それは、プロフィールの質を高めること、コミュニケーション

スキルを磨くこと、そして何よりも自分自身の人生を楽しみ、心身ともに健康で

いることです。幸福感に満ち、自信に溢れた女性は、年齢に関わらず魅力的で

す。また、この「時間的制約」というプレッシャーは、自分にとって本当に譲れ

ない条件は何か、何を手放せるのかを真剣に見つめ直す良い機会にもなります 
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143。一人で抱え込まず、信頼できる友人や結婚相談所のカウンセラーに相談し、

客観的な視点と精神的なサポートを得ることも極めて有効です 19。 

これらの性別特有の悩みは、社会的なジェンダーロールの反映でもあります。男性は「稼ぐ

者」、女性は「産む者」という伝統的な役割意識が、婚活市場の力学にも影響を与えているの

です。この構造を理解することで、個人の問題として抱え込まず、より客観的かつ戦略的に自

身の状況を捉え、乗り越えていくことが可能になります。 
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終章:あなたの婚活に、羅針盤を 

 

本稿では、婚活という複雑な旅路を歩む人々が抱える普遍的な悩みを解きほぐし、それらを乗

り越えるための具体的な戦略とマインドセットを提示してきました。その核心は、以下の四つ

の戦略に集約されます。 

1. マインドセットこそが全ての土台である: 相手の欠点を探す「減点方式」から、良い点を見

つける「加点方式」へと心の OS を切り替えること。これが、婚活の苦しみを喜びに変え

る第一歩です。 

2. プロフィールはあなた自身の物語である: 写真と文章を通じて、一貫性のある、具体的でポ

ジティブな自己紹介を構築すること。それは、単なるスペックの提示ではなく、「会って

みたい」と思わせる魅力的な招待状となります。 

3. コミュニケーションは育むスキルである: 雄弁であることよりも、相手の話に真摯に耳を傾

ける「聞き上手」を目指すこと。そして、焦らず接触頻度を重ねることで、信頼と好意は

着実に育まれます。 

4. 行動こそが現実を変える力である: 成功は、行動量と強く相関しています。データは、積極

的かつ継続的な活動が、良縁を引き寄せる最も確実な方法であることを示しています。 

婚活は、時に孤独で、心を消耗させる厳しい道のりです。しかし、それは同時に、これまでの

人生で向き合ってこなかった自分自身の価値観、弱さ、そして本当に望む生き方を発見する、

またとない機会でもあります 25。 

このガイドが、あなたの手の中で確かな羅針盤となることを願っています。あなたはもはや、

運命に翻弄される無力な漂流者ではありません。自らの意思で舵を取り、目的地へと進むこと

ができる、航海の主役です。 

この⾧い旅路の第一歩として、今日、何か一つでも具体的な行動を起こしてみてください。そ

れは、プロフィールの一文を書き直すことかもしれません。友人との会話で、意識して「聞き
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役」に徹してみることかもしれません。あるいは、少し疲れた自分を認め、婚活を一日休んで

リフレッシュする時間をスケジュールに入れることかもしれません 145。 

千里の道も、一歩から。その一歩が、戦略的で、自己肯定感に満ちたものであれば、あなたの

航路は必ずや、希望の光が差す方向へと開かれていくでしょう。 
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