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このマニュアルで分かること 

✓ 浮気発覚直後に絶対やってはいけないこと 

✓ 浮気した夫が本当に考えていること 

✓ 離婚を避けるための話し合いの進め方 

✓ 浮気相手よりも夫婦関係を優先させる心理学 

✓ 信頼を取り戻すための具体的な行動計画 

✓ 夫婦関係再構築までのロードマップ 

 

本書は離婚回避を希望される方を対象に、実際の相談事例を基に作成しています。 



はじめに 

夫の浮気が分かった瞬間、多くの方は頭が真っ白になります。 

「どうして私が。」 

「離婚するしかないのだろうか。」 

「もう元の夫婦には戻れないのではないか。」 

こうした不安や怒りに包まれ、眠れない日々が続く方も少なくありません。 

実際に復縁専科へ寄せられるご相談でも、 

「感情のまま問い詰めてしまった」 

「浮気相手に連絡してしまった」 

「離婚届を突き付けてしまった」 

という初動によって、夫婦関係がさらに悪化してしまうケースを数多く見てきました。 

しかし、ここで知っておいていただきたいことがあります。 

浮気が発覚したことと、離婚が決まることは同じではありません。 

夫婦関係が壊れる原因は、浮気そのものだけではありません。 

浮気発覚後の対応によって、その後の夫婦関係は大きく変わります。 

実際には、 

・一度は離婚を切り出されたものの再構築できた夫婦 

・別居寸前から同居を続けられた夫婦 

・浮気相手と別れ、再び信頼関係を築けた夫婦 

も数多く存在します。 

一方で、 



感情的に責め続けた結果、 

夫が家を出てしまったケース。 

浮気相手との対立に発展し、 

修復が難しくなったケース。 

証拠を集める前に問い詰め、 

夫がすべて隠してしまったケース。 

このようなご相談も決して少なくありません。 

つまり、 

最初の対応が今後を左右するのです。 

このマニュアルでは、 

単なる浮気対策ではなく、 

「離婚を避けながら夫婦関係を立て直す方法」 

に焦点を当てています。 

心理学だけではありません。 

法律だけでもありません。 

実際に 20 年以上、数多くの夫婦問題を支援してきた経験から、 

「本当に効果があった方法」 

だけをまとめました。 

もし今、 

夫の浮気によって人生が終わったように感じているのであれば、 

まずは安心してください。 



焦って結論を出す必要はありません。 

この一冊を読み終えた頃には、 

今より冷静に状況を見つめ、 

ご自身が取るべき行動を判断できるようになっているはずです。 

離婚を避けたい。 

もう一度夫婦としてやり直したい。 

その思いがある方のために、このマニュアルを作成しました。 
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第 1 章 浮気発覚直後に絶対してはいけ

ないこと 

浮気そのものより「最初の対応」が夫婦関係を左右する 

夫の浮気が分かった瞬間、多くの妻は激しい怒りと悲しみに襲われます。 

「裏切られた。」 

「どうして私だけがこんな思いをしなければならないの。」 

「すぐに問い詰めたい。」 

そう感じるのは当然です。 

しかし、復縁専科へ寄せられるご相談を長年分析してきた結果、離婚へ進んでしまう

夫婦には共通点があります。 

それは、浮気が原因ではなく、発覚直後の対応によって夫婦関係が決定的に壊れて

しまうことです。 

実際に離婚へ発展したケースでは、 

・証拠を見つけた直後に夫を責め続けた 

・浮気相手へ直接連絡した 

・実家へ帰った 

・子どもの前で夫婦喧嘩を繰り返した 

・「離婚する」と勢いで言ってしまった 

という行動が非常に多く見られます。 

一方で、関係を立て直せた夫婦は、浮気が発覚しても最初の数週間を慎重に過ごし

ています。 



怒りを我慢したわけではありません。 

「今は結論を出す時期ではない。」 

そう理解し、状況を整理する時間を持っていました。 

浮気問題では、感情よりも順番が重要です。 

この章では、相談現場で実際によく見られる失敗例と、その理由について詳しく解説

します。 

 

やってはいけないこと① 感情のまま夫を問い詰める 

もっとも多い失敗がこれです。 

スマートフォンを見てしまった。 

ホテルの領収書を見つけた。 

女性との LINE を読んでしまった。 

その瞬間、多くの妻は夫へ詰め寄ります。 

「この女は誰？」 

「全部知ってる。」 

「もう言い逃れできないよね。」 

しかし、この対応は夫を反省させるどころか、防御本能を強めます。 

人は追い詰められると、自分を守ろうとします。 

浮気をした夫も例外ではありません。 

相談では次のような流れが非常に多く見られます。 



最初は否定する。 

次に言い訳をする。 

責任を妻へ向ける。 

逆ギレする。 

最後は会話を拒否する。 

つまり、本音を聞ける状態ではなくなります。 

夫婦関係を修復したいのであれば、「浮気を認めさせること」が目的ではありません。 

本当に知るべきなのは、 

夫が今、家庭をどう考えているのか。 

浮気相手との関係はどの程度なのか。 

離婚を考えているのか。 

その本音です。 

その本音は、怒鳴り合いの中では決して聞くことができません。 

 

やってはいけないこと② 浮気相手へ連絡する 

相談で二番目に多い失敗です。 

怒りが収まらず、 

SNS から相手を探した。 

会社へ電話した。 

LINE を送った。 



実際に会いに行った。 

しかし、この行動はほとんどの場合、状況を悪化させます。 

浮気相手はまず夫へ連絡します。 

「奥さんから連絡が来た。」 

夫はさらに警戒します。 

スマートフォンを隠す。 

証拠を消す。 

浮気相手と口裏を合わせる。 

妻を危険視する。 

こうして、話し合いがさらに難しくなります。 

また、夫は 

「そこまでやる人だったのか。」 

という印象を持ちやすくなります。 

これは浮気を正当化する理由ではありません。 

しかし、人は自分を正当化する材料を探します。 

妻が感情的に行動すると、 

夫は 

「だから家庭に居場所がなかった。」 

と考えるようになることがあります。 

その結果、浮気相手への依存が強まるケースも少なくありません。 

浮気相手への対応は、感情ではなく戦略が必要です。 



 

やってはいけないこと③ 夫のスマートフォンを監視し続

ける 

浮気が分かると、 

毎日スマートフォンを確認したくなります。 

位置情報を見る。 

LINE を読む。 

履歴を見る。 

しかし、この生活は妻自身を苦しめます。 

相談でも、 

「毎日眠れない。」 

「通知音だけで動悸がする。」 

「四六時中スマホが気になる。」 

という状態になる方が少なくありません。 

監視を続けても、 

安心できる日は来ません。 

疑い続ける生活になります。 

また、夫も必ず気付きます。 

パスワード変更。 

通知オフ。 



別端末。 

別アプリ。 

隠す技術だけが上がります。 

監視では信頼関係は戻りません。 

必要なのは、 

証拠収集の期間と、 

監視生活を終える時期を決めることです。 

証拠を集めることと、 

疑い続けることはまったく違います。 

その線引きが重要になります。 

 

やってはいけないこと④ 「離婚する」と勢いで口にする 

浮気された直後は、 

「もう離婚。」 

そう言いたくなるものです。 

しかし、その言葉は簡単には取り消せません。 

夫が本当に離婚を考えていなかった場合でも、 

「妻も離婚したいんだな。」 

と受け取ります。 

逆に、 



夫が離婚を迷っていた場合には、 

「それなら進めよう。」 

という後押しになることもあります。 

実際の相談でも、 

「勢いで離婚と言ったら、その翌週に弁護士から通知が届いた。」 

というケースがあります。 

怒りの言葉は、 

相手を動かします。 

しかし、 

望んでいない方向へ動かしてしまうこともあります。 

そのため、 

結論を急ぐ言葉は、 

少なくとも感情が落ち着くまでは避けるべきです。 

やってはいけないこと⑤ 親族や友人を巻き込み過ぎる 

夫の浮気が分かると、一人では抱えきれず、両親や兄弟姉妹、友人へ相談したくなる

のは自然なことです。 

誰かに話すことで気持ちが落ち着くこともあります。 

しかし、相談する相手を間違えると、後々夫婦関係を修復する際に大きな障害になる

ことがあります。 

実際のご相談でも、 

・妻の実家が夫を強く非難した 



・義父母へ浮気を伝えたことで両家の関係が悪化した 

・友人へ相談した内容が夫の耳に入り、夫が「もう家庭には戻れない」と感じた 

というケースが少なくありません。 

浮気は夫婦二人の問題である一方、周囲を巻き込み過ぎると「家族同士の対立」に

変わってしまいます。 

一度、親族が介入すると、 

「謝れば済む問題」 

ではなくなります。 

夫が本気で反省していても、 

「妻の実家へ顔を出しづらい」 

「もう義父に会えない」 

という心理から家庭へ戻ること自体が苦痛になる場合があります。 

もちろん、一人で抱え込む必要はありません。 

しかし、相談相手は慎重に選ぶべきです。 

感情を共有する相手と、 

解決方法を一緒に考える相手は違います。 

本当に離婚を避けたいのであれば、 

夫を一方的に悪者にする人ではなく、 

冷静に状況を整理してくれる専門家へ相談することをおすすめします。 

 

やってはいけないこと⑥ 勢いで家を出る 



浮気された家にいること自体が苦しく、 

「もう顔も見たくない」 

「この家にいたくない」 

と思う方は少なくありません。 

しかし、勢いだけで別居を始めてしまうと、その後の夫婦関係は急速に悪化すること

があります。 

相談現場では、 

妻が実家へ帰った結果、 

夫はそのまま自由な生活になり、 

浮気相手との時間が増え、 

数か月後には 

「別居しているのだから離婚しよう」 

と言われてしまうケースがあります。 

別居には法的な意味だけではなく、心理的な意味があります。 

人は距離ができるほど、その生活に慣れてしまいます。 

最初は寂しかった夫でも、 

一人暮らしに慣れ、 

自由な生活に慣れ、 

妻がいない生活が当たり前になることがあります。 

その結果、 

「もう一緒に暮らさなくてもいい」 



という気持ちが固まってしまうことがあります。 

もちろん、DV や暴力など安全上の問題がある場合は別です。 

しかし、離婚回避を目的とする場合には、 

感情だけで家を出ることは慎重に考える必要があります。 

 

やってはいけないこと⑦ 毎日浮気の話をする 

浮気が発覚すると、 

頭の中はそのことでいっぱいになります。 

朝起きても、 

仕事中も、 

夜寝る前も、 

「どうして？」 

「まだ続いているの？」 

という疑問が消えません。 

そのため、 

毎日のように浮気の話をしてしまう方がいます。 

しかし、この状態は夫婦関係を修復するうえでは逆効果になることがあります。 

夫にとって家へ帰ることが、 

毎日裁判を受けるような時間になってしまうからです。 

もちろん、浮気した責任は夫にあります。 



しかし、 

毎日責められる環境では、 

夫は反省よりも防御を優先します。 

話をそらす。 

逆ギレする。 

黙る。 

帰宅時間を遅らせる。 

こうした行動へ変わっていくケースが少なくありません。 

実際の相談では、 

「浮気について話す日」 

を決めたことで、 

それ以外の日は普通の会話ができるようになり、 

関係が改善した夫婦もあります。 

浮気問題は、 

毎日話し続けることで解決する問題ではありません。 

必要なのは、 

話し合う時間と、 

普通の夫婦として過ごす時間を分けることです。 

 

「今すぐ白黒つけたい」という気持ちが最も危険 



浮気された直後、多くの妻が共通して抱く感情があります。 

「今日中に全部聞きたい。」 

「本当のことを全部話して。」 

「今すぐ終わらせたい。」 

その気持ちは自然です。 

しかし、 

夫婦問題は、 

一度の話し合いで終わることはほとんどありません。 

相談現場でも、 

修復できた夫婦の多くは、 

三回、四回、五回と、 

時間をかけて少しずつ本音を話せる関係へ戻っています。 

一方、 

その日のうちに結論を出そうとした夫婦ほど、 

話し合いは口論となり、 

離婚話へ発展しやすい傾向があります。 

夫婦関係を修復するためには、 

「答えを急ぐこと」 

よりも、 

「話し続けられる関係を残すこと」 

の方がはるかに重要です。 



今日すべてを解決する必要はありません。 

夫婦として、 

来月も、 

半年後も、 

話し合える状態を残すことが、 

離婚を避ける第一歩になります。 

 

第 1 章のまとめ 

浮気が発覚した直後は、人生で最も冷静さを失いやすい時期です。 

しかし、この時期に取った行動が、その後の夫婦関係を大きく左右します。 

この章でお伝えした内容を振り返ると、 

・感情だけで問い詰めない 

・浮気相手へ直接連絡しない 

・監視だけの生活を続けない 

・勢いで離婚を口にしない 

・親族を巻き込み過ぎない 

・家を飛び出さない 

・毎日浮気の話をしない 

という七つのポイントになります。 

どれも共通しているのは、 



「夫を追い詰める行動を避ける」 

という考え方です。 

これは夫をかばうためではありません。 

離婚を避けたいのであれば、 

夫が家庭へ戻れる余地を残しておく必要があるからです。 

次章では、 

「なぜ夫は浮気をするのか」 

「浮気中の夫は何を考えているのか」 

について、相談事例を交えながら詳しく解説していきます。 

第 2 章 浮気をした夫の心理を理解する 

浮気をした夫は何を考えているのか 

夫の浮気が発覚すると、多くの妻はこう考えます。 

「もう私のことは愛していない。」 

「家庭を捨てるつもりなんだ。」 

「浮気相手の方が大切なんだ。」 

しかし、実際の相談では、このようなケースはそれほど多くありません。 

もちろん、本気で離婚を決意している夫もいます。 

しかし、それ以上に多いのは、 

「自分でもどうしたいのか整理できていない夫」 



です。 

浮気をしているにもかかわらず、 

・子どもの行事には参加する 

・生活費は今まで通り入れる 

・休日は家族と過ごす 

・離婚を口にしない 

という行動を取る夫は少なくありません。 

妻から見れば矛盾しています。 

しかし、夫の心理の中では矛盾していません。 

「家庭は壊したくない。」 

「でも今の家庭は居心地が悪い。」 

「浮気相手とは離れたくない。」 

この三つを同時に抱えていることが非常に多いのです。 

つまり、夫自身も葛藤しています。 

その葛藤を理解せずに、 

「どっちなの！」 

と結論だけを迫ると、 

夫は逃げるしかなくなります。 

相談では、 

夫が「離婚したい」と言ったからといって、本当に離婚を決意しているとは限りません。 

むしろ、 



その場から逃げたい。 

責められたくない。 

話し合いを終わらせたい。 

という心理から、 

「離婚」 

という言葉を使ってしまう夫も少なくありません。 

だからこそ、 

言葉だけではなく、 

行動全体を見ることが大切になります。 

 

浮気は恋愛感情だけで始まるわけではない 

妻からすると、 

「好きになったから浮気した。」 

と思いたくなります。 

しかし、実際にはそれだけではありません。 

相談を受けていると、 

浮気のきっかけには一定の共通点があります。 

例えば、 

仕事のストレス。 

家庭で否定され続けた感覚。 



承認されない孤独感。 

居場所の喪失。 

男性として認められたい欲求。 

こうした積み重ねが続いたとき、 

偶然現れた女性から 

「すごいですね。」 

「頼りになります。」 

と言われるだけで、 

心が大きく揺れてしまうことがあります。 

もちろん、 

だから浮気していい理由にはなりません。 

しかし、 

浮気の背景を理解しなければ、 

同じ問題は繰り返されます。 

浮気だけを終わらせても、 

夫婦関係そのものが改善されなければ、 

数年後に再び同じ問題が起こることもあります。 

そのため、 

離婚を避けたいのであれば、 

浮気だけを見るのではなく、 

浮気が起きた背景まで理解する必要があります。 



 

「妻が悪い」と言っているわけではありません 

ここで誤解していただきたくないことがあります。 

浮気をした責任は夫にあります。 

どんな理由があっても、 

裏切りを正当化することはできません。 

しかし、 

相談では、 

「先生、私が悪かったんでしょうか。」 

と泣かれる方が本当に多くいらっしゃいます。 

答えは違います。 

悪いのではありません。 

ただ、 

夫婦関係には、 

お互いの積み重ねがあります。 

例えば、 

夫が仕事で疲れて帰宅しても、 

毎日否定される。 

会話が命令だけになる。 

感謝がなくなる。 



お互いに笑わなくなる。 

こうした状態が何年も続けば、 

夫婦関係は少しずつ冷えていきます。 

だからといって、 

浮気していい理由にはなりません。 

しかし、 

再構築を目指すのであれば、 

「夫だけが変わればいい」 

という考えでは難しいこともあります。 

相談で修復に成功した夫婦は、 

夫だけではなく、 

妻も 

「私にも改善できることがあるかもしれない。」 

という視点を持っていました。 

その姿勢が、 

夫の心を少しずつ開かせるきっかけになることがあります。 

 

浮気中の夫は罪悪感を持っているのか 

「浮気して平気なの？」 

相談で最も多い質問の一つです。 



答えは、 

ほとんどの夫は罪悪感を持っています。 

ただし、 

その罪悪感を認めることができません。 

認めてしまえば、 

自分が悪い人間になるからです。 

そのため、 

夫は無意識に自分を正当化します。 

例えば、 

「家庭がうまくいっていなかった。」 

「妻も悪かった。」 

「もう夫婦として終わっていた。」 

「理解してくれる人が欲しかった。」 

これらは本心というより、 

自分を守るための心理です。 

相談では、 

浮気が終わった後、 

初めて泣きながら謝罪する夫も珍しくありません。 

つまり、 

浮気中と、 

浮気が終わった後では、 



夫の心理はまったく違うのです。 

だからこそ、 

浮気が続いている最中に 

無理に反省させようとしても、 

効果が出ないことがあります。 

まず必要なのは、 

夫が現実へ戻って来られる環境を作ることです。 

そこから初めて、 

本当の反省が始まります。 

 

第 3 章 朝帰り・無断外泊を繰り返す夫を

怒らせない対応 

夫が朝帰りや無断外泊を繰り返すようになると、「浮気をしているに違いない」と考え

てしまうのは当然です。 

しかし、その疑いをそのまま夫へぶつけてしまうと、浮気の有無に関係なく夫婦関係

は急速に悪化しやすくなります。 

実際に離婚回避のご相談では、 

「朝帰りした夫を責め続けた結果、夫が家へ帰らなくなった」 

「浮気を認めさせようとして口論になり、そのまま別居を切り出された」 

というケースは少なくありません。 

もちろん、朝帰りを繰り返す夫に問題があることは間違いありません。 



しかし、離婚を避けたいのであれば、今優先すべきことは夫を追い詰めることではな

く、夫が家庭から完全に心を離してしまうことを防ぐことです。 

朝帰りをした夫は、帰宅した時点で「何を言われるだろう」「責められるだろう」と身構

えています。 

その状態で、 

「どこにいたの？」 

「誰と一緒だったの？」 

「浮気でしょう？」 

と問い詰められると、夫は本当のことを話すよりも、自分を守ることを優先します。 

言い訳をする。 

黙り込む。 

逆ギレする。 

その場から逃げる。 

相談では、このような反応になる夫を数多く見てきました。 

そのため、朝帰りをした当日に白黒を付けようとしないことが大切です。 

その日の話し合いで真実が分かることは、ほとんどありません。 

反対に、冷静さを失ったまま話し合うことで、その後何か月も夫婦関係が悪化してしま

うことがあります。 

相談では、朝帰りをした夫が帰宅した日は、体調を気遣う程度に留めるようお願いし

ています。 

「疲れたでしょう。」 

「少し休んだら。」 



この程度で構いません。 

浮気を許すためではありません。 

夫婦として会話ができる状態を残すためです。 

話し合いは、夫が落ち着いてからでも遅くありません。 

むしろ、その方が本音を聞ける可能性が高くなります。 

朝帰りを繰り返す夫を見ると、不安から毎日のように理由を聞きたくなるものです。 

しかし、毎日同じ質問を繰り返されることで、夫は「家へ帰れば責められる」と感じるよ

うになります。 

すると、帰宅時間はさらに遅くなり、休日も家に居づらくなります。 

こうした悪循環を防ぐためには、「朝帰りを責めること」と「夫婦関係を修復すること」は

別の問題として考える必要があります。 

夫の行動を認める必要はありません。 

しかし、離婚を避けたいのであれば、まずは夫が家庭との会話を完全に拒否しない状

態を維持することが最優先になります。 

朝帰りを繰り返す夫が逆ギレする理由 

「心配して聞いただけなのに怒鳴られた。」 

「浮気を疑ったら『信用できないなら離婚だ』と言われた。」 

このようなご相談は少なくありません。 

妻からすれば、自分は傷つけられた側です。 

それなのに、なぜ夫が怒るのか理解できず、さらに苦しくなってしまいます。 

しかし、実際には逆ギレの背景にあるのは怒りではなく、防御の心理です。 

夫は朝帰りをした時点で、自分に非があることを理解しています。 



そのため、「責められる」「問い詰められる」という不安が先に立ちます。 

そして、その不安から自分を守ろうとして、攻撃的な態度を取ることがあります。 

例えば、 

「仕事なんだから仕方ない。」 

「いちいち疑うな。」 

「お前だって悪いところがある。」 

と話題をすり替えたり、妻の言動を責め返したりするのも、自分の立場を守ろうとする

心理が働いているためです。 

もちろん、こうした態度が許されるわけではありません。 

しかし、「逆ギレ＝反省していない」と決め付けてしまうと、その後の対応を誤りやすく

なります。 

相談では、逆ギレをされた直後に言い返すことは勧めていません。 

その場で感情をぶつけ合っても、夫婦双方が冷静さを失い、話し合いが成立しなくな

るからです。 

一度会話を終え、お互いが落ち着いた後に改めて話す方が、夫の本音を聞ける可能

性は高くなります。 

 

無理に説明を求めない 

朝帰りをした夫が何も説明しないと、不安は大きくなります。 

「話してくれなければ納得できない。」 

そう感じるのは当然です。 

しかし、説明を急がせるほど、夫は言い訳を考える時間を増やすことになります。 



相談では、夫が話さない場合には無理に説明を求めず、「あなたが話せるようになっ

たら聞かせてほしい」とだけ伝えるようお願いしています。 

すると、その場では黙っていた夫が、数日後や数週間後に自分から話し始めることが

あります。 

これは、「話さなければ責められる」という緊張がなくなるためです。 

反対に、 

「今すぐ話して。」 

「黙っていないで説明して。」 

「答えないなら浮気なんでしょう。」 

と迫ると、夫はさらに口を閉ざしてしまいます。 

夫婦関係を修復するためには、夫が自分の意思で話し始められる環境を残しておくこ

とが重要です。 

 

家庭を安心できる場所に戻すことが再構築への第一歩 

朝帰りや無断外泊が続くと、「夫はもう家庭を捨てようとしているのではないか」と考え

てしまう方もいます。 

もちろん、その可能性が全くないとは言えません。 

しかし、実際の相談では、浮気をしていた夫でも「家庭は失いたくない」と考えている

ケースは少なくありません。 

問題は、その家庭が夫にとって安心して帰れる場所になっているかどうかです。 

帰宅すると責められる。 

会話をすると喧嘩になる。 

顔を見るたびに浮気の話になる。 



こうした状態が続くと、夫はますます家へ帰りづらくなります。 

離婚を避けたいのであれば、朝帰りの問題だけに夫婦の会話を限定しないことも大

切です。 

子どものこと。 

仕事のこと。 

体調のこと。 

その日の出来事。 

こうした何気ない会話を少しずつ取り戻していくことで、「家庭は居場所ではない」とい

う夫の思い込みが和らいでいくことがあります。 

再構築は、一度の話し合いで実現するものではありません。 

毎日の接し方を少しずつ変えていくことで、夫の気持ちにも変化が生まれます。 

焦って結果を求めるよりも、夫婦として会話が続けられる関係を維持することを優先し

てください。 

朝帰りや無断外泊が続くときに避けたい行動 

夫の朝帰りや無断外泊が続くと、不安から行動を確認したくなるのは自然なことで

す。 

しかし、その不安に任せて行動すると、夫婦関係の修復が難しくなることがあります。 

実際のご相談では、「浮気よりも、その後の対応が離婚につながった」と感じるケース

も少なくありません。 

ここでは、相談現場で特に注意をお願いしている行動についてお伝えします。 

何度も電話や LINE を送る 

夫と連絡が取れない時間が長くなると、「何をしているのか確認したい」と思うのは当

然です。 



その結果、 

・電話を何度もかける 

・LINE を続けて送る 

・返信がないことを責める 

という行動に出てしまう方がいます。 

しかし、返信を強く求められるほど、夫は「また責められる」と感じやすくなります。 

相談では、必要な連絡だけに留めるようお願いしています。 

例えば、 

「帰宅したら連絡をください。」 

「心配しています。」 

この程度で十分です。 

返信がないからといって、感情的な文章を続けて送ることは避けてください。 

スマートフォンを執拗に確認しようとする 

浮気を疑うと、夫のスマートフォンが気になってしまいます。 

実際に、 

「寝ている間に見た。」 

「ロック解除の方法を調べた。」 

というご相談もあります。 

もちろん、真実を知りたいというお気持ちは理解できます。 

ただし、スマートフォンを見られたことが分かると、夫は警戒心を強めます。 

その結果、 



・スマートフォンを肌身離さなくなる 

・パスワードを変更する 

・連絡手段を変える 

など、行動がさらに分かりにくくなることがあります。 

浮気を確認することだけを目的にすると、その後の話し合いに必要な信頼まで失って

しまう可能性があります。 

家族や友人を巻き込んで夫を追い詰める 

怒りや不安から、親や兄弟、友人へ相談したくなる方もいます。 

相談すること自体は悪いことではありません。 

しかし、 

「親から説得してもらう。」 

「友人に夫を問い詰めてもらう。」 

という方法は勧めていません。 

夫は「自分だけが責められている」と感じ、さらに心を閉ざしてしまうことがあります。 

特に、夫婦だけで話し合える可能性が残っている段階では、第三者を介入させること

で対立が深まるケースもあります。 

支えてくれる人へ相談することと、夫を包囲することは別問題です。 

浮気相手と比較して自分を責め続ける 

ご相談では、 

「私がもっと優しくしていれば。」 

「私に魅力がなくなったから。」 



と、自分を責め続ける方も少なくありません。 

もちろん、夫婦関係を振り返ることは大切です。 

しかし、夫が浮気をした責任まで一人で背負う必要はありません。 

自分を責め続ける状態では、冷静な判断ができなくなります。 

離婚を避けたいのであれば、自分自身の心と身体を守ることも大切です。 

十分な睡眠を取り、食事を抜かず、信頼できる人に気持ちを話してください。 

妻が心身ともに疲れ切ってしまうと、その後の話し合いや関係修復に向き合う力まで

失ってしまいます。 

夫婦関係を立て直すためには、まず自分自身の生活を維持することを忘れないでく

ださい。 

朝帰りをした夫に伝える言葉の選び方 

朝帰りをした夫に対して、「どこにいたの？」「浮気でしょう？」と感情をぶつけたくなる

のは当然です。 

しかし、この場面で責める口調になると、夫は事実を説明するよりも、自分を守ること

を優先します。 

その結果、 

 話し合いを避ける  

 嘘を重ねる  

 家庭から距離を置く  

という流れになりやすくなります。 

そのため最初に伝える言葉は、「浮気を認めさせるため」ではなく、「会話を続けられ

る状態を作るため」の言葉であることが重要です。 

例えば、 



「心配していたよ」 

「何かあったの？」 

「無事に帰ってきて安心した」 

このような言葉であれば、夫は防御的になりにくく、自分から話し始める可能性が高く

なります。 

一方で、 

「また朝帰り？」 

「どうせ女でしょ」 

「もう信用できない」 

という言葉は、その場で夫の感情を刺激し、話し合いを終わらせてしまう危険がありま

す。 

朝帰りの直後は、夫の説明を最後まで聞く姿勢を持つことが、その後の関係修復に

つながります。 

 

無断外泊が続いても責め続けてはいけない理由 

一度だけではなく、何度も朝帰りや無断外泊が続くと、不安や怒りはさらに強くなりま

す。 

「何度言っても変わらない。」 

「もう限界。」 

そう感じるのも当然です。 

しかし、毎回同じように責め続けても、夫の行動が改善するケースは決して多くありま

せん。 



むしろ、 

「帰れば怒られる」 

「家にいても責められる」 

という印象が強くなり、自宅そのものを避けるようになることがあります。 

夫婦関係では、この状態が長く続くほど修復は難しくなります。 

大切なのは、 

朝帰りのたびに感情をぶつけることではなく、 

「どうして家庭より外へ気持ちが向いているのか」 

という背景を冷静に見極めることです。 

夫婦関係の改善は、一度の話し合いで終わるものではありません。 

数週間、数か月という時間をかけながら少しずつ信頼を回復していく意識が必要で

す。 

 

朝帰りをやめさせようとして監視してはいけない 

夫が朝帰りを繰り返すようになると、 

位置情報を確認したり、 

何度も電話をかけたり、 

友人へ確認したり、 

財布やスマートフォンを調べたりしたくなる方も少なくありません。 

しかし、このような監視が始まると、夫婦関係はさらに悪化します。 



夫は、 

「信用されていない」 

「自由がない」 

と感じるようになり、 

スマートフォンのロックを変更する、 

行動を隠す、 

連絡を減らす、 

という対応を取るようになります。 

つまり、監視を強めるほど、夫はさらに見えなくなります。 

本当に必要なのは監視ではありません。 

夫が自分から話せる家庭環境を取り戻すことです。 

そのためには、 

必要以上の連絡を控え、 

帰宅した際は冷静に接し、 

会話ができる時間を少しずつ増やしていくことが重要になります。 

監視よりも信頼関係の回復を優先した方が、結果として夫の本音を知る機会が増え

ていきます。 

朝帰りが続くときほど夫婦の会話を止めない 

朝帰りや無断外泊が続くと、多くの方が夫との会話を減らしてしまいます。 

「どうせ話しても嘘をつかれる。」 



「話しかけるのも腹が立つ。」 

「顔も見たくない。」 

そのお気持ちはよく理解できます。 

しかし、離婚を避けたいのであれば、夫婦の会話を完全に止めてしまうことは避けてく

ださい。 

相談では、 

「朝帰りのこと以外は一切話さなくなった。」 

「家庭内別居のような状態になった。」 

というご夫婦ほど、その後の修復に時間がかかる傾向があります。 

夫婦の会話は、浮気について話し合うためだけにあるものではありません。 

食事のこと。 

子どものこと。 

仕事のこと。 

体調のこと。 

こうした日常会話が続いている夫婦は、たとえ関係が悪化していても、完全に心が離

れてしまう可能性は低くなります。 

反対に、朝帰りの話題しかなくなると、夫は「家へ帰れば責められるだけだ」と感じる

ようになります。 

すると、帰宅時間はさらに遅くなり、休日も外出が増え、家庭で過ごす時間が減ってし

まいます。 

離婚回避では、夫婦が会話できる環境を残しておくことが非常に重要です。 

 



朝帰りが続いても夫を変えようと急がない 

「どうすれば今日から朝帰りをやめてくれるのか。」 

ご相談では、この質問を受けることがよくあります。 

しかし、残念ながら、一度の話し合いで夫の行動が変わることはほとんどありません。 

むしろ、 

「今日中に約束して。」 

「もう二度と朝帰りしないと言って。」 

と迫るほど、夫は返事に困り、その場を取り繕うだけになってしまいます。 

相談では、夫を変えようとするよりも、まず夫婦の関係性を変えることを優先していま

す。 

夫婦関係が改善し始めると、それに伴って朝帰りや無断外泊が減っていくケースは少

なくありません。 

一方で、関係が悪いまま「朝帰りだけやめてほしい」と求めても、根本的な解決にはつ

ながりにくいものです。 

朝帰りは結果として現れている行動です。 

その背景にある夫婦関係や夫の心理に目を向けることが、再構築への近道になりま

す。 

 

話し合いは一度で終わらせようとしない 

離婚を避けたいと考えるあまり、一度の話し合いですべてを解決しようとする方も少な

くありません。 

しかし、相談では「三回は話し合うつもりでいてください」とお伝えしています。 



一回目の話し合いでは、夫は本音を話さないこともあります。 

二回目になると、少しずつ本当の気持ちが出てくることがあります。 

三回目になって初めて、「本当はこう思っていた」と話し始める夫もいます。 

そのため、一度の話し合いで納得できる答えが返ってこなかったとしても、失敗だと考

える必要はありません。 

むしろ、 

「今日はここまでにしよう。」 

「また落ち着いたら話そう。」 

と会話を終えられる方が、次につながる可能性は高くなります。 

 

焦らず夫の変化を見守る姿勢が離婚回避につながる 

朝帰りや無断外泊が続くと、「早く元の夫に戻ってほしい」と焦ってしまいます。 

しかし、夫婦関係の修復は、急ぐほど難しくなることがあります。 

相談で夫婦関係を立て直された方の多くは、「すぐに結果を求めること」をやめていま

す。 

毎日のように答えを求めるのではなく、 

昨日より少し会話が増えた。 

今日は自分から話しかけてくれた。 

夕食を家で食べてくれた。 

こうした小さな変化を積み重ねながら、少しずつ信頼を取り戻しています。 



離婚を避けたいのであれば、朝帰りという一つの行動だけに目を向けるのではなく、

夫婦関係全体の変化を見ることが大切です。 

夫が家庭へ戻りたいと思える環境を作ることが、結果として朝帰りや無断外泊を減ら

していくことにつながります。 

朝帰り・無断外泊を繰り返す夫に「離婚」を言わせない話し方 

夫の朝帰りや無断外泊が続くと、多くの妻は「浮気を認めさせなければ」「なぜ裏切っ

たのか説明してほしい」と考えます。 

しかし、実際のご相談では、この段階で話し合い方を間違えたことがきっかけで、夫

が突然「もう離婚しよう」と言い出すケースが少なくありません。 

浮気そのものよりも、「家に帰ると責められる」「何を話しても否定される」という心理が

強くなると、夫は家庭から距離を置こうとします。 

離婚を避けたいのであれば、まず意識していただきたいのは、「浮気を認めさせるこ

と」と「夫婦関係を立て直すこと」は別の問題だということです。 

ここでは、朝帰りや無断外泊を繰り返す夫との会話で、関係をさらに悪化させないた

めの進め方をご説明します。 

 

最初の話し合いでは結論を求めない 

朝帰りをした直後、多くの方はその日のうちに白黒をつけたくなります。 

しかし、その場で 

「浮気してるよね」 

「全部話して」 

「もう隠しても無駄だから」 

と結論を迫ると、夫は自分を守ることしか考えなくなります。 



すると、 

「何もない」 

「疑うならもういい」 

「そんな生活なら離婚した方がいい」 

という発言につながることがあります。 

この言葉は、本心から離婚を望んでいるというより、その場から逃げたい心理で口に

していることも少なくありません。 

そのため最初の話し合いでは、 

事実を確認することよりも、夫が会話を拒否しない状態を維持すること 

を優先してください。 

 

夫が黙ったら無理に答えを求めない 

話し合いの途中で夫が黙り込むことがあります。 

このとき、 

「どうして黙るの？」 

「答えられないってことは浮気でしょう？」 

と追い込んでしまう方が少なくありません。 

しかし、黙る理由は浮気だけではありません。 

責められることへの恐怖 

何を言えばいいか分からない 



話しても理解してもらえないと思っている 

こうした心理から言葉が出なくなる夫もいます。 

黙ってしまった場合は、 

「今日はここまでにしよう」 

「また話せるときに聞かせてね」 

と会話を終える方が、その後の話し合いにつながりやすくなります。 

 

無断外泊を責め続けない 

無断外泊は決して許される行動ではありません。 

しかし、 

帰宅するたびに 

「昨日はどこにいたの？」 

「また嘘でしょう？」 

「どうせあの人と会っていたんでしょう？」 

という会話だけになると、夫は家庭を「責められる場所」と感じ始めます。 

その結果、 

帰宅時間がさらに遅くなる 

休日も家にいなくなる 

会話を避けるようになる 

という悪循環が起きます。 



もちろん何も言わないわけではありません。 

落ち着いた時間に、 

「連絡がなくて心配だった」 

「帰ってこない日が続くと不安になる」 

という、自分の気持ちを伝える程度に留める方が、その後の会話は続きやすくなりま

す。 

 

「浮気をやめて」よりも伝えるべきこと 

夫に 

「浮気をやめて」 

と伝えても、多くの場合、その場では 

「してない」 

「だから違うって」 

という返答で終わります。 

一方で、 

「今のままだと夫婦として何を考えているのか分からなくて不安」 

「もう一度話せる日を作ってほしい」 

という伝え方であれば、夫も返答しやすくなります。 

離婚を避けたいのであれば、 

浮気について議論することよりも、 



夫婦として話し合える状態を維持することが優先です。 

話し合いは一度で終わらせようとせず、数回に分けて少しずつ進めていく意識が大切

になります。 

 

夫が「離婚したい」と言った場合の受け止め方 

朝帰りや無断外泊を責めた結果、 

「もう離婚でいい」 

と言われることがあります。 

この言葉を聞くと、 

「やっぱり浮気相手を選んだんだ」 

と思ってしまいますが、実際にはその場から逃れたいだけの発言であることも少なく

ありません。 

ここで、 

「じゃあ離婚するの？」 

「本気なの？」 

とさらに問い詰めるよりも、 

「今はそう思うくらい苦しいんだね」 

「今日はこれ以上話さないでおくね」 

と一度引くことで、感情的な対立を避けられることがあります。 

離婚問題では、その場で勝とうとする会話ほど、後から修復が難しくなります。 



一度距離を置き、夫が落ち着いてから改めて話す機会を作る方が、結果として本音を

聞ける可能性が高くなります。 

第 4 章 夫の浮気発覚後に夫婦関係を再

構築するために必要な考え方 

夫の浮気が分かると、「以前のような夫婦に戻りたい」と願う方は少なくありません。 

しかし、実際のご相談では、最初にお伝えしていることがあります。 

それは、 

浮気が起きる前の夫婦関係を取り戻そうとしないことです。 

一度失われた信頼は、元に戻すものではなく、新しく積み重ねていくものだからです。 

夫婦関係の再構築とは、浮気を忘れることでも、許したふりをすることでもありませ

ん。 

浮気という出来事を現実として受け止めたうえで、これから先も夫婦として生活を続け

るための信頼を少しずつ築き直していくことです。 

焦って結果を求めるほど夫婦関係は悪化しやすくなります。 

まずは、再構築を進めるために知っておいていただきたい考え方から確認していきま

しょう。 

 

元の夫婦に戻ろうとしない 

浮気発覚後、多くの方が、 

「結婚した頃に戻りたい。」 

「昔の優しい夫に戻ってほしい。」 



と考えます。 

そのお気持ちは自然なものです。 

しかし、その頃と今を比較し続けるほど、現在の夫への不満ばかりが大きくなります。 

夫もまた、 

「何をしても昔と比べられる。」 

「もうどう頑張っても許してもらえない。」 

と感じやすくなります。 

再構築とは、昔へ戻ることではありません。 

今の二人が、これから先どのような夫婦になっていくかを考えることです。 

過去ではなく未来へ目を向けられるようになると、話し合いの内容も少しずつ変わっ

ていきます。 

 

信頼は確認ではなく積み重ねで回復する 

浮気が発覚すると、 

「今日は本当に会社だったの？」 

「誰と会っていたの？」 

「スマートフォンを見せて。」 

と確認したくなります。 

しかし、確認を繰り返しても安心できる日はなかなか訪れません。 

確認は一時的な安心を得るための行動ですが、信頼を回復させることにはつながり

ません。 



信頼は、 

・約束した時間に帰宅する 

・連絡を入れる 

・小さな約束を守る 

・日常会話を続ける 

こうした積み重ねによって少しずつ回復していきます。 

相談でも、再構築に成功されたご夫婦ほど、毎日の行動の変化を大切にされていま

す。 

 

浮気だけを夫婦問題の原因にしない 

浮気をした責任は夫にあります。 

その事実は変わりません。 

しかし、再構築を目指すのであれば、 

「浮気だけを解決すれば夫婦関係も元通りになる。」 

とは考えない方がよいでしょう。 

相談では、 

会話が減っていた。 

仕事ばかりで家庭の時間が少なかった。 

お互いを否定する会話が続いていた。 

夫婦として安心して話せる雰囲気がなくなっていた。 



という背景が見つかることも少なくありません。 

もちろん、それが浮気を正当化する理由にはなりません。 

ただし、同じ問題を繰り返さないためには、浮気だけではなく夫婦関係全体を見直し

ていく必要があります。 

 

妻だけが我慢する再構築では長続きしない 

「離婚したくないから私が変わります。」 

このようなお気持ちで相談に来られる方は多くいらっしゃいます。 

前向きなお気持ちは大切です。 

しかし、妻だけが努力を続ける再構築は長続きしません。 

夫にも、 

・浮気相手との関係を終わらせる 

・約束を守る 

・家庭を優先する 

・妻の不安に向き合う 

という行動が必要です。 

夫婦関係は一人では修復できません。 

夫婦がお互いに歩み寄ろうとする姿勢があって初めて、信頼は少しずつ回復していき

ます。 

 



再構築は数か月から一年単位で考える 

浮気発覚後、「一週間で元に戻りたい」「今月中には普通の夫婦に戻りたい」と考える

方も少なくありません。 

しかし、実際にはそのように短期間で信頼が回復することはほとんどありません。 

相談では、夫婦関係が落ち着くまで半年から一年程度かかるケースも珍しくありませ

ん。 

途中で、 

また不安になる日もあります。 

夫を疑ってしまう日もあります。 

話し合いがうまくいかない日もあります。 

それでも、小さな改善を積み重ねていくことで、少しずつ夫婦関係は変わっていきま

す。 

焦って結果を求めるよりも、「今日は昨日より少し会話が増えた」という変化を大切に

してください。 

離婚回避とは、短期間で相手を変えることではなく、時間をかけて夫婦関係を立て直

していく取り組みなのです。 

第 5 章 夫が本当に浮気相手と別れたか

を見極めるポイント 

夫が「もう終わった」「二度と会わない」と話しても、本当に関係が終わっているのか不

安になる方は少なくありません。 

実際のご相談でも、 

「謝ってくれたので信じようと思った。」 



「もう連絡していないと言われた。」 

にもかかわらず、その後も浮気相手との関係が続いていたケースがあります。 

一方で、疑い続けた結果、夫婦関係そのものが修復できなくなってしまったケースも

あります。 

離婚を避けたいのであれば、「信じる」「疑う」の二択ではなく、夫の行動を冷静に見極

めることが大切です。 

ここでは、夫が本当に浮気を終わらせようとしているのかを判断する際のポイントをご

紹介します。 

 

「別れた」という言葉だけで判断しない 

浮気が発覚すると、多くの夫は、 

「もう終わった。」 

「連絡は取っていない。」 

「二度と会わない。」 

と話します。 

しかし、相談では、その言葉だけでは判断しないようお伝えしています。 

本当に関係を終わらせた夫は、言葉だけではなく行動にも変化が現れます。 

反対に、言葉だけで安心してしまうと、後から再び裏切られてしまうこともあります。 

大切なのは、「何と言ったか」ではなく、「その後どう行動しているか」です。 

 

行動が変わっているかを観察する 



浮気相手との関係を終わらせた夫には、少しずつ生活の変化が見られるようになりま

す。 

例えば、 

帰宅時間が以前より早くなる。 

休日を家庭で過ごす時間が増える。 

スマートフォンを極端に隠さなくなる。 

家族との会話が増える。 

自分から予定を話すようになる。 

このような変化が続いているのであれば、夫自身も家庭へ気持ちを戻そうとしている

可能性があります。 

一方で、 

朝帰りが続く。 

説明が毎回変わる。 

家庭で過ごす時間が増えない。 

スマートフォンを以前以上に警戒する。 

このような状態が続く場合は、慎重に様子を見る必要があります。 

 

急いで信用しようとしなくてもよい 

「夫を信じなければ夫婦関係は修復できませんか。」 

相談では、この質問を受けることがあります。 

結論から申し上げると、浮気発覚直後から無理に信じようとする必要はありません。 



裏切られた直後に不安になるのは自然なことです。 

信頼は、「信じよう」と努力して生まれるものではありません。 

夫の行動を見ながら、 

少し安心できた。 

今日は疑わずに過ごせた。 

約束を守ってくれた。 

そうした経験を積み重ねる中で、少しずつ回復していくものです。 

そのため、「まだ信じられない自分」を責める必要はありません。 

 

浮気を繰り返さない夫に共通する特徴 

相談の中で、夫婦関係の再構築に成功されたご夫婦には共通点があります。 

それは、夫自身が浮気の問題から逃げなくなることです。 

例えば、 

自分から夫婦の話し合いに応じる。 

妻の不安を否定しない。 

帰宅時間や予定を説明する。 

家庭で過ごす時間を増やそうとする。 

夫婦の問題について話し合おうとする。 

このような姿勢が見られるようになると、再構築は現実的な段階へ進み始めます。 

逆に、 



「もう終わった話だから。」 

「いつまでその話をするんだ。」 

「信用できないなら離婚すればいい。」 

という態度が続く場合には、夫婦関係を立て直すための話し合いそのものが難しくな

ります。 

そのような場合は、一人で抱え込まず、第三者を交えながら今後の対応を考えること

も必要になります。 

 

不安が続くときほど結論を急がない 

浮気発覚後は、毎日のように気持ちが揺れ動きます。 

「今日は信じようと思えた。」 

「でも昨日の朝帰りを思い出してしまう。」 

その繰り返しになることも珍しくありません。 

しかし、この時期に最も避けたいのは、その日の感情だけで大きな決断をしてしまうこ

とです。 

離婚を避けたいのであれば、 

夫の言葉ではなく行動を見ること。 

一日ではなく数か月単位で変化を見ること。 

焦って白黒を決めようとしないこと。 

この三つを意識してください。 

時間をかけて観察することで、夫が本当に家庭へ戻ろうとしているのか、それとも関

係を続けているのかが少しずつ見えてきます。 



その見極めが、その後の夫婦関係を左右する大切な判断材料になります。 

第 6 章 夫が離婚を口にしたときに絶対

にやってはいけない対応 

夫の浮気が発覚した後、話し合いの中で、 

「もう離婚したい。」 

「一緒に暮らしていく自信がない。」 

「もう気持ちは戻らない。」 

と言われることがあります。 

この言葉を聞いた瞬間、多くの妻は強い恐怖を感じます。 

そして、 

「絶対に離婚したくない。」 

「お願いだから考え直して。」 

「子どものためにも離婚だけはやめて。」 

と必死に引き止めようとします。 

しかし、実際のご相談では、この段階での対応によって離婚回避の可能性が大きく変

わっています。 

離婚を避けたいのであれば、夫が離婚を口にした直後ほど冷静さを失わないことが

重要です。 

 

「離婚したくない」と何度も訴え続けない 



夫から離婚を切り出されると、不安から毎日のように説得してしまう方が少なくありま

せん。 

例えば、 

「もう一度だけ考えて。」 

「私は変わるから。」 

「お願いだから離婚しないで。」 

このような言葉を繰り返してしまうことがあります。 

もちろん、そのお気持ちは自然なものです。 

しかし、夫が気持ちの整理をしたい段階で毎日説得され続けると、 

「またその話か。」 

「家に帰ると離婚の話ばかり。」 

と感じるようになり、家庭そのものを避けるようになるケースがあります。 

離婚を避けたいからこそ、毎日説得することは控えた方がよい場面があります。 

 

無理に結論を出させようとしない 

相談では、 

「今すぐ答えを出して。」 

「離婚するの？しないの？」 

と夫へ迫ってしまったケースも少なくありません。 

しかし、浮気問題の直後は、夫自身も気持ちが整理できていないことがあります。 



その状態で結論を迫られると、 

「もう離婚でいい。」 

と勢いで答えてしまうこともあります。 

本心から離婚を決意しているとは限らず、その場から逃れたい気持ちで発言している

ケースもあります。 

そのため、結論を急がせるよりも、 

「また落ち着いて話せるときに聞かせてほしい。」 

という姿勢の方が、その後の話し合いにつながりやすくなります。 

 

長時間の話し合いを続けない 

浮気問題では、一度話し始めると何時間も話し合ってしまうご夫婦がいます。 

しかし、人は感情が高ぶった状態では冷静な判断ができません。 

特に夫が黙り込んだり、 

「もう話したくない。」 

と言い始めた場合は、それ以上続けても前向きな話し合いにはなりにくくなります。 

相談でも、 

「その日はここまでにしよう。」 

「また話せる日に続きを聞かせてほしい。」 

と一度区切ったことで、その後の話し合いが落ち着いて進んだケースは多くありま

す。 

一度で全てを解決しようと考えないことが大切です。 



 

浮気の話だけを毎日続けない 

浮気が発覚すると、夫婦の会話がすべて浮気の話になってしまうことがあります。 

朝も、 

夜も、 

休日も、 

「どうして浮気したの？」 

「本当に終わったの？」 

という話ばかりになると、家庭そのものが夫にとって苦しい場所になってしまいます。 

もちろん、話し合いは必要です。 

しかし、それ以外の時間まで浮気だけを話題にすると、夫婦関係は前へ進みにくくな

ります。 

相談では、 

食事の時間だけは普通に過ごす。 

子どもの前では浮気の話をしない。 

日常会話を少しずつ戻していく。 

という工夫をお願いしています。 

夫婦関係は、話し合いだけで修復するものではありません。 

普段の生活を少しずつ取り戻していくことも、離婚回避には欠かせない取り組みで

す。 

 



離婚回避では「話さない時間」も必要になる 

「もっと話さなければ分かり合えない。」 

そう考える方は多くいらっしゃいます。 

しかし、相談では逆に、 

話さない時間を作ること 

をお願いする場面もあります。 

特に、 

夫が疲れている。 

話しかけても返事がない。 

拒否される。 

このような状態では、無理に会話を続けるより、一度距離を置いた方が気持ちが落ち

着くことがあります。 

距離を置くことは、諦めることではありません。 

次に落ち着いて話し合うための準備期間です。 

夫が離婚を口にした直後ほど、「今すぐ答えを出してもらうこと」より、「次も話し合える

関係を残すこと」を優先してください。 

それが結果として離婚回避につながる可能性を残すことになります。 

第 7 章 夫婦関係を再構築できた人が続

けていた行動 

離婚を回避された方から、 



「何が一番効果がありましたか。」 

と質問を受けることがあります。 

特別な言葉があったわけでも、劇的な出来事が起きたわけでもありません。 

実際には、多くの方が毎日の接し方を少しずつ変えていったことが、夫婦関係の改善

につながっています。 

一方で、 

「一度話し合えば元に戻る。」 

「謝ればすぐに許してもらえる。」 

という期待を持ってしまうと、思うように進まず落胆してしまいます。 

夫婦関係の再構築は短距離走ではありません。 

相手の気持ちを取り戻すためには、生活の中で信頼を積み重ねていく時間が必要に

なります。 

ここでは、実際に離婚を回避されたご夫婦に共通していた取り組みをご紹介します。 

 

相手を変えようとするより、自分の接し方を見直していた 

相談を続けていると、再構築に成功された方ほど、 

「夫を変えよう。」 

とは考えなくなっています。 

もちろん、 

浮気をした夫が悪い。 

約束を破った夫に責任がある。 



その事実は変わりません。 

しかし、 

「どうすれば夫が変わるか。」 

ではなく、 

「自分はどのように接したら会話が続くのか。」 

という視点へ変わっていく方が多く見られます。 

相手を変えようとすると、期待どおりにならなかったときに失望が大きくなります。 

一方、自分の接し方は自分で変えることができます。 

この違いが、夫婦関係を長期的に立て直すうえで大きな差になります。 

 

小さな変化を見逃さなかった 

再構築では、 

「まだ浮気のことを思い出してしまう。」 

「以前のようには戻れない。」 

と感じる日もあります。 

それでも離婚を回避された方は、小さな前進を大切にされています。 

例えば、 

夫から挨拶をしてくれた。 

夕食を一緒に食べられた。 

休日に家で過ごしてくれた。 



自分から予定を話してくれた。 

こうした変化は一見すると小さなことです。 

しかし、関係が悪化していたご夫婦にとっては、大切な改善のサインでもあります。 

「まだ足りない。」 

ではなく、 

「昨日より少し前へ進んだ。」 

という見方ができるようになると、焦りが少なくなります。 

 

浮気を毎日の話題にしなかった 

浮気問題は夫婦にとって大きな出来事です。 

だからこそ、 

毎日確認したくなる。 

何度も理由を聞きたくなる。 

という気持ちになります。 

しかし、相談では、 

浮気について話し合う時間と、 

普通に生活する時間を分けることをお願いしています。 

例えば、 

夕食の時間は浮気の話をしない。 

休日は子どもとの時間を優先する。 



仕事から帰宅した直後には話し合わない。 

このように区切りを作ることで、家庭が少しずつ落ち着きを取り戻していきます。 

夫婦関係を修復するには、問題について話す時間だけではなく、「普通の夫婦として

過ごす時間」も必要になります。 

 

夫婦で答えを急がなかった 

再構築を急ぐ方ほど、 

「いつ元に戻りますか。」 

「あと何か月で安心できますか。」 

と不安になります。 

しかし、相談では、 

答えを急がなかったご夫婦ほど結果的に関係が安定している傾向があります。 

信頼は、 

一週間では戻りません。 

一か月でも十分ではありません。 

数か月から一年程度かけて少しずつ積み重なっていくものです。 

途中で気持ちが揺れる日があることも自然なことです。 

そのたびに、 

「もう無理だ。」 

と判断してしまうより、 



「今日は少し疲れているだけかもしれない。」 

と考えられる余裕を持つことが大切です。 

 

離婚回避は「勝ち負け」ではない 

話し合いになると、 

どちらが悪いか。 

どちらが正しいか。 

という議論になりがちです。 

しかし、離婚を回避されたご夫婦ほど、この考え方から少しずつ離れています。 

夫婦は裁判ではありません。 

相手を言い負かしても、信頼は戻りません。 

本当に必要なのは、 

相手を理解しようとする姿勢。 

自分の気持ちを落ち着いて伝える姿勢。 

そして、お互いが少しずつ歩み寄ることです。 

離婚回避とは、 

夫を負かすことでも、 

妻が我慢し続けることでもありません。 

二人が再び夫婦として生活していくための土台を作り直していく取り組みです。 

焦らず、一歩ずつ積み重ねていくことが、再構築への一番近い道になります。 



第 8 章 離婚を避けるために今日から始

める行動計画 

ここまでお読みいただき、「何をすればよいのか分かった」という安心感と同時に、「本

当に自分にもできるだろうか」という不安を感じている方もいらっしゃると思います。 

実際のご相談でも、多くの方が同じお気持ちを抱えています。 

夫の浮気が発覚すると、 

「一日でも早く元に戻りたい。」 

「何とかして気持ちを取り戻したい。」 

と焦ってしまうのは当然です。 

しかし、夫婦関係の再構築は、短期間で結果を求めるほど難しくなります。 

大切なのは、大きなことを一度に変えようとするのではなく、今日からできることを積

み重ねていくことです。 

 

今日から実践していただきたい 5 つの行動 

離婚を避けるために、まず取り組んでいただきたいことがあります。 

① 夫を問い詰める前に一度立ち止まる 

不安になるたびに確認したくなる気持ちは自然です。 

しかし、その場の感情で問い詰めることは、夫をさらに防御的にしてしまいます。 

「今日は話さない方がいい。」 

そう判断する冷静さが、後の話し合いにつながります。 



 

② 毎日夫の行動を監視しない 

浮気が発覚すると、 

スマートフォンを確認したくなる。 

居場所を知りたくなる。 

帰宅時間が気になる。 

こうした状態になります。 

しかし、一日中夫の行動ばかり考えていると、自分自身が疲れ切ってしまいます。 

夫を見る時間よりも、自分自身を落ち着かせる時間を少しずつ増やしてください。 

 

③ 日常生活を崩さない 

夫婦問題が起きると、 

眠れない。 

食事が取れない。 

仕事が手につかない。 

という状態になる方も少なくありません。 

しかし、ご自身の生活が崩れるほど、冷静な判断は難しくなります。 

睡眠を取ること。 

食事を取ること。 

仕事や家事を続けること。 

これも離婚回避には大切な準備になります。 



 

④ 一度の話し合いで解決しようとしない 

相談でも、 

「一回話したのに変わらなかった。」 

と落胆される方が多くいらっしゃいます。 

しかし、夫婦関係が悪化するまでには長い時間がかかっています。 

その関係を立て直すにも、ある程度の時間が必要です。 

焦らず、 

少しずつ。 

一歩ずつ。 

その積み重ねを大切にしてください。 

 

⑤ 一人で抱え込まない 

夫の浮気問題は、ご家族や友人にも相談しづらい問題です。 

そのため、一人で考え続けてしまう方が少なくありません。 

しかし、一人で考え続けると、 

「どうしても悪い方向ばかり考えてしまう。」 

「何が正しい判断なのか分からなくなる。」 

という状態になりやすくなります。 

迷ったときは、一人で結論を出そうとせず、現在の状況を客観的に整理する機会を持

つことも大切です。 



 

夫婦関係は、まだ修復できる可能性があ

ります 

夫の浮気が発覚すると、 

「もう終わりだ。」 

そう感じてしまう方は少なくありません。 

しかし、これまで多くのご相談をお受けしてきた中で、浮気問題を乗り越え、再び夫婦

として歩み始めたご夫婦も数多く見てきました。 

その違いは、 

夫が浮気をしたことではありません。 

発覚した後、どのように向き合ったかでした。 

怒りに任せて関係を壊してしまうご夫婦もあれば、 

時間をかけながら信頼を積み重ね、もう一度家庭を築き直したご夫婦もあります。 

今は苦しくても、これからの対応によって未来は変わります。 

どうか一人で結論を急がないでください。 

 

心理カウンセラーによる無料メール相談 

「夫は本当に浮気相手と別れたのでしょうか。」 

「離婚を避けたいのですが、今は何を優先すればいいのでしょうか。」 

「話し合いをすると夫が怒ってしまいます。」 



ご相談では、このようなお悩みを毎日のようにお伺いしています。 

状況によって、ご主人の心理状態も、離婚危機の段階も異なります。 

そのため、一般的なアドバイスだけでは対応できないケースも少なくありません。 

復縁専科では、現在のご夫婦の状況を整理するための心理分析チェックシートをご

用意しています。 

チェックシートでは、 

・現在の離婚危機の段階 

・ご主人の心理状態 

・話し合いが可能になる時期の目安 

・今優先して取り組むべきこと 

・避けた方がよい対応 

を整理したうえで、今後の進め方をご案内しています。 

相談料は初回無料です。 

「離婚したくない。」 

そのお気持ちがあるうちに、一人で抱え込まず、現在の状況を整理するところから始

めてみてください。 

付録 夫の浮気発覚後から 30 日間の行

動チェックリスト 

夫の浮気が発覚すると、多くの方は混乱し、「今日は何をすればいいのか」が分から

なくなります。 

その結果、感情に任せて行動し、後から「あのとき違う対応をすればよかった」と後悔

される方も少なくありません。 



ここでは、離婚を避けながら夫婦関係の再構築を目指す方に向けて、最初の 30 日

間で意識していただきたい行動をまとめました。 

すべてを完璧に行う必要はありません。 

一つひとつ確認しながら進めてください。 

 

【発覚から 3 日以内】 

□ 深夜や早朝に夫を問い詰めていない 

□ 浮気相手へ直接連絡していない 

□ SNS へ感情を書き込んでいない 

□ 離婚届へ署名していない 

□ 実家へ感情だけで帰っていない 

□ 家族や友人へ夫を一方的に悪く伝えていない 

□ 睡眠を確保するよう意識した 

□ 食事を抜き続けていない 

 

【1 週間以内】 

□ 浮気について一人で整理する時間を作った 

□ 夫の話を最後まで聞く姿勢を意識した 

□ 毎日浮気の話題ばかりにしていない 

□ 夫の言葉だけではなく行動も観察している 



□ 子どもの前では夫婦喧嘩を避けている 

□ 感情的な LINE を送っていない 

□ 夫の帰宅直後に話し合いを始めていない 

 

【2 週間以内】 

□ 夫婦で落ち着いて話せる時間を一度は作れた 

□ 夫の考えを途中で遮らず聞いた 

□ 「どうして？」より「そう考えていたんだね」と受け止める姿勢を意識した 

□ 夫婦の問題と浮気問題を分けて考え始めた 

□ 自分にも改善できる点があるか振り返った 

 

【3 週間以内】 

□ 日常会話を少しずつ戻している 

□ 食事や生活リズムを整えている 

□ 必要以上に夫を監視していない 

□ 浮気以外の話題でも会話ができるようになった 

□ 小さな変化にも気付くよう意識している 

 

【30 日後に確認してほしいこと】 



次の質問に答えてみてください。 

以前より夫婦の会話は増えていますか。 

夫は以前より家で落ち着いて過ごしていますか。 

夫婦で感情的な言い争いは減っていますか。 

夫の態度に少しでも変化が見られますか。 

あなた自身の不安は少し軽くなっていますか。 

一つでも「はい」が増えているのであれば、夫婦関係は少しずつ前へ進んでいます。 

変化はゆっくりです。 

焦らず積み重ねていくことが、離婚回避への近道になります。 

 

最後にお伝えしたいこと 

夫の浮気は、人生の中でも特につらい出来事です。 

裏切られた悲しみ。 

怒り。 

不安。 

絶望。 

そのすべてを抱えながら、それでも「離婚したくない」と思い続けることは、とても苦し

いことです。 

だからこそ、今は結果だけを急がないでください。 

夫婦関係は、一日で壊れたものではありません。 



そして、一日で元に戻るものでもありません。 

大切なのは、 

今日の対応。 

明日の言葉。 

来週の話し合い。 

そうした小さな積み重ねです。 

あなたが冷静さを失わず、一つひとつ状況を見極めながら進めていけば、今は見え

ない再構築への道が少しずつ開けてくる可能性があります。 

どうか一人で抱え込まず、必要なときは専門家の力も活用しながら、ご自身にとって

後悔の少ない選択をしていただきたいと思います。 

心から応援しています。 

 


