
妻の浮気対処マニュアル 

浮気を疑ったとき・浮気が発覚した直後の初期対応 

妻の浮気を疑ったとき、夫は「本当のことを知りたい」「問い詰めたい」「今すぐ何とか

したい」という気持ちになりやすくなります。 

しかし、浮気問題では疑った直後の対応が、その後の夫婦関係を左右することがあ

ります。 

このマニュアルでは、妻の浮気を疑っている段階から、浮気が発覚した直後までに、

夫がどのように行動すればよいのかを整理します。 

 

1．無理に話し掛けない。ただし、無視もしない 

浮気を疑い始めると、妻の様子を確認するために何度も話し掛けたくなることがあり

ます。 

「今日はどこに行くの？」 

「誰と会うの？」 

「最近何か変じゃない？」 

と確認を繰り返すと、妻が警戒し、夫婦の会話がさらに不自然になることがあります。 

一方で、怒りや疑念から妻を完全に無視することも避けます。 

基本は、必要な挨拶だけは普段どおりにすることです。 

 「おはよう」  

 「行ってらっしゃい」  

 「お帰り」  

 「おやすみ」  

こうした短い言葉は、普通に伝えてください。 



話したくないときに無理に雑談をする必要はありません。 

重要なのは、「無理に近づかない」と「無視する」を混同しないことです。 

妻の浮気を疑っているからといって、家庭内で敵対するような態度を取ると、その後

の関係修復が難しくなります。 

この時期の基本 

話し過ぎない。責めない。無視しない。 

この 3 つを意識してください。 

 

2．不在時に行き先を執拗に尋ねない 

妻が外出したとき、 

「どこにいるの？」 

「誰といるの？」 

「何時に帰る？」 

「まだ帰らないの？」 

「本当にその人といるの？」 

と LINE やメールを何度も送ることは避けます。 

不在中の妻を確認し続けても、不安が解消されるとは限りません。 

むしろ、確認が続くほど妻側が、 

「監視されている」 

「信用されていない」 

「家に帰っても責められる」 

と感じることがあります。 



特に浮気を疑っている時期は、夫自身が不安になっているため、LINE を送る回数が

増えやすくなります。 

しかし、不安を解消するための連絡と、夫婦生活に必要な連絡は分けて考える必要

があります。 

送る必要がある連絡 

子どものこと、家事、仕事、生活上必要な連絡など、具体的な用件がある場合は普通

に送ります。 

一方、 

「本当に仕事なのか」 

「誰といるのか知りたい」 

「浮気していないか確認したい」 

という目的の LINE は送らないことです。 

 

3．自分の予定や行動は、あらかじめ声で

伝える 

浮気を疑っていると、妻の予定ばかり気にするようになります。 

しかし、この時期に大切なのは、妻の行動を管理することではなく、自分自身の生活

を崩さないことです。 

明日、明後日の予定が決まっている場合は、必要に応じて自然に伝えておきます。 

例えば、 

「明日は午前中に出て、夕方には戻る予定です」 

「明後日は仕事の後に○○へ寄ってから帰ります」 



という程度で構いません。 

これは妻に自分の行動を報告して管理してもらうためではありません。 

自分の生活予定を自分で明確にし、家庭内の情報共有を途切れさせないためです。 

浮気を疑い始めると、夫婦間の情報共有が一方通行になりやすくなります。 

妻の予定を聞き続けるのではなく、まず自分の予定を普通に伝えることから始めま

す。 

 

4．浮気への疑心を直接言葉にしない 

浮気を疑っているときに最も避けたいのが、疑心をそのまま妻へぶつけることです。 

例えば、 

「最近浮気してない？」 

「誰か男がいるんじゃないの？」 

「スマホを隠しているよね」 

「最近怪しいよ」 

「浮気相手と会っているんだろう」 

といった言葉です。 

証拠がない段階で疑いを直接ぶつけると、妻が警戒するだけでなく、夫婦の会話その

ものが「疑う側」と「疑われる側」の関係になってしまいます。 

また、本当に浮気がなかった場合には、妻に「信用されていない」という強い不信感を

残します。 

浮気が事実だった場合でも、早い段階で疑念を伝え続けることで、妻がスマホや行動

をさらに隠すようになる可能性があります。 



「気付いていること」を伝える必要はない 

浮気を疑っていることを妻に伝えないと不安になるかもしれません。 

しかし、疑っていることと、今それを言うことは別問題です。 

まずは自分の中で、 

 いつから変化したのか  

 何が変わったのか  

 どの程度続いているのか  

 他の変化と重なっているのか  

を整理します。 

感情ではなく、事実を整理することを優先してください。 

 

5．LINE・メールは短くする。感情を書かな

い 

浮気を疑っている時期には、LINE やメールが長くなりやすくなります。 

「どうしてこんなことになったのか」 

「自分はこんなに苦しんでいる」 

「まだ夫婦としてやり直したい」 

「お願いだから帰ってきてほしい」 

など、感情を書き始めると、文章が長くなります。 

しかし、浮気問題の初期段階では、こうした感情的な文章を送ることは避けます。 

LINE・メールは 70 文字程度を上限の目安にする 



この時期の LINE やメールは、原則として 70 文字程度までを目安にします。 

必要な連絡だけを、短く、具体的に書きます。 

例えば、 

明日は 18 時頃に帰宅する予定です。夕食については帰宅後に確認します。 

この程度で十分です。 

書かない内容 

LINE やメールには、次のような内容を書かないようにします。 

 浮気を疑っている気持ち  

 怒り  

 嫉妬  

 引き留める言葉  

 長い謝罪  

 「離婚したくない」という訴え  

 「もう一度やり直したい」という説得  

 妻への感情的な質問  

 不倫相手への言及  

特に、文章で感情を伝え続けることは避けます。 

重要な話ほど、LINE で長文にしないこと。 

文章を送ることで一時的に気持ちが楽になっても、妻側には「返信しなければならな

い」という負担として伝わることがあります。 

 

6．共通知人や親族を使って追い込まない 

妻の浮気を疑ったとき、 

「○○さんに相談する」 



「親に話す」 

「友達にも全部話す」 

「あなたの家族にも言う」 

などと妻へ伝えることは避けます。 

また、実際に共通知人や親族へ相談するとしても、妻を追い込むために利用すること

はしません。 

「みんなに知られたら困るでしょう」 

「親に話したらどうなるか分かっているよね」 

というような言葉は、問題解決ではなく脅しとして受け取られる可能性があります。 

浮気問題では、妻が夫を「自分を守ってくれる相手」ではなく、「自分を追い詰める相

手」と認識してしまうと、夫婦関係の修復が難しくなります。 

第三者への相談が必要な場合 

自分自身が精神的に限界で、一人で抱えられない場合には、信頼できる第三者や専

門家へ相談することは構いません。 

ただし、 

相談することと、妻を追い込むために相談先を利用することは別です。 

妻への圧力として第三者を使わないことが重要です。 

 

7．「例えば」で別居や離婚の話をしない 

浮気を疑っている時期に、夫婦の今後を確認したくなり、 

「例えば別居したらどうする？」 



「例えばこのままだったら離婚する？」 

「例えば俺が家を出たら？」 

という話をすることがあります。 

しかし、このような「例えば」の話は避けます。 

特に、 

「例えば別居に応じたら」 

「例えばこのままだったら」 

「例えば離婚するなら」 

といった仮定の話を繰り返すと、妻側が「夫はすでに別居や離婚を考えている」と受け

取ることがあります。 

また、夫自身も仮定の話をしているうちに、感情的になってしまいます。 

今は仮定を作らない 

浮気問題の初期段階では、まだ事実関係も夫婦双方の気持ちも整理できていませ

ん。 

その段階で、 

「別居するなら」 

「離婚するなら」 

「やり直すなら」 

という未来を決める必要はありません。 

まずは現在の状況を確認します。 

まだ決まっていない未来について、夫婦で結論を先取りしないこと。 



これが初期対応では重要です。 

 

8．妻の携帯を勝手に操作しない 

妻の浮気を疑っていると、スマホの中を確認したくなるのは自然なことです。 

しかし、スマホを無断で操作して、 

 未開封メールを開く  

 LINE を開く  

 メッセージを削除する  

 写真をコピーする  

 アカウントへログインする  

 設定を変更する  

 履歴を消す  

といった行為は避けてください。 

特に、未開封のメールや LINE を開かないことが重要です。 

「見てもいいだろう」と思っても、本人の同意なく端末を操作することには、プライバシ

ーや法的な問題が関係する場合があります。 

また、勝手に操作したことが妻に知られれば、 

「浮気の問題」から「夫が自分の携帯を勝手に操作した問題」へ話が変わってしまうこ

とがあります。 

見た内容を妻に話さない 

もし正当に共有された情報や、自分が通常の範囲で知った情報があったとしても、そ

の内容を材料にして、 

「昨日 LINE していたよね」 

「このメール見たけど」 



「○○と連絡していたでしょう」 

などと追及することは避けます。 

情報を得た直後に問い詰めると、妻の警戒が強くなり、その後の状況確認がさらに難

しくなることがあります。 

 

浮気を疑ったときの 1 日の行動ルール 

妻の浮気を疑っている時期は、毎日の生活そのものが不安定になりやすくなります。 

そこで、まず次のルールを守ります。 

朝 

「おはよう」と普通に伝える。 

妻の顔色やスマホを確認しようとしない。 

朝から浮気について質問しない。 

日中 

仕事や自分の予定を優先する。 

妻のスマホや SNS を何度も確認しない。 

不安になっても、LINE を連続して送らない。 

妻が外出するとき 

「行ってらっしゃい」と普通に伝える。 

必要がなければ行き先を何度も聞かない。 

帰宅時間を何度も確認しない。 



妻が帰宅したとき 

「お帰り」と伝える。 

帰宅直後から尋問を始めない。 

「誰といたの？」 

「どこに行っていたの？」 

「本当に仕事？」 

などの確認を連続させない。 

夜 

必要な生活上の会話だけをする。 

浮気について話したくなっても、その場の感情だけで話し合いを始めない。 

 

浮気の疑いを整理するための記録 

浮気を疑い始めたときは、頭の中だけで考え続けないことも重要です。 

「怪しい」と感じたことを、そのまま事実として扱わないようにします。 

次のように整理してください。 

日付 実際に起きたこと 以前との違い 自分の推測 

〇月〇日 帰宅が 23 時 以前より 2 時間遅い 誰かと会っている？ 

〇月〇日 スマホを伏せて置いた 以前は画面を上にしていた 隠し事？ 

〇月〇日 休日に外出 最近増えた 男性と会っている？ 

ここで重要なのは、「実際に起きたこと」と「自分の推測」を分けることです。 

「帰宅が遅かった」は事実です。 

「不倫相手と会っていた」は、その時点では推測です。 



この区別ができるだけでも、感情に引きずられた判断を減らすことができます。 

 

1 つの兆候だけで浮気と決めつけない 

妻の浮気を疑うきっかけとして、 

 スマホを隠す  

 帰宅が遅くなる  

 美容に気を遣う  

 外出が増える  

 会話が減る  

などがあります。 

しかし、これらは浮気をしていない場合にも起こります。 

仕事の変化、友人関係、ストレス、体調、趣味など、別の理由でも行動は変わります。 

したがって、 

「スマホを伏せた＝浮気」 

「帰宅が遅い＝不倫相手と会っている」 

と決めつけないことです。 

確認するべきなのは、複数の変化が重なっているか、そしてそれが継続しているかで

す。 

 

浮気が発覚した場合の初期対応 

実際に浮気が発覚した場合は、疑っている段階とは対応が変わります。 

まず、怒りのまま妻を責め続けないことです。 



「どうしてこんなことをしたのか」 

「相手は誰なのか」 

「いつからなのか」 

「何回会ったのか」 

と、すべてを一度に聞き出そうとすると、話し合いが尋問になってしまいます。 

まず確認するのは、 

 浮気が現在も続いているのか  

 妻は夫婦関係をどう考えているのか  

 不倫相手との関係をどうするつもりなのか  

 別居や離婚を考えているのか  

といった、今後に関係する重要事項です。 

過去の細部をすべて聞き出すことより、現在の状態を把握することを優先します。 

 

再構築を考える場合に最初に確認するこ

と 

妻の浮気が発覚した後、「離婚したくない」「夫婦関係を再構築したい」と考える夫も少

なくありません。 

その場合、まず確認したいのは、妻にも夫婦関係を続ける意思があるかどうかです。 

次のような状態なら、再構築を考える余地があります。 

 妻が浮気を後悔している  

 不倫関係を終わらせる意思がある  

 家庭を維持したい気持ちがある  

 夫婦の話し合いを完全には拒否していない  



 夫婦関係について考え直す余地がある  

反対に、 

 浮気を継続している  

 不倫相手との関係を優先している  

 夫婦の話し合いを拒絶している  

 別居や離婚の意思が固まっている  

という状態では、まず現状を正確に把握する必要があります。 

再構築は、夫一人の努力だけで成立するものではありません。 

 

再構築を急がない 

妻の浮気が発覚すると、 

「どうすれば元に戻れるのか」 

「妻にどう謝ればいいのか」 

「何をすれば許してもらえるのか」 

と考え続けてしまいます。 

しかし、再構築とは、発覚前の状態に戻すことだけではありません。 

浮気が起きるまでの夫婦関係を振り返り、 

 会話  

 感情共有  

 夫婦の距離  

 家庭内での役割  

 セックスレス  

 お互いの不満  

 信頼関係  



などを整理した上で、これからの関係を作り直す必要があります。 

そのため、発覚直後から「今日から仲良くしよう」と無理に接近する必要はありませ

ん。 

まずは、家庭内の緊張をこれ以上高めないことを優先します。 

 

すでに妻を問い詰めてしまった場合 

「もう何度も聞いてしまった」 

「怒鳴ってしまった」 

「LINE を大量に送ってしまった」 

という場合でも、そこで終わりではありません。 

これ以上同じ対応を繰り返さないことが重要です。 

まず、 

追及を止める。 

次に、 

連絡を必要最低限に戻す。 

そして、 

妻の行動を監視することより、自分の生活を整える。 

という順番で立て直します。 

過去の言動を取り消そうとして、さらに長い謝罪 LINE を送る必要もありません。 

「さっきは言い過ぎた」 



程度の必要な訂正があれば、それ以上説明を重ねない方がよい場合もあります。 

 

このマニュアルで最も重要なこと 

妻の浮気を疑ったとき、夫が最も避けたいのは、 

不安を解消するために行動し続けることです。 

不安になるたびに、 

 LINE を送る  

 帰宅時間を確認する  

 スマホを見る  

 尋問する  

 SNS を確認する  

 不倫相手を調べる  

 親族に話す  

 離婚を持ち出す  

という行動を繰り返すと、夫自身の精神状態も悪化していきます。 

必要なのは、何もしないことではありません。 

「今やるべきこと」と「今はやらないこと」を分けることです。 

 

妻の浮気・初期対応チェックリスト 

最後に、毎日の行動を確認してください。 

□ 挨拶を普通にした 

□ 妻を無視しなかった 

□ 不在中に LINE を連続送信しなかった 

□ 行き先を執拗に確認しなかった 



□ 自分の予定を必要に応じて声で伝えた 

□ 浮気を疑う発言をしなかった 

□ LINE・メールを長文にしなかった 

□ 感情や引き留めの言葉を文章で送らなかった 

□ 共通知人や親族を使って妻を追い込まなかった 

□ 「例えば別居」「例えば離婚」などの仮定の話をしなかった 

□ 妻のスマホを無断で操作しなかった 

□ 未開封のメールや LINE を開かなかった 

□ 見た情報を材料にして妻を追及しなかった 

□ 子どもを浮気問題に巻き込まなかった 

□ 不倫相手へ感情的に連絡しなかった 

□ 自分の仕事や生活を崩さなかった 

チェックが多いほど、浮気問題に対して感情だけで動かず、初期対応をコントロール

できています。 

 

最後に 

妻の浮気を疑ったとき、すぐに離婚を決める必要も、すぐに許す必要もありません。 

まずは、 

疑いと事実を分ける。 

感情と行動を分ける。 

妻の行動を管理するのではなく、自分の対応を管理する。 

この 3 つを意識してください。 

浮気が事実だった場合も、発覚直後の対応によって、その後の夫婦関係が大きく変

わることがあります。 

離婚を選ぶ場合にも、再構築を目指す場合にも、まず必要なのは、感情のピークで

結論を出さず、現在の夫婦関係と妻の意思を正確に把握することです。 



そして、再構築を望む場合は、「浮気をやめさせること」だけを目的にするのではなく、

浮気が起きるまでに夫婦の間で何が起きていたのかを整理し、これからどのような夫

婦関係を作るのかを考えることが必要になります。 

 

 


