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はじめに 

婚活を始めるにあたって、多くの人が「何をすればいいのか分からない」「理想の相手

に出会えない」と悩みます。しかし、婚活は戦略的に進めることで、短期間でも理想の

パートナーと出会い、幸せな結婚につなげることが可能です。 

本マニュアルでは、婚活成功のための具体的なステップを 3 ヶ月間で実践できる形 

でまとめました。これを読んで実践すれば、あなたも最短で理想の相手と出会い、未

来を共に歩む関係を築くことができるでしょう。 

このマニュアルを活用しながら、自分に合った婚活の進め方を見つけてください。あな

たの婚活成功を心から応援しています！ 

 

 

 

 

 

第 1 章：理想のパートナー像を明確にする 



婚活を成功させるためには、まず 「自分にとって理想のパートナーとはどんな人なの

か？」 を明確にすることが重要です。ただ何となく出会いを求めても、相性の合わな

い相手と付き合ってしまったり、無駄な時間を過ごすことになりかねません。 

1. 自分の価値観を整理する 

理想の相手を見つけるには、まず 「自分がどんな価値観を持っているか」 を知るこ

とが大切です。以下の質問に答えてみましょう。 

 人生で大切にしたい価値観は何ですか？（例：家族、仕事、趣味、自由） 

 どんな結婚生活を送りたいですか？（例：穏やか、刺激的、お互いに支え合う） 

 結婚相手に求める最も重要な条件は何ですか？（例：優しさ、経済力、誠実

さ） 

2. 必須条件と希望条件をリストアップ 

「理想の相手」と言っても、全ての条件を満たす人を探すのは難しいものです。そのた

め、以下のように 「必須条件」と「希望条件」に分けてリストアップ すると、より効率

的に婚活を進めることができます。 

✅ 必須条件（絶対に譲れない条件） 

 例：価値観が合う、結婚の意思がある、健康的な生活をしている など 

🌟 希望条件（できれば満たしてほしい条件） 

 例：趣味が合う、年収○○万円以上、身長○○cm 以上 など 

3. 理想を高くしすぎないことも大切 

理想の相手を求めすぎると、良いご縁を逃してしまう可能性もあります。「この条件が

合えば OK」という基準を持ち、相手の魅力を柔軟に受け入れる姿勢も大切です。 

 

第 2 章：婚活市場を知る 



婚活を始める前に、まず 「婚活市場の現状」 を知ることが重要です。自分に合った

方法を選び、効率よく活動するための基礎知識を身につけましょう。 

1. 婚活方法の種類 

婚活にはさまざまな方法があります。それぞれの特徴を理解し、自分に合った方法を

選びましょう。 

 マッチングアプリ：スマホで気軽に始められる。全国の人と出会えるが、真剣

度が低い人もいる。 

 結婚相談所：プロのアドバイザーがサポート。結婚への真剣度が高いが、費

用がかかる。 

 婚活パーティー：直接対面で相手を知ることができる。短時間で多くの人と出

会える。 

 友人や知人の紹介：信頼できる出会いの方法。ただし、相性が合わない場合

に断りづらい。 

 趣味・習い事のコミュニティ：共通の趣味を持つ人と自然な出会いが期待でき

る。 

2. 婚活市場の現状 

近年、婚活市場は大きく変化しています。特に以下のポイントに注意しましょう。 

 オンライン婚活の増加：マッチングアプリやオンラインイベントが主流になって

いる。 

 晩婚化・非婚化の影響：結婚への価値観が多様化し、結婚を急がない人も増

えている。 

 ライフスタイルの変化：仕事と結婚の両立を重視する人が多く、柔軟なパート

ナー選びが求められている。 

3. 自分に合った婚活方法を選ぶ 

婚活方法を選ぶ際は、以下のポイントを考慮しましょう。 

 時間の使い方：仕事が忙しい人はアプリや結婚相談所が向いている。 

 コミュニケーションの得意・不得意：対面が苦手ならオンライン婚活が向いてい

る。 



 費用の考え方：お金をかけても良いなら結婚相談所、低コストならマッチング

アプリ。 

 

第 3 章：第一印象を磨く 

婚活では 第一印象 が非常に重要です。出会って数秒で相手の印象が決まり、その

後の関係に大きく影響します。ここでは、第一印象を良くするための具体的なポイント

を紹介します。 

1. 外見の印象を整える 

 清潔感を大切にする：服装や髪型、爪の手入れ、口臭対策などを徹底する。 

 自分に似合うファッションを研究する：派手すぎず、好印象を与える服装を選

ぶ。 

 姿勢と歩き方を意識する：自信を持って見せるために、背筋を伸ばして歩く。 

2. 笑顔とアイコンタクト 

 笑顔は最大の武器：柔らかい笑顔を心がけることで、親しみやすい印象を与

える。 

 適度なアイコンタクト：相手の目を見て話すことで、誠実さと関心を伝える。 

3. 声のトーンと話し方 

 落ち着いたトーンで話す：緊張して早口にならないように注意する。 

 ハキハキと話す：自信を持っているように見え、魅力的に映る。 

第一印象を意識することで、婚活の成功率が格段に上がります。次の章では、自己

紹介の準備について詳しく解説します。 

 

第 4 章：自己紹介の準備 



自己紹介は、相手に自分を知ってもらうための最初のステップです。第一印象が決ま

る重要な場面なので、準備をしっかり行いましょう。 

1. 自己紹介の基本構成 

婚活の場での自己紹介は 短く、簡潔に、好印象を与える ことが大切です。以下の 3

つのポイントを意識しましょう。 

✅ ① 名前＋呼ばれたいニックネーム 

 「はじめまして、○○です！」 

 「○○と呼んでください！」 

✅ ② 簡単なプロフィール（仕事・趣味など） 

 「仕事は〇〇をしています。」 

 「趣味は〇〇で、休日はよく〇〇をしています。」 

✅ ③ 婚活の目的・理想の相手像 

 「一緒に成長できるパートナーを探しています！」 

 「明るくて楽しい家庭を築きたいと思っています。」 

2. 印象を良くするポイント 

🔹 笑顔を忘れずに！ 

 笑顔は安心感を与え、話しやすい雰囲気を作ります。 

🔹 ゆっくり、ハキハキと話す 

 緊張すると早口になりがちなので、落ち着いて話しましょう。 

🔹 アイコンタクトを適度に取る 

 目を見て話すことで、誠実な印象を与えます。 

3. NG な自己紹介の例 

 長すぎる話：「〇〇大学を卒業して、その後〇〇の仕事をして…」→ 簡潔に！ 



 ネガティブな発言：「婚活がうまくいかなくて…」→ 前向きな話を！ 

 相手に伝わらない専門用語：「〇〇の業界で〇〇をしていて…」→ わかりや

すく！ 

4. 事前に練習しておこう！ 

婚活の場でスムーズに話せるように、事前に 友人や鏡の前で練習 しておくのがお

すすめです。自分の話し方を録音して聞いてみると、改善点が見つかることもありま

す。 

自己紹介が上手くいくと、その後の会話もスムーズに進みます。次の章では、理想の

相手との出会いを増やす方法について解説します。 

 

第 5 章：理想の相手との出会いを増やす 

婚活を成功させるためには、出会いのチャンスを増やすことが不可欠です。理想の相

手に出会うために、積極的に行動することが重要になります。 

1. 婚活の場を広げる 

✅ マッチングアプリを活用する 

 多くの人と手軽に出会える。 

 自分の条件に合った人を検索できる。 

 プロフィールを充実させることで、マッチング率が向上。 

✅ 婚活イベント・パーティーに参加する 

 対面での出会いが可能。 

 共通の趣味や価値観を持つ人と出会えるチャンス。 

 参加するイベントの種類を見極める。 

✅ 結婚相談所を利用する 

 プロのカウンセラーがサポートしてくれる。 



 結婚を真剣に考えている人と出会える。 

 費用はかかるが、短期間での成婚率が高い。 

2. 積極的に行動する 

✅ 自分からアプローチする 

 良いと思った相手には積極的にメッセージを送る。 

 受け身ではなく、自分からチャンスを作る。 

 相手に興味を持ち、会話を広げる。 

✅ 継続的に出会いを増やす努力をする 

 1 回の出会いでうまくいかなくても、次のチャンスを作る。 

 週に 1 回は婚活のための活動を行う。 

 短期間で結果を求めすぎず、じっくり相手を探す。 

3. 婚活を成功させるためのポイント 

✅ 第一印象を大切にする 

 清潔感のある服装を心がける。 

 明るくポジティブな姿勢で接する。 

✅ 自分磨きを怠らない 

 健康的な生活習慣を身につける。 

 コミュニケーション能力を向上させる。 

 新しい趣味を始め、魅力を増やす。 

✅ 無理をせず、自分らしさを大切にする 

 自分を偽らずに自然体でいる。 

 相手に合わせすぎず、自分の価値観を持つ。 

理想の相手と出会うためには、待つだけではなく、自ら行動することが大切です。次

の章では、婚活でのメッセージのやり取りについて詳しく解説します。 

 



第 6 章：メッセージのコツ 

理想の相手とマッチングした後、次のステップはメッセージのやり取りです。適切なコ

ミュニケーションを取ることで、関係を深めることができます。 

1. 初回メッセージのポイント 

最初のメッセージは、相手に興味を持ってもらうための重要なステップです。以下のポ

イントを意識しましょう。 

✅ 短く、簡潔に 

 「はじめまして！○○といいます。△△が趣味で、〇〇が好きです。よろしくお

願いします！」 

 長すぎるメッセージは読まれにくいので、簡潔にまとめる。 

✅ 相手のプロフィールに触れる 

 「プロフィールを拝見して、□□に興味を持ちました！」 

 「△△が共通の趣味ですね！」 

 相手の関心がある話題を盛り込むと、返信率がアップ。 

✅ 質問を入れる 

 「○○について、どんなことが好きですか？」 

 「休日はどんな風に過ごされていますか？」 

 質問を加えることで、会話が続きやすくなる。 

2. メッセージのやり取りのコツ 

✅ 返信は早すぎず、遅すぎず 

 すぐに返信しすぎると、焦っている印象を与える。 

 遅すぎると、相手の興味が薄れる。 

 目安として 2～3 時間後、または半日以内 に返信する。 

✅ 適度に絵文字やスタンプを使う 



 「こんにちは😊」など、柔らかい印象を与える。 

 ただし、過度に使いすぎると幼稚な印象になるので注意。 

✅ 一方的なメッセージを避ける 

 自分の話ばかりにならないように、相手に質問をする。 

 例：「今日は○○に行ってきました！△△さんは、最近どこかお出かけされま

したか？」 

3. NG なメッセージの例 

❌ 一言だけのメッセージ 

 「こんにちは。」 

 「よろしくお願いします。」 

 シンプルすぎると、相手が返信しづらい。 

❌ いきなり個人情報を聞く 

 「LINE 教えてください。」 

 「どこに住んでいますか？」 

 相手に警戒されるため、信頼関係を築いてからにする。 

❌ ネガティブな内容 

 「なかなかいい人に出会えなくて…」 

 「婚活、疲れますよね…」 

 ポジティブな会話の方が、関係を深めやすい。 

4. メッセージの流れを自然につなげる 

メッセージのやり取りがスムーズに進んできたら、自然にデートにつなげる流れを作り

ましょう。 

✅ デートの話題を出す 

 「〇〇さんの好きなカフェ、気になります！」 

 「△△のイベント、楽しそうですね。一緒に行けたらいいですね！」 



✅ 相手の反応を見ながら提案 

 「もしよかったら、今度お茶でもどうですか？」 

 「〇〇さんと直接お話ししてみたいです！」 

適切なタイミングでデートの話を出すことで、スムーズに次のステップへ進むことがで

きます。 

次の章では、実際のデートの進め方について詳しく解説します。 

 

第 7 章：デートの進め方 

マッチングやメッセージのやり取りが順調に進んだら、いよいよ実際に会うステップで

す。デートの印象が良ければ、関係はさらに深まります。ここでは、デートを成功させ

るためのポイントを解説します。 

1. 初デートの基本ルール 

✅ 短時間のデートを設定する 

 初対面では長時間より 1～2 時間の軽めのデート がおすすめ。 

 カフェやランチなど、リラックスできる場所を選ぶ。 

✅ 適度な距離感を保つ 

 初対面では過度に親密になりすぎず、礼儀を意識する。 

 相手の反応を見ながら、自然な距離感を大切にする。 

✅ 清潔感のある服装を選ぶ 

 相手に好印象を与えるため、清潔感のある服装を心がける。 

 TPO に合った服装（カジュアルすぎない、かつ自然体）を選ぶ。 

2. デート中の会話のポイント 



✅ 相手の話に興味を持つ 

 相手が話しやすいように 「聞き上手」 を意識する。 

 例：「〇〇さんの趣味、とても面白そうですね！」 

✅ 共通の話題を探す 

 事前のメッセージで触れた内容をデート中に深掘りする。 

 「前に△△の話をしていましたよね？」と繋げると会話が続きやすい。 

✅ ネガティブな話題を避ける 

 過去の恋愛、仕事の愚痴、婚活の苦労話は避ける。 

 ポジティブで楽しい話題を意識する。 

3. デート後のフォロー 

デート後のフォローが次のステップへ進む鍵になります。 

✅ デート後すぐにお礼のメッセージを送る 

 「今日はありがとうございました！とても楽しかったです😊」 

 「またお会いできるのを楽しみにしています！」 

✅ 相手の反応を見ながら次のデートの提案 

 例：「次は〇〇に行ってみませんか？」 

 相手の負担にならないよう、軽めの提案を心がける。 

 

デートが成功すれば、関係はさらに深まり、交際へと進展していきます。次の章では、

交際を深めるためのコツについて詳しく解説します。 

 

第 8 章：交際を深めるコツ 



デートを重ねることで関係が深まりますが、交際を成功させるためには 「良好な関係

を築くための意識」 が大切です。ここでは、交際を長続きさせるためのポイントを紹

介します。 

1. コミュニケーションを大切にする 

✅ 定期的に連絡を取り合う 

 連絡が途切れると、お互いの気持ちが冷めてしまうことも。 

 毎日短いメッセージでも良いので、こまめにやりとりを。 

✅ 相手の気持ちを尊重する 

 自分の価値観を押し付けすぎない。 

 相手の意見や考えを聞く姿勢を持つ。 

✅ 喧嘩をしたら早めに解決 

 不満や誤解は溜め込まず、その都度話し合う。 

 落ち着いて冷静に伝えることで、関係を深めるきっかけになる。 

2. お互いを理解し合う 

✅ 相手の価値観を知る 

 将来のこと、お金の考え方、家族との関係など、価値観をすり合わせる。 

 「この人と結婚したらどうなるか？」をイメージしながら話す。 

✅ 一緒に楽しめる時間を増やす 

 共通の趣味や好きなことを見つけて、楽しむ時間を作る。 

 一緒に何かを体験することで、絆が深まる。 

✅ 感謝の気持ちを伝える 

 「ありがとう」「助かったよ」と言葉で感謝を伝える。 

 何気ない優しさや気遣いが関係をより良くする。 

3. 次のステップへ進むために 



✅ 将来の話を少しずつする 

 「〇〇な家庭を築きたいね」といった未来の話をする。 

 結婚のタイミングや生活のイメージを話し合う。 

✅ 両親や友人に紹介する 

 ある程度の関係が築けたら、家族や親しい友人に紹介する。 

 周囲の人と関係を築くことで、より現実的に結婚を意識できる。 

 

交際が順調に進めば、いよいよ結婚が現実的になります。次の章では、結婚を意識

した関係の築き方について解説します。 

 

第 9 章：結婚を意識した関係の築き方 

交際が順調に進んだら、いよいよ結婚を意識する段階です。この章では、結婚を現実

的に考えるためのポイントを解説します。 

1. 結婚の価値観をすり合わせる 

✅ 結婚に対する考えを話し合う 

 どんな家庭を築きたいか、お互いの理想を共有する。 

 仕事、家事の役割分担、子育ての考え方を確認する。 

✅ 金銭感覚を確認する 

 貯金の意識、生活費の分担について話し合う。 

 結婚後の資産管理や将来の計画を考える。 

2. 両親・家族への紹介 

✅ 両親への挨拶のタイミングを決める 



 真剣な交際であることを伝え、紹介の機会を作る。 

 相手の家族の価値観や文化を尊重する姿勢を持つ。 

✅ 家族との関係を築く 

 結婚後も家族との関係が円滑であることが理想。 

 両家の付き合い方についても相談しておく。 

3. プロポーズと結婚準備 

✅ プロポーズの計画 

 どのタイミングでプロポーズするかを考える。 

 相手の気持ちを尊重し、特別な演出を考える。 

✅ 結婚準備の進め方 

 婚約後のスケジュール（結婚式、引っ越し、仕事）を計画する。 

 お互いの理想を尊重しながら準備を進める。 

 

結婚は人生の大きな節目です。お互いを尊重し合いながら、慎重にステップを踏んで

いくことが大切です。次の章では、婚活疲れを防ぐ方法について解説します。 

 

第 10 章：婚活疲れを防ぐ方法 

婚活を続けていると、思うように進まなかったり、うまくいかないことが続いたりして、

疲れを感じることがあります。婚活を長く続けるためには、心のケアが重要です。この

章では、婚活疲れを防ぐ方法を解説します。 

1. 自分のペースを大切にする 

✅ 焦らないことが成功のカギ 



 「早く結婚しなければ」と焦ると、無理をしてしまいがち。 

 自分のペースを大切にしながら婚活を進める。 

✅ 婚活のスケジュールを決める 

 毎週〇回、アプリをチェックする。 

 月に〇回、婚活イベントに参加する。 

 予定を組んで無理のない範囲で続けることが重要。 

2. 婚活以外の時間を楽しむ 

✅ 趣味やリフレッシュの時間を作る 

 婚活ばかり考えてしまうと、精神的に疲れてしまう。 

 友人と過ごしたり、趣味に没頭したりすることで、気分転換をする。 

✅ 婚活以外の目標を持つ 

 仕事やスキルアップなど、別の目標を持つことで、婚活だけに依存しない生活

ができる。 

 婚活と同時に自分磨きも進める。 

3. うまくいかないときの考え方 

✅ 断られても気にしすぎない 

 婚活では相性の問題もあるため、すべての人と合うわけではない。 

 「合わなかっただけ」と前向きに考える。 

✅ 結果が出なくても、経験を積むことが大事 

 婚活の場数を踏むことで、経験値が上がる。 

 どんな人が自分に合うのかが見えてくる。 

4. 必要なら婚活のスタイルを見直す 

✅ 出会いの方法を変えてみる 

 もしうまくいかない場合は、新しい婚活方法を試してみる。 



 アプリを変える、結婚相談所を検討する、婚活パーティーの種類を変えるな

ど。 

✅ 相談できる人を持つ 

 婚活仲間や友人に相談することで、気持ちが楽になる。 

 必要なら婚活のプロに相談し、アドバイスをもらう。 

 

婚活は長期戦になることもありますが、自分を大切にしながら続けていくことが大切で

す。このマニュアルのステップを実践しながら、理想のパートナーとの出会いを楽しん

でください。 

あなたの婚活が成功することを心から願っています！ 

年齢別の婚活相手を見つける方法 

20 代の婚活戦略 

20 代は出会いのチャンスが多い時期ですが、結婚に対する意識は人によって異なり

ます。 

✅ 出会いの場 

 大学・職場・趣味のコミュニティ 

 マッチングアプリ（恋愛志向のもの） 

 婚活パーティー（ライトな出会い向け） 

✅ 重要なポイント 

 まだ結婚を真剣に考えていない人も多いため、相手の結婚意識を見極める。 

 仕事や夢を追いながら、自然な出会いを大切にする。 

 

30 代の婚活戦略 



30 代は結婚を意識する人が増えるため、真剣度の高い出会いが求められます。 

✅ 出会いの場 

 結婚相談所（結婚前提の出会い） 

 マッチングアプリ（結婚志向のもの） 

 友人の紹介・婚活イベント 

✅ 重要なポイント 

 自分の結婚観を明確にし、相手に伝える。 

 婚活疲れを防ぐために、定期的にリフレッシュする。 

 

40 代の婚活戦略 

40 代は、キャリアや人生設計が固まっている人が多いため、価値観の合う相手を見

つけることが大切です。 

✅ 出会いの場 

 結婚相談所（40 代向けプラン） 

 シニア向け婚活イベント 

 再婚者向けの出会いの場 

✅ 重要なポイント 

 過去の経験を活かし、相手との相性を重視する。 

 無理に若い層を狙わず、同世代で価値観の合う相手を探す。 

 

50 代の婚活戦略 

50 代は人生経験が豊富なため、落ち着いた関係を求める人が多くなります。 

✅ 出会いの場 

 シニア向けマッチングアプリ 



 地域コミュニティや趣味の集まり 

 再婚者向け婚活イベント 

✅ 重要なポイント 

 健康や生活スタイルの相性が大切。 

 将来のライフプラン（仕事・年金・老後）を共有する。 

 

60 代の婚活戦略 

60 代は、結婚というよりも「人生のパートナー」を求める人が多くなります。 

✅ 出会いの場 

 シニア向け婚活サービス 

 地域の交流イベント 

 趣味を通じた出会い 

✅ 重要なポイント 

 結婚にこだわらず、一緒に過ごせるパートナーを見つける。 

 価値観の合う相手と楽しい時間を過ごすことを優先する。 

 

70 代の婚活戦略 

70 代では、結婚という形よりも 「お互いを支え合えるパートナー」 を求めるケースが

多くなります。 

✅ 出会いの場 

 シニア向けの出会いイベント 

 介護や福祉関連の交流会 

 家族ぐるみのつながりを活用 

✅ 重要なポイント 



 一緒に過ごす時間を大切にする。 

 健康や介護の問題も考慮しながら、無理のない関係を築く。 

 

年齢ごとに婚活の方法は異なりますが、どの年代でも 「自分に合った出会いの場を

選ぶ」 ことが成功のカギとなります。 

本マニュアルを活用し、あなたの理想の相手と素敵な未来を築いてください！ 
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