
第 1 章｜安心できる女性の【基礎特徴 7 選】 

 

なぜ“安心感”が恋愛において最重要なのか 

これまでの恋愛で、「好き」という感情が先行しすぎて、結果的に疲れてしまった経験

はありませんか？ 

彼女の情緒が不安定で振り回されたり、急に態度が変わったり、言ってることとやって

ることが真逆だったり…。そのときは「情熱的で刺激的」だと感じたとしても、長期的に

はあなた自身の心が摩耗してしまうのです。 

あなたのように、「次こそは安心できる関係を築きたい」「もう感情のジェットコースター

には乗りたくない」と感じている方にとって、“安心感のある女性”かどうかを早い段階

で見極めることは、これからの人生を穏やかに豊かに過ごすための重要な鍵になり

ます。 

この章では、安心感のある女性に共通する【基礎的な特徴 7 つ】を、チェックリスト形

式で紹介していきます。出会いの初期や LINE、デートなどで自然に観察できる内容

ばかりです。意識して見ていけば、きっと見極めの精度が上がっていくでしょう。 

 

特徴①｜言動が一貫しているか 

✅「言っていること」と「やっていること」が一致している 

✅ 日によって意見が大きく変わらない 

✅ 感情によって態度が急変しない 

一貫性は、人間性の安定さをはかる重要なバロメーターです。 

たとえば、「ダイエット中」と言いながら毎回甘いものを食べていたり、「男友達はいら

ない」と言っていたのにすぐに他の男性と飲みに行ったり…。こうした言動の不一致

は、あとあとトラブルの火種になります。 

逆に、言葉と行動に筋が通っている女性は、信頼を積み重ねやすい存在です。 



 

特徴②｜急に距離を詰めてこない 

✅ 出会って間もないのに「運命感じる」などの言葉を乱用しない 

✅ 会って間もないのに深夜に連絡してきたりしない 

✅ 恋愛のスピード感を合わせてくれる 

“安心できる女性”は、相手のペースや境界線を自然に尊重できる人です。 

出会ってすぐに「めちゃくちゃタイプかも」「いつ会える？」と積極的に押してくる女性

は、一見好意的に見えても、裏には“強い承認欲求”や“不安定な執着”が隠れている

ケースも多いのです。 

落ち着いた女性ほど、**「恋愛はお互いの安心感が育ってから進めていくもの」**と

いう感覚を大切にしています。 

 

特徴③｜感情の起伏が穏やか 

✅ 喜怒哀楽の幅が極端に激しくない 

✅ 感情的に怒るよりも、言葉で伝えようとする 

✅ 自分の感情をコントロールできる様子がある 

感情がフラットに近い人ほど、恋愛において信頼関係が築きやすくなります。 

どれだけ美人でも、機嫌が日によって大きく変わったり、怒り方が極端な人は、付き合

っていく中であなたのメンタルを確実にすり減らしていきます。 

逆に、嬉しいときも悲しいときも、落ち着いて状況を受け止められる人は、パートナー

としての安定感があります。 

 

特徴④｜自分のペースを持っている 



✅ 趣味や好きなことに一人でも集中できる 

✅ 予定が詰まりすぎていない 

✅ 忙しさを理由に他人のペースに流されない 

安心できる女性は、「自分の時間」と「他人の時間」をきちんと分けて捉えることができ

る人です。 

四六時中誰かと繋がっていないと不安なタイプの人は、最初は“愛情深い”ように見え

ても、徐々にあなたに依存し始めます。恋愛＝心の空白を埋める道具になっている人

とは、健全な関係は築けません。 

 

特徴⑤｜身近な人間関係が安定している 

✅ 家族や友人の話に温かさがある 

✅ 周囲との関係性が持続的で安定している 

✅ 「あの人嫌い」「縁切った」という話が少ない 

人間関係は、その人の“心の整い具合”を映す鏡です。 

職場・家族・友人などの話の中に、「嫌い」「ムカつく」などの言葉が多い場合、本人の

中にも“他人とのトラブルを引き寄せる傾向”が潜んでいることがあります。 

逆に、過去の人間関係を大切にしている人、時間をかけて信頼関係を育てている人

は、恋愛においても同じようにあなたを大事にしてくれる可能性が高いです。 

 

特徴⑥｜自己開示のバランスが取れている 

✅ 話しすぎず、黙りすぎず、ちょうどいい距離感 

✅ すぐに過去の恋愛を語らない 

✅ プライベートなことに対して慎重さがある 

初対面でいきなり深すぎる話をする女性は、自己開示が“重たい”方向に傾いている

可能性があります。これは一見、信頼されているように思えますが、実際は「誰にでも

話している」「他人の反応に依存している」ケースも。 



信頼関係が築かれてから、少しずつ心の内を見せてくれる女性こそ、時間をかけて向

き合う価値がある相手です。 

 

特徴⑦｜自立心がある 

✅ 精神的・経済的に「ひとりでも大丈夫」な状態 

✅ 「結婚＝逃げ場」ではなく、人生の選択として見ている 

✅ 問題が起きたとき、自分の責任で考える姿勢がある 

最終的に安心できる関係を築くには、お互いが“自立”していることが大前提です。 

依存心が強い女性は、最初は甘えてきたり頼ってくる形であなたの心をくすぐるかもし

れません。しかし、いざというときには責任を放棄したり、あなたにすべてを委ねてくる

危険性もあります。 

本当に信頼できる女性は、「支え合うことはしても、寄りかかりすぎない」。そのバラン

スを自然に持っているものです。 

 

▼まとめ：この章のポイント 

 安心感は“相手を信じられる材料”の積み重ね 

 一貫性・感情の安定・自立心は最重要指標 

 初期の言動・距離感・人間関係の話題を観察することがカギ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 2 章｜避けるべき“情緒不安定な女性”のサインと

は？ 

 

「好き」だけでは乗り越えられない相手もいる 

どれだけ見た目がタイプでも、会話が盛り上がっても、「一緒にいると心が疲れる」と

感じる女性とは長く付き合っていくのは難しいものです。 

情緒が不安定な女性との恋愛は、最初こそドラマチックで刺激的に感じられることも

ありますが、時間が経つほど“メンタルの消耗”が積み重なっていく関係になります。 

「優しいはずなのに、なぜか振り回されてしまう」 

「彼女の機嫌に自分の気持ちが左右されてしまう」 

「何が地雷か分からず、常に顔色を伺ってしまう」 

このような経験を、田中さんもかつて味わったことがあるかもしれません。 

そこでこの章では、“情緒不安定な女性”にありがちな特徴 10 選をピックアップし、交

際前の段階から見抜くための視点をご紹介します。1 つひとつ、あなた自身の過去の

経験とも照らし合わせながら、チェックしてみてください。 

 

避けるべきサイン①｜過去の恋愛をすぐ語る 

✅「元カレとは最低だった」「ひどい男ばかりだった」とすぐに話す 

✅ 自分の過去を“被害者”として語る傾向がある 

「私っていつも男運が悪くて…」という言葉は、同情を引くための常套句でもあります。 

しかしその裏に、恋愛に対する依存や責任転嫁の癖が隠れていることも。 

安心できる女性は、元恋人のことを悪く言いすぎないし、感情を整理して語れる傾向

にあります。 



 

避けるべきサイン②｜SNS で感情を爆発させる 

✅ ストーリーで「疲れた」「つらい」と頻繁に吐露する 

✅ 自撮りや日常の投稿に波がある（極端に盛り上がったり急に消えたり） 

SNS は、精神状態のバロメーターでもあります。 

“承認欲求”や“不安の発散”が見え隠れする使い方をしている女性は、実生活でも感

情の波に引き込まれるリスクが高いのです。 

 

避けるべきサイン③｜「私ってダメだから」が口癖 

✅ 自己否定的な発言が多い 

✅ 褒めても受け取らず、否定に返す（「いや、全然そんなことないから」） 

一見、控えめで謙虚にも感じますが、度が過ぎると**“かまってちゃん”傾向のある自

己否定型タイプ**になります。 

あなたが癒してあげようとすればするほど、どんどん依存されていき、最終的には「あ

なたがいないとダメ」という構図になってしまう可能性があります。 

 

避けるべきサイン④｜他人の悪口が多い 

✅ 上司、友人、家族などに対して批判的な話が多い 

✅ 自分は常に正しく、他人が悪いという構図になっている 

このタイプの女性は、自分に何か問題が起きたときも、すべて「誰かのせい」にする傾

向があります。 

最初はあなたに共感してもらいたいという気持ちから話していても、その矛先がいず

れあなたに向く日が来る可能性を忘れてはいけません。 



 

避けるべきサイン⑤｜「察して」ばかりで言葉にしない 

✅ 不機嫌になっても理由を言わない 

✅ 気持ちや考えを説明せず、「気づいてよ」という態度になる 

感情を“説明する努力”を放棄し、あなたに察することを求めてくる女性は、長期的に

非常に疲れます。 

大人の関係に必要なのは、気持ちを言葉にできる力です。 

「何があったか教えてくれない」状況が何度も続くようなら、黄色信号です。 

 

避けるべきサイン⑥｜予定を詰めすぎている 

✅ 常に予定がびっしりで、休む時間がない 

✅ 忙しさを理由に感情が不安定になる 

“スケジュールに追われる日々”を送っている女性は、一見「充実してる人」に見える

かもしれません。 

しかし、「心の余白がない人」は、ふとしたことで爆発したり、人に当たったりしやすくな

ります。 

落ち着いた関係を築くには、物理的にも精神的にも余裕が必要です。 

 

避けるべきサイン⑦｜自己紹介が曖昧・話が飛びやす

い 

✅ 話がよく脱線する／話の筋が見えない 

✅ 自分のことを「よくわかんないんだよね〜」と語る 



自分を言語化できない人は、自分の感情を他人に預けやすくなります。 

「うまく説明できない」というのは、知的な問題ではなく、心の整理がついていない状

態であることが多く、感情にまかせた行動や判断ミスにつながります。 

 

避けるべきサイン⑧｜誰とでもすぐ仲良くなりたがる 

✅ 初対面の人にも距離が近い 

✅ SNS でも出会いが多く、繋がりを広げがち 

フレンドリーに見える反面、「人と深く向き合うのが苦手」な場合もあります。 

多くの人と繋がっていないと不安、常に“刺激”がないと退屈というタイプは、恋愛にお

いても“安定より刺激”を求めがちです。 

 

避けるべきサイン⑨｜愛情と不満の振れ幅が極端 

✅ あるときは「大好き！」と言いながら、翌日には「距離を置きたい」 

✅ 感情がハイとローを繰り返す 

情熱的な愛情表現に惹かれてしまうこともありますが、これは感情の不安定さを外に

ぶつけているサインかもしれません。 

あなたが原因でないのに、突然怒られたり、沈黙されたりする。そんな恋愛は、あなた

の自己肯定感を削っていくだけです。 

 

避けるべきサイン⑩｜問題が起きると「黙る」or「逃げる」 

✅ 話し合いの場を持とうとしても避けられる 

✅ 問題から距離を置こうとする態度がある 



一見おだやかでも、「向き合う力」がない女性は、関係が深まるほどに危険です。 

話し合えない相手との関係は、いつもあなたが我慢したり、気を使ったりする“片側だ

けの努力”になりがちです。 

 

▼まとめ：危険信号は“違和感”という形で現れる 

情緒不安定な女性に共通する特徴は、「心の整ってなさ」が言動に現れていることで

す。 

特に、以下の 3 つを感じたら注意しましょう： 

 ● 感情の安定感がない（言動がブレる） 

 ● 他者に責任を押しつけがち（悪口・被害者思考） 

 ● 対話から逃げる（黙る・言わない・不機嫌になる） 

 

「でも、自分が支えてあげれば変わるかも…」と思ってしまう優しいあなたへ。 

支える恋愛よりも、支え合える恋愛を選ぶことが、これからの人生を大切にする第一

歩です。 

 

次章では、“会話の中で地雷女性を見抜く”ためのポイントを解説していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 3 章｜会話で見抜く！“地雷”女性の隠れた傾向 

 

会話の端々に“地雷”は現れる 

恋愛において相手を見極めるためには、見た目や LINE の返信速度よりも、「会話の

質」に目を向けることが圧倒的に重要です。 

なぜなら、“地雷”と呼ばれる女性ほど、言葉の選び方や会話の流れに「違和感」を残

すからです。 

しかもそれは、単なる失言ではなく、「価値観・感情処理・対人関係」の問題が根本に

あるケースが多いため、関係が深まるほどそのズレが拡大し、最終的にはあなた自

身の心を傷つける結果になりかねません。 

この章では、「一見フレンドリー」「話しやすそうに見える」のに、実は注意すべき“地雷

サイン”を、会話内容・話し方・反応の 3 つの観点から解説していきます。 

 

1｜【会話内容編】話している内容に「軸」がない 

✅ いつも話のテーマが“他人”や“愚痴” 

✅ 会話の流れに一貫性がなく、話題が飛びがち 

✅ 自分の話が中心で、こちらの話には関心が薄い 

こうした女性は、感情優位で会話している＝思考の整理が苦手な傾向があります。 

「そのときそのときの気分」で話題を選んでいるため、話に軸がなく、一緒にいても「何

を考えてるのか分からない」という印象が強まっていきます。 

また、こちらが話をふってもすぐ自分の話題に戻してしまうタイプは、“会話＝自己満

足”と考えているケースが多く、パートナーシップには不向きです。 

 

2｜【話し方編】“感情だけ”をぶつけてくる 



✅ 「ムカつく」「ウザい」「最悪」などの感情ワードが多い 

✅ 誰かのエピソードを語るとき、悪意のあるニュアンスが混ざる 

✅ 自分の発言に根拠や背景がない 

たとえば、「職場の◯◯さんってマジでムカつく。ほんと無理」 

…このような話し方は、感情の処理が自己中心的で幼いというサインです。 

一方で、安心できる女性は、ネガティブな感情があったとしても「◯◯さんのこういう言

動がちょっと気になってて…」と理由や背景を添えて話すことができるため、聞いてい

て疲れません。 

「感情を言葉にする力があるか？」 

これは、安定した人間関係を築く上で非常に大切なポイントです。 

 

3｜【反応編】共感できない話題への対応が雑 

✅ 興味のない話題になると、急に無反応になる 

✅ 話をさえぎったり、「ふーん」で済ませたりする 

✅ 質問しても「べつに」「どうでもいい」が多い 

このような態度の女性は、“自分基準”でしか物事を捉えられないタイプです。 

たとえば、あなたが「最近読んだ本が面白かった」と語っても、 

「へぇ〜私本とか読まないしｗ」で片づけられると、それ以上話す気を失いますよね。 

こうしたやり取りが何度も繰り返されると、あなたは「話すことを諦める」ようになりま

す。 

すると、関係性はどんどん“情報の一方通行”になり、対等な会話や信頼が育たない

のです。 

 

4｜話が「論点のすり替え」で終わることが多い 



✅ 質問に対して答えがズレる 

✅ 注意されたときに「でも私だって…」と反論が感情的 

✅ 話し合いをしても、気づけば“別の話”になっている 

たとえば、「最近ちょっと LINE の返信遅いけど大丈夫？」と聞いたとき、 

安心できる女性なら「ごめんね、ちょっと忙しかっただけ」と素直に説明してくれます。 

しかし、地雷傾向の女性は、「私だって忙しいし！なんでそんな言い方するの？」と、

被害者モードに入って論点をズラす傾向があります。 

これは、“問題を共有しようとする姿勢”がないサインです。 

あなたの言葉に耳を傾けず、常に自分が正しいという立場に立とうとする女性とは、

長期的な関係は非常に難しくなります。 

 

5｜「表面的な優しさ」で包み込もうとする 

✅ こちらの話にはよく「うんうん、わかるよ」と合わせてくる 

✅ でも、自分の意見は持たずにその場をやりすごしているだけ 

✅ なぜか“共感されてるのに孤独感”を感じる 

これは一見、優しくて聞き上手な印象を与えますが、実は“本音で向き合う気がない”

人によくあるパターンです。 

特に田中さんのように、心の深い部分まで共有したいタイプの男性にとっては、「本音

で向き合ってくれない人」に対するストレスが積もっていきます。 

共感は大切ですが、「思考のない共感」では信頼関係は築けません。 

 

▼まとめ：こんな違和感が出たら要注意 

 ● 話がズレる、通じない（＝思考・感情整理の未熟さ） 

 ● 否定が多く、背景説明がない（＝短絡的な感情放出） 

 ● 表面的な共感だけで、本音が見えない（＝深い信頼を避けている） 



 

“安心できる関係”とは、お互いに話を受け止め、誤解があっても言葉で解ける関係で

す。 

その土台となるのは、「話し合える人かどうか」という一点に集約されます。 

次章では、「出会いの初期段階で確認しておきたい 7 つの具体的質問集」をご紹介し

ます。 

これを使えば、相手の価値観・感情処理能力・自己理解度などを、自然な会話の中で

見抜くことができるようになります。 

 

 

 

第 4 章｜初期段階で確認しておくべき 7 つの具体的質

問 

 

なぜ「初期の会話」がすべてを決めるのか？ 

恋愛のはじまりは、お互いをよく知らないからこそ、「会話」が唯一の手がかりになりま

す。 

しかし、その会話も何気ない雑談で終わってしまえば、相手の本質は見えてきませ

ん。 

本章でお伝えするのは、相手の“心の安定性”や“価値観の柔軟さ”を、自然な形で

見抜くための質問です。 

どれも初回のデート〜数回目のタイミングで使えるよう設計しており、重すぎず、相手

を傷つけない言い回しに配慮しています。 

この 7 つの質問を通して、以下のような点をチェックしていきましょう： 

 感情のコントロール力 

 自己理解と過去の整理ができているか 



 他者への共感性 

 人間関係の継続力 

 将来への視点 

 

質問①｜「悩んだとき、誰に相談することが多い？」 

**チェックポイント：**信頼できる人が継続的にいるか、自分の気持ちを言語化できる

か。 

回答例として多いのは「親友」「お母さん」「一人で考える」など。 

ここで重要なのは、“相談できる人間関係がある”＝心の安定性があるということ。 

また、「ちゃんと話を聞いてくれる人がいて助かってる」と言える女性は、他者との関

係性を健全に築いているサインです。 

逆に、「相談できる人なんていない」「誰にも言えない」と返す人は、感情を溜め込み

やすく、あとから爆発する可能性があります。 

 

質問②｜「最近、ちょっとイライラしたことってある？」 

**チェックポイント：**怒りの原因を冷静に語れるか。被害者意識が強くないか。 

この質問は、感情の扱い方を探る質問です。 

たとえば、「コンビニのレジで横入りされたけど、まあ急いでたのかな〜って思って流

した」と話せる女性は、心の器が広く、ストレス処理が上手なタイプといえます。 

一方、「◯◯がムカついて、マジで LINE 無視した」など、怒りのままに行動しているエ

ピソードが出てくる女性は要注意。 

「イライラ」にどう対応したかを必ず聞いてみてください。 

 

質問③｜「子どものころ、どんな性格だった？」 

**チェックポイント：**自己理解があるか、過去を客観視できているか。 



「昔は引っ込み思案だったけど、少しずつ克服して…」と語れる女性は、自己成長を

意識して生きてきた人です。 

過去の自分を“笑い話”や“気づき”として語れる女性は、感情の整理ができている証

拠でもあります。 

逆に、「昔から嫌われてて…」「うちの家族最悪で…」と、ネガティブな記憶に強く囚わ

れているようなら注意。過去に引きずられて現在も自己肯定感が低い傾向がありま

す。 

 

質問④｜「最近の一番の“うれしかったこと”って何？」 

**チェックポイント：**幸福感を自分で生み出せているか。 

ここで「友達の結婚式に出た」「好きな音楽をライブで聴けた」など、自分の感情をポ

ジティブに語れる女性は、日常に小さな喜びを見出せる力がある人です。 

反対に、「特にない」「何も楽しいことない」と答える人は、“不足”や“不満”に意識が

向きやすいタイプです。 

あなたのちょっとしたサプライズや気配りにも“喜びを返してくれる人か”を、ここで探っ

ていきましょう。 

 

質問⑤｜「人間関係で長く続いてるものって何がある？」 

**チェックポイント：**人間関係に持続力があるか。 

10 年来の友達がいる、前の職場の人と今も連絡を取っているなど、関係を長く丁寧

に育てている人は、恋愛においても信頼関係を大切にします。 

逆に、「友達はそのときそのときかな」「縁が切れてばかり」と話す女性は、感情の衝

動で関係を断ちやすい傾向があるため、注意が必要です。 

 

質問⑥｜「1 人で過ごすのって好き？苦手？」 



**チェックポイント：**自立度・内面の充実度。 

「1 人の時間も結構大事にしてる」と話せる女性は、精神的に自立しており、自分の感

情や価値観を整理できるタイプです。 

このタイプは恋愛にも依存しすぎず、安心感のある関係を築きやすい特徴がありま

す。 

逆に、「誰かといないと落ち着かない」「寂しくて仕方ない」と話す女性は、恋人に過剰

な期待をしがちです。 

 

質問⑦｜「5 年後、どんな自分になっていたい？」 

**チェックポイント：**未来に対する意識の有無・現実感のある理想像。 

理想が明確で、それに向かって少しずつでも行動している女性は、人生を自分で舵

取りしている自立型の人間です。 

「将来のことは考えてない」「流れに任せてる」と言う女性がすべて悪いわけではあり

ませんが、あまりにも場当たり的すぎると、恋愛もその場の感情で左右されやすくなり

ます。 

ここでは「将来を言語化できるか」「そのために日々をどう生きているか」に注目しまし

ょう。 

 

▼まとめ：質問は“引き出す”ではなく“にじみ出る”を意

識 

ここまでご紹介した 7 つの質問は、相手の心理や価値観を探るためのツールです

が、大切なのは「尋問しない」ことです。 

あなたが自然なトーンで、自分のことも交えながら話すことで、相手も安心して“にじ

み出すように本音を見せてくれる”のです。 

 



▼会話のコツ 

 ● 最初に自分の答えを少しだけ話してから質問すると、相手も答えやすくな

る 

 ● 急に核心を突くより、関係ができてから段階的に聞いていく 

 ● 違和感を覚えたら、すぐに“美化”しない（無理に納得しない） 

 

次章では、**安心感をくれる女性に共通する“行動パターン”**を見ていきます。 

言葉よりも“行動”に本質が現れる女性の特徴を、具体的なエピソードベースで解説し

ていきます。 

 

 

 

 

 

第 5 章｜安心感をくれる女性に共通する【行動の法則】 

 

“言葉”ではなく“行動”に本質は現れる 

「大丈夫だよ」「気にしてないよ」「一緒にいると落ち着くね」 

――そうした言葉は、誰でも口にできるものです。 

しかし、本当に安心感を与えてくれる女性かどうかは、普段の言葉よりも、日々の何

気ない“行動のパターン”にこそ現れます。 

あなたがどれだけ相手のことを思っていても、相手が不安定であれば、その関係は揺

れ続けます。 

だからこそ、「この人なら信頼して大丈夫」と感じられる“行動面の共通項”を知ってお

くことが、田中さんにとって次の恋愛を“人生の転機”に変える大きなカギとなるでしょ

う。 

 



行動の法則①｜感情を言葉にできる 

✅「今ちょっと疲れてるから、今日はゆっくりしたいな」 

✅「それは少し悲しかった。どうしてそう思ったの？」 

こうした自分の感情を落ち着いて言葉にできる女性は、精神的に非常に安定してい

ます。 

気分で態度を変えたり、黙り込んで察してもらおうとするのではなく、「何が起きて」「自

分がどう感じたか」を伝えられる。 

その姿勢に、誠実さと信頼感がにじみ出るのです。 

「不満を爆発させない人」ではなく、「不満を冷静に表現できる人」。 

そこに本当の安心感があります。 

 

行動の法則②｜相手の時間や都合を尊重する 

✅ 「無理して返さなくていいよ」「返信は気が向いたときで大丈夫」 

✅ デートや予定の調整がスムーズで、押しつけがましさがない 

自分の都合だけを優先せず、相手の状況を自然に慮れる女性は、日常のあらゆる場

面であなたを“無理させない存在”になります。 

これは単に「優しい」ということではなく、相手の立場を想像できる力＝共感力と理性

のバランスが取れている証拠です。 

このタイプの女性と一緒にいると、 

「頑張りすぎなくてもいい」 

「自然体でいられる」 

そんな穏やかさが育っていきます。 

 



行動の法則③｜相手の言葉に対して“受け止め”のリア

クションがある 

✅ 「そうなんだ、それは大変だったね」など、話に“返し”がある 

✅ 自分の話ばかりでなく、こちらの言葉を拾ってくれる 

一方的に話すのではなく、相手の言葉を受け取ろうとする姿勢があるか。 

これは、安心感をつくる対話に欠かせない要素です。 

「どうでもいい」「へえ〜そうなんだ」といった反応しか返ってこない女性とは、心の通

い合いはなかなか生まれません。 

逆に、「あなたの話をちゃんと聞いているよ」という態度が自然にある女性は、信頼と

心の安全基地を育てる力がある人です。 

 

行動の法則④｜“不安”や“寂しさ”を相手のせいにしな

い 

✅ 「なんか寂しかったから LINE してみた」くらいの軽やかさ 

✅ 連絡頻度が少ない日も、「お互い忙しいもんね」と柔軟に受け取る 

「なんで返信くれないの？」「どうして会ってくれないの？」 

――こうした言葉が増える関係は、最終的に**“感情の責任”を押しつけ合う関係**

になってしまいます。 

安心感のある女性は、不安を相手にぶつける前に、「これは自分の気持ち」「無理に

解決してもらうことではない」と、自分の中で一度“整理”できる力を持っています。 

これは非常に成熟した姿勢であり、長く続く信頼関係のベースになります。 

 



行動の法則⑤｜約束や言葉を“当たり前”に守る 

✅「今週中に連絡するね」が本当に守られる 

✅「また会おうね」が“社交辞令”ではない 

誠実な人ほど、“小さな約束”に丁寧です。 

逆に、すぐ言ったことを忘れたり、予定変更が頻発する女性は、自分軸がブレていた

り、感情優先で行動してしまう傾向があります。 

言葉に責任を持つ。 

当たり前のことですが、それが自然にできる女性は、あなたの心をじんわりと温めてく

れます。 

 

行動の法則⑥｜急な感情の浮き沈みが少ない 

✅ 突然怒ったり泣いたりせず、穏やかに受け止める 

✅ ストレスや疲れがあっても、他人にぶつけない 

安心できる関係を築くうえで、「今日も同じ人がいる」ことのありがたさは想像以上に

大きいものです。 

機嫌に波がありすぎる女性といると、あなたは常に“地雷を踏まないように”気を張る

ことになります。 

しかし、安心感のある女性といると、日常が“平熱”でいられる。 

特別な言葉やサプライズがなくても、沈黙が心地よくなるのです。 

 

行動の法則⑦｜“沈黙”を埋めようとしない 

✅ 一緒にいて無理に話そうとしない 

✅ 会話が少ないときも、居心地の悪さがない 



これは意外と大事なポイントです。 

“心が不安定な人”ほど、沈黙を怖れ、焦って話しすぎたり、「楽しませなきゃ」と無理

をします。 

でも、安心感のある女性は、沈黙すら“共有できる空気”に変えます。 

これはお互いがリラックスできている証拠であり、心と心の距離が近づいた証でもあり

ます。 

 

▼まとめ：安心感は“行動の累積”から生まれる 

人は、言葉では理想を語ります。 

でも、行動には“本性”が現れます。 

 ● 相手の話に耳を傾ける 

 ● 自分の感情を冷静に言語化する 

 ● 小さな約束を守る 

 ● 急に不機嫌にならない 

 ● 距離感を尊重できる 

――こうした行動が“自然に”できている女性は、田中さんがこれから出会うべき“本

当に信頼できるパートナー”の候補です。 

次章では、「自分が安心できる関係を築くために、どんな“内面の準備”が必要か？」

をテーマに、自身の心構えについて深掘りしていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 6 章｜自分が安心できる関係を築くために 

 

「安心できる女性」を探す前に考えるべきこと 

ここまでの章では、「安心感をくれる女性とはどんな人か？」「どう見抜けばいいか？」

という視点を徹底的に掘り下げてきました。 

しかし、どれだけ相手を見極めても、自分自身が“安心できる関係”を受け入れる準

備ができていなければ、その縁は育ちません。 

これは「完璧な人間になれ」という話ではなく、 

「安心できる関係を築く自分の在り方」を意識することが、最終的に最も大切な要素

になるということです。 

田中さんのように、「次こそは信頼できる人と穏やかに付き合いたい」と願う男性に向

けて、ここでは「自分側の心構え・意識・行動」にフォーカスしてお話ししていきます。 

 

ステップ①｜あなた自身の“安心ポイント”を明確にする 

人によって「安心できると感じるポイント」は違います。 

 こまめな連絡があると安心できる 

 自分の趣味に理解を示してくれると落ち着く 

 話し合いができることが信頼のベースになる 

 一緒に沈黙を共有できる時間に癒される 

こうした自分なりの“安心のツボ”を把握しておかないと、「いい人なんだけど、なぜか

疲れる…」というモヤモヤが解消されません。 

つまり、「どんな女性なら安心できるか？」よりも、「自分は何に安心するタイプなの

か？」を知ることが、長く続く関係性の鍵になるのです。 

 



▽チェックワーク：あなたの安心ポイント 3 選（記入式） 

1.  

2.  

3.  

この 3 つは、恋人選びや交際中の判断軸として、あなた自身の“コンパス”になりま

す。 

言語化することで、曖昧な「いい感じ」から脱し、ブレない軸を育てていきましょう。 

 

ステップ②｜「不安定さ」を“刺激”と勘違いしない 

恋愛経験が少ない人ほど、「情緒の波がある女性」を“魅力的”“色っぽい”“情熱的”

と捉えてしまうことがあります。 

しかしそれは、“振り回される側”としての快楽に中毒になっている状態かもしれませ

ん。 

たとえば： 

 「気まぐれに笑って、気まぐれに冷たくされる」 

 「突然褒められて、翌日は無視される」 

 「不安にさせてきた後で甘えてくる」 

…これらは一見“ドキドキ”に見えても、本質的には心理的な不安定さを操作するパタ

ーンです。 

長期的に見れば、あなたの自尊心や精神の安定を蝕んでいきます。 

もう一度確認しましょう。 

“安定＝退屈”ではありません。 

“安定”の中にある安心・信頼・穏やかさを、じっくり味わえる自分になることが、成熟し

た恋愛の第一歩です。 

 



ステップ③｜「相手に合わせすぎる癖」を手放す 

田中さんのように優しく、空気を読み、人に気を遣えるタイプの男性ほど、「相手に嫌

われたくない」「波風を立てたくない」と思って無理に合わせすぎてしまう傾向がありま

す。 

 本当は納得していないけど同意する 

 自分の時間や体力を削ってでも相手に尽くしてしまう 

 相手の機嫌に過剰に反応してしまう 

こういった行動が続くと、「相手のために我慢している自分」に無意識のストレスが溜

まります。 

恋愛は、“合わせ合う関係”であって、“どちらかが我慢する関係”ではないはずです。 

自分の気持ちを大切にする勇気が、安心できる関係を育てる第一歩になります。 

 

ステップ④｜“理想の関係性”を言葉にしておく 

「理想の女性像」ではなく、「理想の関係性」をイメージすることが大切です。 

たとえば： 

 意見が違っても話し合える関係 

 お互いの生活を尊重しあえる関係 

 弱さも見せられて、否定されない関係 

 ふとした日常が楽しくなる関係 

これらを言葉にしておくと、出会いの中で「この人となら築けそうか？」という視点が持

てるようになります。 

“外見”や“ノリの良さ”ではなく、関係性の質に軸を置くことができれば、恋愛は驚くほ

ど安定し、心の深い部分で満たされるようになります。 

 



▽ワーク：あなたの理想の関係性は？ 

 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

思いつくままに、3 つだけ書き出してみてください。 

それが、あなたが“安心できる愛”を引き寄せる最初のステップになります。 

 

▼まとめ：安心できる関係は“相手探し”ではなく“関係構

築” 

“安心できる女性”を見抜く目を持つことはもちろん重要です。 

でもそれ以上に、「安心できる自分」であること。 

そして、「安心を育てていく視点」を持っていることが、恋愛成功の本質です。 

恋愛は“誰を選ぶか”より、“どう関係を築くか”。 

だからこそ、あなた自身の気持ちや境界線を大切にしながら、“支え合える関係”を育

てていける女性かどうかを見極める視点を、これからも持ち続けてください。 

 

次章では、本書のまとめとして、今後の恋愛で心がけたい 3 つのことをシンプルにお

伝えします。 

人生の大切な選択を、誠実に、穏やかに、前向きに進めるための“最終ガイド”です。 

 

 

 

 

 

 

 



第 7 章｜まとめ：今後の恋愛で心がけたい 3 つのこと 

 

「安心できる恋愛」は、静かに始まり、深く続く 

これまで 6 章にわたって、安心感のある女性の特徴や見極め方、自分自身の在り方

について深くお伝えしてきました。 

改めて強調したいのは、安心できる恋愛は“刺激的”ではないかもしれませんが、あ

なたの人生に安定と満足感をもたらしてくれるということです。 

派手さや盛り上がりはなくても、じんわりとした幸福が積み重なる恋愛。 

そんな関係を築いていくために、最後に「田中さんに今後意識してほしい 3 つのこと」

をお届けします。 

 

心がけ①｜“安心”を基準に恋愛する 

これまでの恋愛では、「ドキドキするか」「楽しいか」「好かれているか」など、“感情の

高ぶり”を基準に相手を選んでいたかもしれません。 

しかし、感情の高まりは一時的です。 

それが落ち着いたときに残るのは、「この人といると心が安らぐか」「自分らしくいられ

るか」という“感情の質”です。 

だからこそ、これからはこう問いかけてみてください。 

「この人と一緒にいて、緊張せずに深く息ができるか？」 

「自分の弱さや本音を見せても、受け止めてもらえる安心感があるか？」 

恋愛は“好き”だけでは続きません。 

**「信頼できる」「一緒にいて落ち着く」**という感覚があって初めて、関係は時間をか

けて深まっていくのです。 

 



心がけ②｜“最初の違和感”をスルーしない 

安心できる女性を見抜く上で、何よりも信じてほしいのが、**「あなた自身の直感」**

です。 

 会話は弾んだけど、なんだかモヤっとした 

 返事は優しいのに、どこか“演技っぽさ”を感じた 

 気を遣ってくれているけど、どこか緊張が抜けない 

こういった“違和感”は、決して気のせいではありません。 

多くの人は、最初の違和感を「気のせいかな」「自分が神経質なだけかも」と無視して

しまいますが、後からそれが“大きなトラブルの前兆”だったと気づくケースは少なくあ

りません。 

違和感は“警報”です。 

それがはっきりした理由にならなかったとしても、「少し距離をとって様子を見る」ことを

ためらわないでください。 

 

心がけ③｜自分自身の“安心感”を日々育てる 

どれだけ相手が素敵な女性でも、あなた自身が不安定な状態であれば、健全な関係

は築けません。 

 自分の意見をはっきり伝える 

 嫌なことは「嫌」と言う 

 感情に振り回されないように冷静に向き合う 

 疲れたら距離をとる勇気を持つ 

こうした日常の積み重ねが、あなたの“内なる安心感”を育ててくれます。 

安心できる関係とは、安心できる自分が育てていくもの。 

「誰かに救われたい」と願う恋ではなく、 

「お互いを支え合える」と感じられる恋を育てていきましょう。 



 

▼本書のまとめチェックリスト 

最後に、これまでの学びを確認するチェックリストを掲載します。 

次の恋愛で、自分がどれだけ“安心の目線”を持てているか、振り返るヒントにしてく

ださい。 

 

✅ 安心できる女性に見られる特徴 

 □ 言動が一貫している 

 □ 感情の波が穏やか 

 □ 相手の時間や気持ちを尊重できる 

 □ 自立しており、依存しすぎない 

 □ 小さな約束を守る 

 □ 人間関係が安定している 

 □ 自分の感情を言語化できる 

 

✅ 見極めのための会話ポイント 

 □ 初期の質問で価値観や感情処理の癖を探る 

 □ 自己否定・他者批判が多くないかを見る 

 □ 話し方や反応に「受け止める力」があるかに注目する 

 □ 理想の関係性が言語化できているかを確認する 

 

✅ 自分側の心構え 

 □ 違和感を放置しない 

 □ 安心できる基準を自分の中に持っている 



 □ “刺激”よりも“穏やかさ”を大切にする 

 □ 自分の気持ちを大切にできている 

 □ 相手に合わせすぎていない 

 

最後に｜「安心できる関係」は、あなたにふさわしい 

田中さん、ここまでお読みいただきありがとうございました。 

あなたが「もう振り回される恋はしたくない」「心が安らぐ恋愛をしたい」と思ってこのチ

ェックリストを手に取ったことは、すでに大きな一歩です。 

安心できる女性との関係は、 

感情に頼らず、 

タイミングに流されず、 

理性的に、そして優しく育てていくものです。 

あなたは、過去の恋愛から何かを学び、次はもっと良い関係を築こうとしています。 

それは決して“弱さ”ではなく、“強さ”です。 

どうか、自分を信じて、 

そして、自分が「安心できる」と思える人に、静かに手を伸ばしてみてください。 

それが、 

あなたの“本当の幸せ”に続く恋の始まりとなることを願って。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



📘 巻末付録｜安心できる女性チェックリスト【全 50 項

目】 

このチェックリストは、「相手の女性と向き合ったとき、あなたの心が穏やかに保てる

かどうか」を見極めるためのガイドです。 

すべて YES／NO で答えたあと、必要に応じてメモ欄に感想や違和感などを書き留め

てください。 

※5 割以上「NO」がついた場合、その女性との関係には慎重な見極めが必要です。 

 

▶ 基本的な性格・態度 

No チェック項目 YES NO メモ・気づき 

1 言動に一貫性がある ☐ ☐  

2 感情の起伏が穏やか ☐ ☐  

3 約束をきちんと守る ☐ ☐  

4 自分の意見を冷静に伝えられる ☐ ☐  

5 他人の話をさえぎらずに聞く ☐ ☐  

6 初対面でも落ち着いた雰囲気 ☐ ☐  

7 会話に攻撃的な言葉が少ない ☐ ☐  

8 愚痴よりも前向きな話が多い ☐ ☐  

9 他人を見下したような言い方をしない ☐ ☐  

10 SNS に感情をぶつけない ☐ ☐  

 

▶ 恋愛・人間関係の考え方 

No チェック項目 YES NO メモ・気づき 

11 「付き合う＝依存」になっていない ☐ ☐  

12 過去の恋愛を冷静に振り返れる ☐ ☐  

13 元カレや他人の悪口を言わない ☐ ☐  



No チェック項目 YES NO メモ・気づき 

14 過去の恋愛と自分の成長を語れる ☐ ☐  

15 “理想の関係性”を言葉にできる ☐ ☐  

16 「誰かがいないと寂しい」発言が少ない ☐ ☐  

17 人に期待しすぎない姿勢がある ☐ ☐  

18 信頼に時間がかかることを理解している ☐ ☐  

19 長く続いている友人関係がある ☐ ☐  

20 親や家族と穏やかな関係を築いている ☐ ☐  

 

▶ 会話・コミュニケーションの質 

No チェック項目 YES NO メモ・気づき 

21 相手の話に対して「受け止める」反応がある ☐ ☐  

22 話題の中心がいつも自分ではない ☐ ☐  

23 話を遮らず、最後まで聞いてくれる ☐ ☐  

24 話し合いができる・逃げない ☐ ☐  

25 違う意見にも理解を示せる ☐ ☐  

26 表面的な共感だけでなく、深く聴こうとする ☐ ☐  

27 沈黙を自然に受け入れられる ☐ ☐  

28 感情だけで話さず、論理的に整理できる ☐ ☐  

29 質問の答えがズレない ☐ ☐  

30 「察して」が少なく、気持ちを言葉にできる ☐ ☐  

 

▶ 行動パターン・日常の姿勢 

No チェック項目 YES NO メモ・気づき 

31 忙しさに追われすぎていない ☐ ☐  

32 自分の時間も大切にしている ☐ ☐  

33 デートの段取りや連絡がスムーズ ☐ ☐  

34 無理なお願いをしてこない ☐ ☐  

35 些細なことにも感謝を伝える ☐ ☐  



No チェック項目 YES NO メモ・気づき 

36 自分の好きなことを楽しんでいる ☐ ☐  

37 他人の評価に依存していない ☐ ☐  

38 遅刻やドタキャンが少ない ☐ ☐  

39 忘れ物・失言・言い訳が少ない ☐ ☐  

40 メール・LINE に感情的な波がない ☐ ☐  

 

▶ 内面的成熟度・将来性 

No チェック項目 YES NO メモ・気づき 

41 自分のことを語るときに客観性がある ☐ ☐  

42 不満があっても冷静に伝えることができる ☐ ☐  

43 将来について自分なりの考えがある ☐ ☐  

44 人生の失敗を“経験”として受け止めている ☐ ☐  

45 付き合いに「覚悟」がある ☐ ☐  

46 自分の課題と向き合う姿勢がある ☐ ☐  

47 問題が起きても逃げずに向き合える ☐ ☐  

48 一緒にいて“安心感”がある ☐ ☐  

49 自分を大切にしている様子がある ☐ ☐  

50 あなた自身が「この人となら大丈夫」と思える ☐ ☐  

 

✅ 判定ガイド（目安） 

 45 個以上 YES： 

 → 非常に安定した女性。信頼に値する人。 

 35〜44 個 YES： 

 → 安定性は高め。関係を深める中でさらに確認を。 

 25〜34 個 YES： 

 → 注意が必要。付き合う前によく観察を。 

 24 個以下 YES： 

 → 情緒不安定の可能性あり。距離を置いて慎重に判断を。 



 

このチェックリストは、恋愛をより理性的に、そして穏やかに進めていくための“あなた

自身の防衛ツール”です。 

必要なときにいつでも振り返り、「心が落ち着ける相手かどうか」を確かめてください。 

 


