
Xアカウント凍結（垢BAN）後に対処すべき4つのス
テップ
X運用マーケターが直伝する「絶望から復活するための完全ロードマップ」

X（旧Twitter）をビジネスの主軸として運用しているマーケターの皆様へ。フォロワー数万人を誇るアカウン
トが、ある日突然「凍結（垢BAN）」される。これはX×noteという最強の文字ビジネスモデルを実践する上
で、常に付きまとう最大の致命的リスクです。実際に過去、「春の垢BAN祭り」と呼ばれる大量凍結が起き
た際、多くのマーケターが資産とも言えるアカウントを失い、文字通り泣き出しそうな絶望を味わいまし
た。

しかし、ここで諦めてはいけません。本資料では、行動心理学に基づいた「4つの学習タイプ（なぜ・なに・
どうやって・今すぐ）」アプローチを用いて、アカウントがBANされた後に取るべき具体的かつ現実的な復
旧対処法を徹底解説します。

1. なぜ（Why）：なぜ今、このBAN対策と復旧法を知る必要があるのか？

アカウントの凍結は、単に「SNSが見られなくなる」というレベルの問題ではありません。蓄積してきた信
頼、ファンとの繋がり、そして売上の動線が瞬時にゼロになることを意味します。

多くの人は「自分は規約違反をしていないから大丈夫」と油断しています。しかし、乗っ取り犯による悪質
なフォロワーへのスパム通報や、Xのアルゴリズムの誤判定によって、完全なホワイト運用であっても巻き込
まれるケースが多発しているのが現実です。計3回以上の垢BAN・乗っ取りを経験した視点から断言します
が、凍結のリスクは確率論であり、「どんなに対策をしていても、する時はする」のです。

だからこそ、起きてからパニックになるのではなく、「万が一の事態が起きたときにどう動くか」の復旧
ロードマップを今この瞬間に脳内に叩き込んでおく必要があります。これを知っているか否かが、ビジネス
の完全崩壊を防ぐ唯一の境界線となります。

2. なに（What）：アカウント復旧における「3つの具体的手段」とは？

もしあなたの大切なアカウントが凍結されてしまった場合、復活させるための具体的な手段（武器）は主に
以下の3つです。これらを理解し、順番に実行していくことが復旧への最短ルートとなります。
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復旧手段 具体的な内容・特徴 期待できる効果

① 毎日の異議申し立て
Xのヘルプセンターから、凍結に対する不服を申し
立てる標準的な手続き。

約2週間の継続で、大半
の誤判定はこれで復活
する。

② 弁護士を通じたリー
ガル送付

ココナラ等で専門弁護士を探し、X社の日本支社や
本社へ法的な異議申し立て手紙を送付する。

個人での申請が無視さ
れた場合の「最強の手
段」。

③ 専門復旧サービスの
利用

「ツイメルト（Twimelt）」をはじめとする、独自開
発の凍結解除プログラムを持つ外部サービスを利用
する。

費用は高額だが、非常
に高い確率でアカウン
トを復旧。

【マーケターの防衛思想】コントロールできるものとできないものを分ける

垢BANにならない完全な方法（外部要因）を探すのはコントロール不可能です。私たちがコントロール
できるのは、「電話番号の登録」「差別キーワード・過度な画像・アダルト要素の排除」「複数端末で
の同時ログインを避ける」といった日頃の守備と、万が一の際の「復旧手順」だけです。できる限りの
対策をしたら、あとは祈る。このマインドセットがプロの基準です。

3. どうやって（How）：復活を成し遂げるための実践ステップ

実際にアカウントが凍結された場合、以下の手順に沿って冷静に対処を行ってください。ほとんどの場合、
ステップ1とステップ2の組み合わせで復活を遂げることができます。

ステップ1：異議申し立てのルーティン化（毎日送信）
アカウント画面に表示される「ご利用のアカウントは凍結されています」の案内から異議申し立てページ
へ飛びます。定型文を用意し、毎日1回、根気強く異議申し立てを送り続けてください。これを約2週間継
続することで、システムや目視の再審査により復旧するケースが非常に多いです。 

ステップ2：弁護士によるリーガルアプローチの準備
ステップ1を2週間続けても音沙汰がない、あるいは却下された場合は、即座に法的手段へ移行します。ク
ラウドソーシングサイト「ココナラ」などで、SNSトラブルやXの凍結解除の実績がある弁護士を検索・
依頼し、公式な異議申し立ての手紙を本社へ送付してもらいます。 

ステップ3：専門復旧サービスの検討
これまでの手段で解決しない場合の最終手段として、高額ではあるものの実績のある凍結解除専門プログ
ラム（例：ツイメルト）の利用に踏み切ります。 

1. 

2. 

3. 
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4. 今すぐ（Now）：あなたの資産を守るために、今日これから行うべきこと

アカウントが生きている「今この瞬間」だからこそ、即座に行動すべきリスクヘッジが2つあります。これを
今日中に実行してください。

行動1：乗っ取りを完全に予防する「2段階認証」の設定

過去にフォロワー数万人のアカウントが乗っ取られ、悪意あるスパム通報によって永久に復活しなかった悲
劇の原因は、すべて「2段階認証の未設定」にあります。乗っ取りは2段階認証を設定するだけで100%完全に
予防可能です。まだやっていない、あるいは「ギクッ」とした方は、今すぐ設定画面を開いて有効化してく
ださい。1分で終わる作業が、あなたの数年間の努力を守ります。

行動2：Xだけに依存しない「リスト（公式LINE・メルマガ）の取得」

どんなに対策をしても、BANされるときはされます。その際、顧客リストをXだけに依存していると、ビジネ
スの血流がすべて止まります。今すぐプロフィールや固定ポストから「公式LINE」や「メルマガ」へフォロ
ワーを誘導し、Xの外側に顧客リストをストックする動線を作ってください。リストさえ手元にあれば、万が
一アカウントが消滅しても、新しいアカウントを作って一瞬で認知を呼び戻すことができます。

攻撃（マーケティング）だけでなく、守備（リスク管理）も高めてこそ、本物のマーケターです。今すぐ動
きましょう。 
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