
f支持'i1¥¥綴 No.122

森林浴の効果を調べる

1 はじめに

轟林の中を歩くと、すがすがしい気分になり、

精神的な安らさが得ら.れるということから、森林

内の散賀行為を「轟林浴Jと呼んでいます。昭和

57年に排野11"'で轟林浴構想が打ち出されて以来、

轟林浴を楽しむ人々が期えています。長野県には、

年!tfJ-低人近い観光客が、北アルプス専の山岳や

四季折々の蛮化を且せる自然を求めて紡れ、その

多くが森林浴を嘩JLんでいます(図-1)0 そこ

で、長野県では平成15年度から、「エコメデイカ

ル&ヒーリングピレ γジ事聾」として、森林が持

つ櫨し却~~佐を活用した山村地地の活性化対置がは

かられています。

図-1 森林浩を楽しむ (飯山市)

しかし、車体浴の却~*は、測定の雌 L さなどか

ら、これまできちんと簡べられていませんでした。

前近になって本格的な鯛査研究が始められるよう

になり、当センターでも平底16年度から轟林総合

研究所などと共同で、湖査研究を進めています。

今回は、平成16年度に行った捌査結晶を中心i二、

森林治の効果について紺介します。

2 気持ちの変化を掴ベる (心理的評価)

品林裕が人/111の気持ちゃ身体に与える彫曹を榔

ベる方法には、心苅I的な評価と、人間!の身体への

影響を調べる生理的I坪価の二つが挙げられます。

心理的な評価法は、アンケート方式などが一般

一

的です。今回は POMS(Plofile of Mood States 

気分プロフィール検査)とよばれる世験者の気

分状態を測定する手法を使いました。これは、用

紙に帯かれた65項目の設問に対して.現在の気分

を5段階評価で事えることで、 「緊強・不安Jr抑
うつ部込みJr思り 敵意Jr活気H疲労Jr混
乱」の6つの気分尺度を世値化して表現すること

ができます。

この倒として平成16年枇に実施した結果を紹介

Lます.このときは、県北部の戸隠高原で、 20歳

代の成人掛性13人に、 ~'I時 午睡 l時間ずつ合計

2時間!の轟林倣置を行ってもらいました。世験者

には森林散置のI由佳に殴lUJに答えてもらい、轟林

散揮を行うことで気分尺度がどのように聖化した

のかを剖べま Lた.
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図-2 森林散華前植における草分尺庄の霊化

(戸隠高原)
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その結娘、図-2に示すように、散t宮前桂でい

くつかの気分尺度に追いが認められました。縦軸

は、股間の回答から得られた気分の状態をました

もので、得点が高いほどその気持ちが強〈現れて

いることを示しています。今回の結果から轟林散

揮を行うことで、 「活気」が高くなり、 「緊強不

安」ゃ 「混乱Jが低下したことが読み取れます.

加えて 「疲労Jも低下していることから、午前午

桂合わせて 2時間にわたって‘森林散暗という運

動を行い‘肉体的な白荷を畳けたにもかかわらず、

心理的には亜労感が軽減したと判断できました。

このような傾向は. gr/の世験者により 10月初旬
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にl出岡高原で実施した調査でも明らかでLた。季

節や林棺による追いがある可能性はありますが、

轟林浴は、心理的ストレスの緩和に効果がありそ

うです。

4 身体の変化を聞ベる (生理的評価)

生理的野価とし可{立、ストレスを受けると体内

町分泌置が刷えるコルチゾールなどのホルモンに

控目して調査を進めています。

また‘ストレスによって低下すると考えられる

免疫機能が森林浴によってどのように改聾される

のかといった研究も検討されており、医療関係か

らも注目される研究になってきています。

f、 5 環境条件を圃ベる

轟林浴が人体にもたらす効果がわかったとして

も、 「どのような高林がより轟林浴効*が商いか」

ということも重要です。
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図-3 森林内町環境測定(戸隠高原)

そこで、森林浴の実験にあわせて周辺の環境測

定 (閤-3)も行っています。

環境条件といっても幅が広いため、現在は温度

や温度風などの温熱環境と、フィトンチ γ ドと

呼ばれる轟林大気中に浮遊する槻括性物質をはじ

め マイナスイオンや光、昔など、測定可能なも

のを組み合わせながら、人間への効県との間留、を

解析しています。

こうした澗査の例として、気掃の聞を紺介しま

す。轟林散簡を行った際的戸隠の気i晶1;1平均で20

℃を下回り、長野市街地よりも 5t近く低くなっ

ていました(1盟 -4)。匝験者に行った主観郁価

2005.9 

(図-5)でも、 戸胞は快適で諒しい、長野市街

地は不快で曜かいと感じている人が多く見られま

した。轟林の持つ快適さを示す指標は気温だけで

はありませんから、これだけで轟林浴の効果を;表

現するわけにはいきませんが、多くの環境因子を

加えて総合的に解析することで、森林浴に適した

環境条件のヒントが得られると考えています。
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図-4 敵曹時の都市亙び森林の持買温
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図-5 散策空間の主観評価

6 今後にむけて

轟林浴が人1111にもたらす効果についての研究は、

始まったばかりですが、これまでの結果を見ると、

心理面生理面ともリラ ックス効果があるのでは

ないかと冒う結県が得られました。

将来は、林業技術者とすれば、森林浴に適した

轟林にするためにはどのような施章をすればよい

のかという具体的な対応に迫られるのではないか

と思います。

今桂も関係機関と協力 して研究を続けながら、

その替えを導いていけるように努力していきたい

と考えています。

(宵林郁小山家弘)
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