




図 1　快適性の種類
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得られやすい。そのほとんどは、暑い・寒いを対象とした温熱研究と騒音等
のストレス研究となる。夏の炎天下、大汗をかいた状態で、涼しい喫茶店に
入ると全員が快適になる。一方、「能動的快適」は、プラスαの獲得を目的
としており、大きな個人差を生じる。本来、人は「能動的快適」を求めてお
り、現代の社会が求めている快適さも「能動的快適」である。
　現代社会において求められている、あるいは人が本来求めている「快適性」
は「能動的快適性」であり、「森林セラピー」を含めた「自然セラピー」は「能
動的快適性」の範疇に含まれる。

（3）　「自然」という言葉

　「自然」「Nature」という言葉の変遷を図 2 に示した。
　「自然」には「じねん」と「しぜん」という二通りの読み方がある。
　「じねん」は親鸞による自然法爾（じねんほうに、1258 年）に由来し、「自」
は「おのずからといふ」、「然」は「しからしむといふ」ことばなりと記され
ている。つまり、「おのずから」「そうである」ことである2, 3）。親鸞による
仏教用語として定着し、副詞、形容詞として使用され、「自然に」「おのずか
ら」という意味で使用されている4）。
　一方、我々が、日常的に用いている山川草木（さんせんそうもく）として
の「自然」については、1796 年に出版された蘭和辞典「ハルマ和解（わげ）」
に記されており、1887 年以降に定着してきたと言われている。1873 年の
英和字彙においては、「nature」の訳として、「自然」「天地」「万物」「宇宙」



図 2　「自然」「Nature」の変遷
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「品種」「本体」「天理」「性質」「造物者」と記されており、「自然」には定着
していない。その後、1887 年以降、山川草木や天地日月（てんちじつげつ）
の「対象物自然」を「自然」と呼称するようになってきたとされている2）。
1887 年以降、「山川草木」「万物」「造化」などの訳を試みた後、「自然」に
定着したのである4）。
　代表的な辞書である「広辞苑」における「自然」に関する経緯を以下に記
す。
　1955 年（1 版）から「山川草木（さんせんそうもく）」としての意味は記
されているが、「じねん」については記載はなく、1969 年（2 版）から
2018 年（7 版、最新版）には、「（ジネンとも）おのずからそうなっている
さま」と記されている。最新版においては、「自然（しぜん）（山川草木の意
味）（名詞）」、「自然（じねん）（おのずからそうあること）（名詞）」、「自然
に（じねんの意味）（副詞的に用いる）」が記されている。
　また、海外における「Nature」の訳としては、「本質」という意味が強く
示されており、広辞苑においても、初版から最新版まで、一貫して「本質」
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が記されている。
　「人」と「自然」は、「本質」的に「自然に」「感性」を介して一体化する
と言えよう。

（4）　森林セラピー実験の紹介

1）森林セラピー63カ所大型実験
　2005 年から 2017 年まで、沖縄から北海道に至る全国 63 カ所の森林に
おいて、それぞれ、予備調査を含めて、約 1 週間を目処に森林セラピー実
験を実施した。比較対照実験は、近隣の都市部とした。実験には 20 代の男
性 684 人、同じく 20 代の女性 72 人の計 756 人が参加し、測定指標とし
ては、①心拍変動性による自律神経活動（交感・副交感神経活動）と②スト
レスホルモンである唾液中コルチゾール濃度を中心に、③脈拍数ならびに④
血圧を用い、1 人ずつ森林部あるいは都市部において 15 分間の歩行ならび
に座って眺める座観を行った。
　20 代の男性が参加した 57 カ所の具体的な結果を以下に記す。森林セラ
ピー時の歩行により、都市部に比べて、リラックス時に高まる副交感神経活
動は高まり（485 人・図 3）、ストレス時に高まる交感神経活動は低下した

（485 人・図 4）5）。唾液中コルチゾール濃度も低下した（348 人）6）。座観時
においても、歩行時とほぼ同様であり、副交感神経活動は高まり（625 人）、
交感神経活動は低下した（625 人）7）。唾液中コルチゾール濃度も低下した（74
人）8）。
　20 代の女性においても、ほぼ同様の結果を示し、森林セラピー時の歩行
により、都市部に比べて、副交感神経活動は高まり（60 人）、交感神経活動
は低下した（60 人）9）。座観時における副交感神経活動は高まり（65 人）、
交感神経活動は低下した（65 人）10）。
　さらに、森林セラピーが脳活動にもたらす効果を明らかにするために、近
赤外時間分解分光法を用いた脳前頭前野活動の計測実験も実施した11）。本実
験においては、20 代の 12 人の男子大学生に協力してもらって実施したが、
森林部における歩行、座観ともに、都市部に比べて、脳前頭前野活動が鎮静
化していることが明らかになった。脳前頭前野も森林セラピーによってリ



図 3　森林歩行が副交感神経活動にもたらすリラックス効果5）を改変

図 4　森林歩行が交感神経活動にもたらすストレス軽減効果5）を改変
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ラックスしたと解釈される。

2）森林セラピープログラム実験
　男性高血圧者（平均 56.0 歳）9 人に協力してもらい、10 時 30 分から
15 時 05 分まで森林内で活動する森林セラピープログラムの影響を調べ



図 5　智頭町における森林セラピープログラム実験風景13）を改変
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た12）。長野県上松町の森林で行い、生理計測は、森林セラピープログラム終
了後に実施した。日常生活時との比較を行うため、前日の同時刻に計測した
ところ、森林セラピーによって、収縮期血圧は 140.1 mmHg から 123.9 
mmHg に低下し、収縮期血圧は 84.4 mmHg から 76.6 mmHg に低下した。
さらに、ストレス状態で高まる尿中アドレナリン濃度と血中コルチゾール濃
度も低下したのである。以上より、数時間の森林セラピープログラムは、男
性高血圧者に対して生理的リラックス効果をもたらすことが明らかとなった。
　さらに、血圧の高い社会人を対象として、鳥取県智頭町における 9 時か
ら 15 時 30 分までの森林セラピープログラムがもたらす生理的効果を調べ
た13）。被験者はオフィスワーカー 26 人とし、森林セラピー 3 日前（自宅あ
るいは社内）、森林セラピー当日、森林セラピー後 3 日目、5 日目（自宅あ
るいは社内）における計測を実施した（図 5）。元々血圧の高い 9 名の収縮



図 6　森林セラピープログラムにおける収縮期血圧低下の継続13）を改変
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期血圧の結果を図 6 に示す。夕食前における収縮期血圧は、3 日前の計測時
（133.8 mmHg）と比較し、森林セラピー時（116.6 mmHg）、3 日後（126.4 
mmHg）、5 日後（124.0 mmHg）ともに低下していた。つまり、1 日の仕
事が終了する夕食前の計測において、森林セラピー後の職場でも、血圧の低
下が 5 日間継続することが明らかとなったのである。拡張期血圧も同様の
傾向を示した。
　女性高齢者 17 人についても、10 時 30 分から 15 時まで森林内で活動す
る森林セラピープログラム実験を行った14）。その結果、代表的なストレスホ
ルモンである唾液中コルチゾール濃度は、森林セラピー後には 0.124 μ g/
dL となり、前日の同時刻における 0.168 μ g/dL に比べ、低下することが
分かった。脈拍数も低下した。数時間の森林セラピープログラムは、女性高
齢者に対して生理的リラックス効果をもたらすことが明らかとなった。

3）室内実験
　人工気候室における室内実験を実施し、森林・都市風景の視覚刺激が脳前
頭前野活動にもたらす影響を調べた15）。図 7 に実験風景を示す。
　図 8 に右前頭前野活動の経時的変化（90 秒間・毎秒計測）を示す。視覚
刺激によって、都市風景（新宿ビル群）においては、後半部に高まるが、森
林風景においては、鎮静化することが分かった。フィールド実験においても、



図 7　室内実験における森林視覚刺激実験風景15）を改変

図 8　森林視覚刺激における右脳前頭前野活動15）を改変
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室内実験においても、森林風景は脳前頭前野活動の鎮静化をもたらすことが
明らかとなった。

（5）　森林セラピー研究の将来展望

　将来展望として最も重要な視点は、「生体調整効果」であり、その実験
例16）を以下に記す。



図9　森林歩行における拡張期血圧
の変化16）を改変

図 10　森林歩行がもたらす生体調整効果（拡張期血圧）16）を改変
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　20 代男性 96 名が参加し、1 人ずつ森林
において、15 分間の歩行を行い、血圧を
指標とした。図 9 に示すように、縦軸を「森
林歩行後―森林歩行前の拡張期血圧」の「変
化分」とした。森林を歩行するため、一般
的には、血圧が低下すると考えられ、この
図においては、下半分（「0」より下）に
位置すると予想されるが、上昇する人も沢
山いて、大きな「個人差」を示した。そこ
で、横軸をその人の「元々の拡張期血圧」
として相関を取ったところ、赤線で示す負
の相関が得られた（図10左）。つまり、元々、
血圧の高い人は、森林歩行によって低下す
るが、元々血圧の低い人は、森林歩行によって上昇することが分かった。森
林歩行は、「血圧を調整する効果」を持っているのである。同じ歩行実験を
同じ学生にて、都市部で実施したところ、「生体調整効果」は認められなかっ
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た（図 10 右）。
　なお、本実験は夏季に実施し、30 度を超えていたため、高温によって、
血圧の絶対値が低値を示している。
　森林セラピーは、これまでの我々の研究によって、「平均値」という観点
から見ると生体を生理的にリラックスさせることが明らかになっている。一
方、「個人」という観点から見ると面白いことが明らかになってきた。全員
が同じ方向に変化するのではなく、「高い人」は低下し、「低い人」は上昇し、

「森林セラピー」が人を最適な状態に近づけているのである。花17）や室内ディ
スプレイの視覚実験18）でも、同様の効果を報告している。この「生体調整効
果」こそが「森林セラピー」を含めた「自然セラピー」の最も重要な効果で
あると考えており、現在、この観点から重点的に研究を進めている。
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