
210mm207mm 210mm 207mm
森林セラピーリーフレット2008_改訂増刷版_開き面

■   医療的側面 

■   企業の視点 

森林をメンタルヘルスケアに 
活かすことはできますか？ 

ココロのケア 

年はストレス社会のイメージが定着しつ
つあり、メンタルヘルスの問題がクローズ

アップされてきています。会社の保健室でも、ス
トレス性疾患の方が圧倒的に多く、精神疾患で
の労災申請件数、労災認定数も増加しています。
社会経済性生産本部の調査では、「心の病で
1カ月以上の休業者がいる企業」は、平成18年
には75％とありますが、実際は90％以上に昇る
でしょうし、その数も徐々に増えてきていることは

間違いありません。
 また、平成18年の首都圏の会社員を対象とし
た森林セラピー・ツアーでは、ほとんどの人に、肩が
こる、頭が重いといった身体症状の改善が見られ、
意欲の向上、イライラ感や不安の解消が見られま
した。身体は健康だけど、精神的に少し疲れてい
るという方が、一番効果を実感できるでしょう。こう
いった体験は、自分の現在の状態や生活を考え
直すチャンスになることが一番大切だと思います。

近 成増厚生病院で院長を
務めるかたわら、EAPを
通して現在約200社の
従業員のメンタルヘルス
ケアのサポートにつとめ
る。精神科医。

成増厚生病院院長   

新貝憲利さん 

心の病で１ケ月以上の休業者がいる企業 
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メタボリック症候群などの予防に 
森林を活用する方法とは？ 

カラダのケア 

活習慣病はその名のとおり、生活習慣
－主に食事の量と内容と運動不足が

相互に影響を与え合う中で病気の温床となっ
てしまうものです。ですから、予防となると、食習
慣と運動習慣を変えることが一番のポイントに
なってきます。投薬による治療になってしまう前
に、日常生活を改善することによって効果を上
げられた方が良いですので、できるだけ気持ち
よく、楽しくできた方がいいわけです。 

　そこで、木曽病院では、平成19年から「森林
セラピードック」といって、健康診断を行い、そ
の結果を元に、上松町の赤沢自然休養林で、
消費カロリー計算がなされたコースでの運動や、
食事の指導など、森林セラピーを活用したメニ
ューを始めています。こうした取り組みで、個々
人の状態にあわせたメニューで、なおかつ楽し
みながら健康づくり、生活習慣の改善ができる
と考えています。

生 予防医療という観点から森林セラ
ピーにいち早く注目し、長野県上
松町と連携して「森のお医者さん」
や「森林セラピードック」の取り組
みを全国に先駆けて進めている。

県立木曽病院院長  久米田茂喜さん 

森林セラピーを、企業はどのように 
活かせますか？ 

保養や研修に活かす 

近、若い社員の企画で社員旅行を行う
企業が再び増えてきたり、山のリゾートで

経営会議をすることも珍しくなくなってきました。
特に、企業のエグゼクティブはストレスの固まり。
コンクリートジャングルの中での議論ばかりでは
いい発想も生まれません。森の中でゆったりとし
た気分で行う会議はお薦めですね。
　また、激烈な競争社会の中で、誰しもちょっと

したうつ状態になることはありますよね。そんな
状態を私の造語で「プチうつ」症候群と言って
いるのですが、冗談めかして「プチうつだから、ち
ょっと山にこもってきます」と出かけたり、「ついで
に釣りやトレッキングしてきます」とか「森の中で
エステやヨガをやってキレイになってきます」とい
うように、気軽に楽しみながら元気になる方法と
して利用すると良いと思います。

最 
鹿児島県本格焼酎のブランド
化や表参道ヒルズのコンセプ
ト立案、沖縄の離島の振興を
はじめ、全国各地の地域と産
業の活性化に手腕を発揮し
ている。アッシー、ジモティなど
数々の流行語を生み出すトレ
ンドメーカー。

森林レクリエーション、山村振
興、市民参加の森づくりを実
証的に研究し、近年は林野庁
の企業の森づくり等の検討に
中心的に携わっている。

マーケティングコンサルタント   

西川りゅうじんさん 
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年代別のメタボリックシンドロームの状況（男性） 

メタボリックシ
ンドローム（内臓
脂肪症候群）が
強く疑われるもの

メタボリックシ
ンドローム（内臓
脂肪症候群）の
予備群と考えら
れるもの

「企業の森づくり」に加えた 
「森林セラピー」の可能性とは？ 

社会貢献に活かす 

年「企業の森づくり」への期待が高まっ
ていますが、これによって、荒廃している

森林や失われつつある森林を再生するとともに、
地球温暖化防止や水資源の保全、そして次
の世代を担う子どもたちや従業員への環境教
育といった環境貢献・社会貢献の役割を果た
すことができます。

　さらに、森林セラピーを利用することは、心身
の健康づくりという形で、直接、地域住民や従
業員自身にその効能を還元することになるので、
説得力があります。健康づくりという観点で森
林とわたしたちの新たな関わりが拡がることは、
企業が健康的な地域づくりや人づくりに大きく
貢献する可能性があると思います。

近 東京農業大学教授  宮林茂幸さん 
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資料：（財）社会
経済生産性本部

資料：厚生労働省「平成16年国民健康・栄養調査」

企業の森づくりへの 
興味・関心 

不明0.7%
非常に興味がある

15.1%

興味がある
38.6%

現在は興味はないが、
将来的にはあり得る
37.2%

現在も将来も
ないと思われる
8.4%

資料：（社）国土緑化推進
機構「『企業の森づくり』
に係るアンケート調査結果」
（平成18年）

専門家に 
聞いて 
みよう 

～その効能と活用の可能性とは～ 森林セラピーって？ 

血液中のガン細胞やウイルスなどから体を守るナチュラル・キ
ラー（NK）細胞の活性が、森林浴前と比べて森林浴１日目・２
日目に高くなり、さらに１週間後・１ヶ月後にも高いレベルを持
続することがわかりました。

※ストレスホルモン：精神や肉
体がストレスを感じると分泌され
るもの。唾液中のコルチゾール
という物質を調査。

千葉大学・朴 範鎮、宮崎良文ら

森林内の休息で、 
リラックスする 
ことができます 

都市と森林それぞれで
20分間座って景色を
見ていた結果・・・ 

森林保養地への滞在で、 
免疫力がアップします 

都市で生活する
お疲れサラリーマン12名が、
2泊3日で森林セラピー基地への
ツアーを行った結果・・・

※脳の活動：脳の血液
濃度で調査。

千葉大学・朴 範鎮、宮崎良文ら

都市に比べて、
森林では
脳の活動が
穏やかになりました。

都市に比べて、
森林では
ストレスホルモンが
減少しました。

資料：李卿. 森林浴が生体免疫機能を高める. 日本衛生学雑誌, 62（2）

＊：p<0.05, ＊＊：p<0.01（森林浴前と比べ、有意に差があるか統計的検定を行った結果。
　  pの値が小さいほどより有意に差があると言える）
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■   科学的側面 

科学的にも証明され始めた 
森林の「癒し」効果とは？ 

千葉大学教授   

宮崎良文さん 

森林の癒し効果 

だんなかなか気がつかないのですが、私

たちは、都市の人工的な環境の下、かな

り高い緊張状態で生活しています。と言うのも、

人の500万年もの歴史の中、人工的な環境で

生活しているのは最近の数百年の話ですから、

人類の歴史の99.9％は自然環境の中で暮らし

てきたのです。つまり、人はもともと人工環境で

はなく自然環境対応の体を持っているわけです。

それに加え、ここ数年でさらに人工化が加速し、

さまざまなストレスが増えてきていますね。森林は、

その緊張やストレスを解いてくれ、いわば「人が

本来あるべき状態」に近づけてくれます。実際

に人の体にどのような効果があるのかは、最近

になってわかってきたことです。

ふ 

諸外国では自然保養地を 
どのように利用していますか？ 

東京農業大学准教授   

上原 巌さん 

諸外国の事例 

外には長い歴史を持つ自然保養地が数

多く存在しており、森林をはじめとして、高

地、温泉、海洋といったさまざまな自然資源を、

保養・療法に活用しています。例えば、ドイツに

は約400の自然保養地があり、保養客は、呼吸

器系や血液循環器系（脳梗塞等も含む）疾患、

神経痛・リウマチ、喘息などのリハビリのほか、運

動不足、不眠、心身のストレスの緩和を目的に

散策を行っています。

　また、欧米では予防医療が定着している国々

がいくつもあり、保養滞在に対して健康保険が

適用され、保養地に医師や自然療法を行う療

法士が多数いて処方がなされる国があります。

　ドイツなどでは、最近ではより自由な休養やリ

ラックスした時間を過ごすために、自由選択（自

己実費負担）で保養に訪れる人も増え、保養地

の利用の形にも多様性が見られてきています。

海 

都市 森林

森林での体操風景（ドイツ・バイエルン州）

諸外国における森林を活かした保養地に
関する調査研究を行うとともに、国内でも
森林セラピーの実践と普及にいち早く取
り組んできている。日本カウンセリング学
会認定カウンセラー。

「森林や木材が人間の生理に与える影
響の解明」を主テーマに研究に従事し、
平成17年からは「森林セラピー基地」「セ
ラピーロード」認定のためのフィールド実
験調査にかかわる。医学博士。

森林セラピー基地のさまざまな取り組み 

長野県飯山市大字飯山1110-1　飯山市役所　経済部観光課　観光係 

0269-62-3111（代）　FAX  0269-62-6221

tabi@city.iiyama.nagano.jp

※市役所より森林セラピー各センターまでは車で 20～30分　 

TEL

E-mail

電車で JR飯山線飯山駅から車で3分 長野・上信越道豊田飯山ICから5分 車で 

お問い合わせ＆アクセス 

長野県飯山市 

「心のふるさと」　北信州いいやま 
～母の森・神の森～ 

ぶなの森からはじまる「健康への旅」 

完備（無料）　大型バス駐車可能 駐車場 

http://www.city.iiyama.nagano.jp/URL

　飯山市独自の森林セラピー研修を受けた、認定「宿」と「森
の案内人」が皆様に癒しの空間をご提供いたします。健康の
維持・増進または心のリフレッシュにとプログラムを豊富に取り
揃えております。また、企業の健康管理研修会や地域・社会・
環境貢献にも対応できます。（ご相談ください）

飯山市認定「宿」と「森の案内人」によるサポート 

「温泉」：北信州いいやま温泉郷では健康的な入浴法
を推進（温泉活用ガイドを各温泉施設に配布） 

「食」：自然に育まれた豊かな食材を使った「アンチエイ
ジング食」などのココロとカラダを癒す健康食 

メ
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飯山市認定「森の案内人」はお客様のニーズや体調を
考慮し、森の案内をするスペシャリスト 

飯山赤十字病院による「森林セラピー健診」で日頃の
ライフスタイルを見直す 
オプションとして選択が可能（金曜日限定） 

　千曲川のほとりの穏やかな里、飯
山市。女性的で優美な樹相のブナ
林が広がるなべくら高原、黒岩山、
斑尾高原一帯の“母の森”、杉並木
の山道が荘厳な雰囲気を醸し出す
小菅地区“神の森”にはそれぞれの
ストーリー
がありま
す。個々
の体調に
合わせて
選べる豊

富なセラピーロードやメディカルチェッ
ク、森林ヨガ、ノルディックウォーキ
ングなどの森林セラピープログラム
をオーダーメイドで提供しています。 

●スケジュール例（１泊２日） 

1日目 

●森林セラピー健診…事前予約が必要  
●森林セラピー体験（母の森または神の森） 
●温泉入浴・旬の食材を使った健康食 
●月光に照らされてナイトハイク 

●ノルディックウォーキングでリフレッシュ  
●森林ヨガで心も体もリラックス 2日目 

※参加者全員に飯山市オリジナル「健康カルテ・森の日記」をプレゼント。 
　旅の思い出として、また旅行中の健康管理に役立ちます。 

長野県上水内郡信濃町大字柏原428　信濃町役場 農林課 癒しの森係 

026-255-5925（直）　FAX  026-255-4470

iyashi@town.shinanomachi.nagano.jp

http://www.town.shinanomachi.nagano.jp/iyasinomori/

JR信越本線黒姫駅より車で約5分 上信越自動車道信濃町ICより約5分 

TEL

E-mail 

URL

電車で 車で 

長野県信濃町 

信州・信濃町　癒しの森 
～森林メディカルトレーナーと歩く癒しの森～ 

400台収容（普通車最大）　大型バス駐車可能 駐車場 

従来の自然療法を取り入れた町独自の10種類以上の
療法（丹田式呼吸法や、調和療法などココロの健康づくりもサポート） 

カロリー計算された地元の旬の食材を活かした「癒し
の森の健康食」 
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※いずれも町認定。平成20年7月現在

カウンセラーやアロマテラピスト等の資格も有する町認
定「森林メディカルトレーナー」（137名※）が、多彩な
メニューで癒し効果アップをお手伝い 

町立信越病院における医師の診察とセットになった滞
在プログラムも提供可能 

　信濃町では、社員やその家族が「癒しの森の宿」や「森林メ
ディカルトレーナー」による森林セラピープログラム等を割引で
利用できるように、全国に先駆けて企業・健康保険組合等と
利用協定・保養契約等の締結を推進しています。 
　社員の福利厚生の一貫として、産業医や健康保険組合と
連携し、心身のリフレッシュから生活習慣病の予防まで、心身
の健康づくりのサポートとしての活用が可能です。

信濃町「癒しの森の宿」等利用協定・契約 

①社員・組合員の福利厚生としての保養施設提供 
②企業・健康保険組合の保健事業等として心身の健康づくりの促進 
   （精神的リフレッシュからメタボリック対策まで）
③企業・労働組合の社会貢献としての「企業の森づくり」の実施 

●協定・契約等の目的（例） 

　いわさきちひろ、ミ
ヒャエル・エンデら多
くの文学者や芸術
家に愛された、風光
明媚な北信五岳に
囲まれる豊かな森。
森林散策コースは
黒姫高原を中心に５

種類あり、他に歴史探訪コースなども選ぶことができます。
森の手入れや、町認定の「癒しの森の宿」（全36軒※）で地
元産の減農薬野菜が
使われるなど、住民が「癒
しの町づくり」に幅広く
かかわり、町ぐるみで心
も体も癒されるステイを
提供しています。 

お問い合わせ＆アクセス 

PICK 
UP!

PICK 
UP!

　平成18年4月、我が国初の第１期の「森林セラピー基地」「セ
ラピーロード」が、全国で10カ所認定されました。 
　平成19年3月には、第2期が14カ所、そして平成20年4月に
は第3期が11カ所認定されました。 
　これらの認定箇所の森林は、心身の癒し効果が「生理・心理・
物理実験」を通して科学的に証明された豊かな森林です。

森林セラピー基地・セラピーロード紹介 

長野県木曽郡上松町駅前通り2-13  上松町役場 産業観光課 商工観光係 

0264-52-2001（代）　FAX  0264-52-2150

akasawa@mx2.avis.ne.jp

JR中央線上松駅からタクシーで30分／JR上松駅前にタクシー発着所有り 

中央道中津川ICから90分／長野自動車道塩尻ICから90分 

250台収容　駐車料金600円／日（普通車） 

TEL

E-mail

電車で 

車で 

駐車場 

お問い合わせ＆アクセス 

長野県上松町 

信州木曽上松・赤沢自然休養林 
～森林浴発祥の地～ 

http://www.avis.ne.jp/ ãkasawa/URL

　上松町では、県立木曽病院による健康診断・人間ドック等と、
診断結果をもとに推奨された森林ウォーキングやリフレッシュ・
プログラム、旬の新鮮な食材を活かした健康食を組み合わせ
た短期滞在型の「森林セラピードック」を提供しています。 
森林の癒し効果を気軽に満喫しながら、日ごろの生活習慣を
振り返れ、健康づくりのきっかけとしてもおすすめです。

●ガイド付き森林ウォーキング  
●天然ヒノキのアロマ等のリフレッシュ・プログラム  
●唾液によるストレス度チェック体験　など 

●スケジュール例（１泊２日） 

1日目 午後 
●健康診断・健康指導（県立木曽病院）  
●温泉浴・健康郷土食（宿泊施設） 

2日目 午前 

※森林セラピードックは、健康増進を目的とした予防医療です。 
　疾病をお持ちの方は、かかりつけの医師の診断を受けてください。 

県立木曽病院連携「森林セラピードック」 

ガイド同行の森林散策、休憩中の天然ヒノキのアロマ
テラピーや呼吸法など、心と身体の健康づくりの気付
きを提供する「リフレッシュ散策プラン」 

すべてのロードは消費カロリーが計算されており、生
活習慣病予防として、体調や好みなどにより選択可能 

メ
ニ
ュ
ー 

ガ
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ド 

医
療 

自然豊かな赤沢の森の楽しみ方、歴史・文化の紹介の案内も
行う町認定ガイドにより、楽しみながらの健康づくりをサポート 

県立木曽病院等による血圧のチェックや健康相談・指導
を行う「森のお医者さん」を実施中（園内で毎週木曜実施） 

　森林浴発祥の地として
も有名で、伊勢神宮の神
木として利用される樹齢
300年超の歴史ある雄大
な天然ヒノキの森を擁す
る「赤沢自然休養林」。車
いすでも散策可能な往復

2.8kmのコースから、最長8km以上の健脚向きコースまで
多彩な8つの森林浴コースがあります。県立木曽病院との
提携により、きめ細やかに健
康づくりをサポートしています。
現在企業とは施設利用の
割引などの協定が締結され
ていますが、新たに森林セラ
ピードックを含めた保養契約
も検討されています。 

 

PICK 
UP!全国各地の森林セラピー

基地・セラピーロードでは、
地域の特色あるプログラ
ムをご用意しております。
詳しくは、「森林セラピー
ポータル」をご覧下さい。

森林セラピーに 

基地・ロード検索 行く 

森林セラピーを 
「こころ」と「身体」の 
 チェックリスト etc使う 

森林セラピーを 

森林セラピーとは etc知る 

長野県 

鶴居村 認定基地 

認定ロード 

山ノ内町

新潟県 

妙高市

津南町 

北海道 

上松町 

木島平村 

飯山市 

信濃町 

南箕輪村 

佐久市 

小谷村 

岩泉町 

岩手県 

登米市

宮城県 

小国町 

山形県 

鹿角市

秋田県 

国頭村 

沖縄県 

檜原村 

奥多摩町

東京都 

厚木市 

神奈川県 

津市

三重県 
高野町 

和歌山県 

霧島市 

鹿児島県 

新庄村

岡山県 

高島市

滋賀県 

山口市 

山口県 

飯南町 

島根県 

黒木町

うきは市

福岡県 

梼原町 

津野町 

高知県 

日之影町 

綾町 

北郷町

宮崎県 

山梨市 

山梨県 

河津町 

静岡県 

全国35カ所！ 
H20,4現在 

各担当者様向けのページ 

http://forest-therapy.jp/森林セラピーポータル 

おすすめメニューや 
最新情報はココでチェック 

森林セラピー基地・セラピーロード 


