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図�－�１�０�森�林�セ�ラ�ピ�ー�の�対�象�

幼�　�児� 高�齢�者�

健�康�

病気・障害� （参考「保養地の分類」阿岸祐幸：北海道大学）�

３　森林セラピーの対象と効果的な療法メニュー３　森林セラピーの対象と効果的な療法メニュー�３　森林セラピーの対象と効果的な療法メニュー�

休養（日常の疲れをリフレッシュ、ストレスの解消）�

保養（軽い体調不良を回復、生活習慣病の予防）�

療養（病気の治療）�

○　幼児から高齢者まで、また健常者の健康づくりや病気の予防から身体的、心

理的障害の療養まで、幅広い分野を森林セラピーの対象と考えることができま

す（図－１０）。�

○　症例としての対象には、次のものが考えられます。�

・日常の疲れやストレス�

・体調不良や生活習慣病の予防�

・病気の療養（心臓・呼吸循環器系疾患、神経症、リウマチ、消化器障害、不

眠症、身体各部位のリハビリテーションなど）�

○　また、統合失調症、そううつ病、人格障害、ＰＴＳＤ（虐待、事件等の後遺

症）等についても、心の病の治療として森林セラピーの効果が認められた例も

あります。�

○　森を訪れる人の目的や、それぞれの身体的、心理的状況に応じて、休養、保

養、療養の区分により対応していくことが必要ですが、取り組みの導入として

は、森林浴をベースに間口を広くし、誰もが気軽に取り組めるように、森林以

外の楽しみの要素も含めた中で、フレキシブルな取り組みが実施されていくこ

とが大切です。�

３－１　森林セラピーの対象�
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表�－２�療�法メ�ニ�ュー�の�区分�

区�分� 療法�メ�ニュ�ー�の内�容�例� 指�導�者�等�

・�身�近な�森�林で�ウ�ォー�キ�ング� な�し�

・�森�林公�園�等で�森�林浴�を�楽し�む�等�

休養� ・�指�導者�の�ガイ�ド�を受�け�なが�ら�森林�内�を散�策�

・�森�林�公�園�な�ど�が�主�催�す�る�自�然�体�験�、�林�業体�験�プ�

自�然�環境�ガ�イド�、�

ロ�グラ�ム�等に�参�加�

森�林�イン�ス�トラ�ク�ター�等�

・�指�導者�の�ガイ�ド�を受�け�なが�ら�森林�内�を散�策� 自�然�環境�ガ�イド�、�

保養� ・�セ�ラ�ピ�ー�の�効�果�を�認�識�し�な�が�ら�体�験�プ�ログ�ラ�ム� 森�林�イン�ス�トラ�ク�ター�等�

等�に参�加�

・�健�康相�談�とセ�ッ�トの�プ�ログ�ラ�ムへ�の�参加�等� 医�師�、保�健�師等�

療養� ・�医�師の�指�導に�よ�り森�林�内で�行�動� 医師�、�保健�師�等�

森�の中�で�の�
人の�行動�

療�法メ�ニ�ュ�ー�の内�容�
歩く、自然と遊ぶ�

風景・動植物などのウォッチング�
野外生活の体験�

もの思いにふける・作業をする�

・森林内のウォーキング�
・森林体験プログラムへの参加�
・医師の指導による行動　等�

療�法メ�ニ�ュ�ー�の基�本�

３－２　効果的な療法メニュー�

○　森を活かした心と体の健康づくりは、森の中での人の行動が基本と考えられ、

具体的には「歩く」、「自然と遊ぶ」、「風景、動植物などのウォッチング」、「野

外生活の体験」、「もの思いにふける」、「作業をする」などが中心となります。�

○　とりわけ森林内で行われる枝打ち、間伐や木工作などの作業・活動について

は、日常の諸動作、仕事など人間の生活全般に関わる心身諸機能の回復や改善

を図るために活用することができます。�

○　また、個人のレベルで森林浴を楽しむ方法から、様々な団体等が各地で企画

する体験プログラムへの参加といった活動まで、癒しを求めるレベルに応じて、

幅広い内容で、数多くの効果的な療法メニューを設定することが重要です。�

○　さらに、医師や保健師等の指導に基づく医療行為としての森林内でのメニュ

ーも考えられます。（表－２）�
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（�内�容�）�

１�日目�：�森療�時�間→�（�夕�食後�「講�師�に�よる�お�話し�タ�イム�～�森と�体�に�つい�て�～」�）�

２�日目�：�朝の�森�あそ�び�→�朝食�→�森療�時�間→�昼�食�

※�「�森�療時�間�：�」�

◇�森�の中�で�の創�作�活�動（�複�数人�で�詩を�作�る・�木�々�の実�生�を使�っ�て小�さ�な森�作�り�

・�草木�染�め等�）�

◇ウ�ッ�ド�チ�ッ�プト�レ�イ�ル�（木�の�チ�ッ�プ�の敷�か�れ�た自�然�歩�道�）�散策�、�川俣�渓�谷�ハイ�キ�

ン�グ�

◇�森�林管�理�作業�（�枝�打ち�）�等�

（�講�師�）�

心�療内�科�医，�イ�ンタ�ー�プ�リタ�ー�（協�会�職員�）�

（�内�容�）�

１�日目�：�病院�で�医師�に�よ�る血�液�検査�、�血圧�、�脈拍�、�体�温測�定�等�

問診�を�受け�、�適�切な�ウ�ォー�キ�ング�コ�ース�の指�導�を受�け�、�癒し�の�宿に�宿�泊�※�

※�ウ�ォー�キ�ン�グコ�ー�スの�種�類�

難�易�度� A：と�て�も楽� B：ち�ょ�っと�軽�め�C：�ち�ょっ�と�頑張�る�

癒し�の�距離� 1.2 km 約�2.5 km 約�7 km

癒し�の�時間� 約�1.5時�間� 約�1 時�間� 約4.5時�間�

２�日目�：�メデ�ィ�カル�ト�レ�ーナ�ー�のガ�イ�ドで�森�林浴�ウ�ォ�ーキ�ン�グを�行�う。�

（メ�デ�ィカ�ル�ト�レー�ナ�ーは�ス�トレ�ッ�チ、�呼�吸�法、�樹�木・�花�や木�の�実の�説�明�

、�地�域の�歴�史�や名�所�の説�明�を行�う�ほか�、�休�憩時�の�血圧�測�定も�行�う�）�。�

昼食�後�に病�院�で�１日�目�と同�じ�検査�を�受け�る�。�

（�講�師�）�

呼�吸器�学�会専�門�医、�メ�デ�ィカ�ル�トレ�ー�ナー�（�信濃�町�か�ら委�託�）�

【体験プログラムの実施例】�

１　清里エコロジーキャンプ「森療時間～しんりょうじかん～」（山梨県・（財）キープ協会）�

２　癒しの森のプログラム（長野県・信濃町）�


