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昨今の森林浴関係エビデンスの感触

⇒①Place Visiting ：森林内での滞在／活動が“からだ”・“こころ”が直接的に受
ける効果の評価（直接体験の評価）
⇒②Living Environment：居住環境における森林の量や距離や接触頻度から
受ける効果の評価（生活環境の評価）
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Mendeley

・文献整理ソフトウエア
・約２,000編の関連論文（主に英語文献）



①Place Visiting

英語にて公開された論文数

Hansen , M.M. et al (2017) Shinrin-Yoku (Forest Bathing) and Nature Therapy: A State-of-the-Art Review,

Int. J. Environ. Res. Public Health 2017, 14, 851

図 2007年～2017年の間の関連論文（英語）
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①身体的な評価指標

Haluza D., et al. (2014) Int. J. Environ. Res. Public Health 2014, 11



Payne, Mark & Delphinus, Elias. (2018). A Review of the Current Evidence for the Health Benefits Derived from Forest Bathing. The 

International Journal of Health, Wellness, and Society. 9. 19-30. 10.18848/2156-8960/CGP/v09i01/19-30. 

①血圧・脈拍



①体内ホルモン等

Payne, Mark & Delphinus, Elias. (2018). A Review of the Current Evidence for the Health Benefits Derived from Forest Bathing. The 

International Journal of Health, Wellness, and Society. 9. 19-30. 10.18848/2156-8960/CGP/v09i01/19-30. 



①主な評価指標（身体）

⇒評価指標が絞られてきた感があります



①主な評価指標（心理）

⇒心理尺度では妥当性、信頼性の確認された調査票が用いられます



Effect of exposure to natural environment on 
health inequalities

: an observational population study

Richard Mitchell, Frank Popham.(2008)
The Lancet 372(9650):pp.1655-1660

結論：

・所得の違いによってもたらされる健康の不平等性
：緑が豊かな所ではその差異が小さい

疫学的に自然環境の健康への効用を明らかにした初めての研究

②Living Environment



調査手続き

①英国の緑の豊かさの差が顕著な地区を選定

②緑地（Green）の割合別に被験者を5つのグループに分ける
(n=40,813,236）

③2001年から2005年の死亡記録(年齢、性別、死因)を取得
(n=366,348)

＊自然環境以外の影響を排除する為、死因を統制
＊特に循環器系疾患、肺癌、意図的な自己害に注目

④所得別に被験者を4つのグループに分ける

表 緑の豊かさと収入

Mitchell. R. ,et al., 2008
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Mitchell. R. ,et al., 2008
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②森林率と標準化死亡比（SMR）

李卿（日本医科大）、2018、公表資料より



②カナダのコーホート研究

⇒住宅地の周辺に緑が多いと死亡率が低下する

Crouse, Dan L., et al. "Urban greenness and mortality in Canada's largest cities: a national cohort 

study." The Lancet Planetary Health 1.7 (2017): e289-e297.

危
険
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住宅地から
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n=126万人



②森林との距離と脳機能

Simone Kühn, et al.,Scientific Reportsvolume 7, 

Article number: 11920 (2017)

人間は森林の近くに住んでい
た方が幸せになる。

森林の近くに住む人は健康な
扁桃体をもつことが明らかに。

In search of features that constitute an “enriched 

environment” in humans: Associations between 

geographical properties and brain structure

(n=341)



ダイバーシティ化する評価研究

１．場所：森林→都市のみどり

２．対象：健常者→罹患者・鬱病・トラウマの治療

４．主・客：人間の効果→環境の設計

３．内容：心身への影響→幸福感等との関係



１．都市のみどり

図 ROS(回復感)による比較結果（上）

図 ＳＶＳ（活力感）による比較結果（下）

Ojala A., et al., Restorative effects of urban 

green environments and the role of urban-

nature orientedness and noise sensitivity: A 

field experiment, Health and Place 55 (2019) 

59–70.

n=80



１．都市のみどり

Kondo M. et al., Urban Green Space and Its Impact on Human Health, Int. J. Environ. Res. 

Public Health 2018, 15(3), 445

⇒都市のみどりと回復効果についての
研究には既にこれだけの蓄積がある



２．森林浴とうつ病

1)Berman, M. G., Kross, E., Krpan, K. M., Askren, M. K., Burson, A., Deldin, P. J., ... & 

Jonides, J. (2012). Interacting with nature improves cognition and affect for individuals 

with depression. Journal of affective disorders, 140(3), 300-305.

2) Kim, W., Lim, S. K., Chung, E. J., & Woo, J. M. (2009). The effect of cognitive 

behavior therapy-based psychotherapy applied in a forest environment on physiological 

changes and remission of major depressive disorder. Psychiatry investigation, 6(4), 245.

⇒森林浴によってうつ病患
者の鬱症状が緩和した

(n=20) (n=73)



２．森林浴とトラウマ

Poulsen, D. V., Stigsdotter, U. K., Djernis, D., & Sidenius, U. (2016). ‘Everything 

just seems much more right in nature’: How veterans with post-traumatic stress 

disorder experience nature-based activities in a forest therapy garden. Health 

psychology open, 3(1), 2055102916637090.

⇒森林浴によって、事後だけでなく
継続的なトラウマの改善がみられた
（質的研究）

(n=8)



３．森林浴と幸福感等

White, M.P.; Alcock, I.; Grellier, J.; Wheeler, B.W.; Hartig, T.; Warber, S.L.; Bone, A.; 

Depledge, M.H.; Fleming, L.E. Spending at least 120 minutes a week in nature is 

associated with good health and wellbeing. Sci. Rep. 2019, 9, 7730.

過去一週間に２時間以上自然環境にふれた人は、そうでない人に比べ、
健康状態や幸福感が良好。効果は6時間で最大。

健康感 幸福感

n=約20,000



４．森林環境の設計
１）Takayama N, Morikawa T, Bielinis , 

Relation between Psychological 

Restorativeness and Lifestyle, Quality of 

Life, Resilience, and Stress-Coping in 

Forest Settings., International journal of 

environmental research and public health   

16(8)    2019.4.

２)Marselle, Melissa R., et al. "Does 

perceived restorativeness mediate the 

effects of perceived biodiversity and 

perceived naturalness on emotional well-

being following group walks in nature?." 

Journal of Environmental Psychology 46 

(2016): 217-232.

１）表 回復効果をもたらす環境の特性（回復特性）の比較

２）図 回復特性と物理環境・行動との因果関係の整理

ヨーロッパを中心に、環境の有する回
復特性を測定する尺度＝PRS

（Percieved Restorativeness Scale）を

用いて、どうしたら回復効果の高い環境
の整備が可能になるのかについての検

討がなされている.

むしろ、ヨーロッパでは森林浴の効果を
所与のものとして、さらに高度に発揮さ
せるためのエビデンスを強く求めている

ように思われる

(n=46)

(n=127)



４．森林環境の設計

１）Management Effectiveness of Secondary Coniferous Forest for Landscape Appreciation and Psychological Restoration

Norimasa Takayama, Akio Fujiwara, Haruo Saito, Masahiro Horiuchi

International Journal of Environmental Research and Public Health   14(7)    Jul 2017 

２）Effects of managed forest versus unmanaged forest on physiological restoration from a stress stimulus, and the relationship with individual traits

Saito Haruo, Horiuchi Masahiro, Takayama Norimasa, Fujiwara Akio

JOURNAL OF FOREST RESEARCH   24(2) 77-85   Mar 2019 

下草が繁茂した未間伐の森林を間伐すると、
・間伐林では風景評価は劇的に改善する。
・回復効果については未間伐林も間伐林も心身が回復する。
・しかし、間伐林の方がよりその回復効果が高い。

n=17



先行研究の収集・整理の方向性（案）

〇 心と身体の健康づくりは、手法・要素等を分けながら先行研究などを整理

〇 今年度については、時間・労力の問題から関連論文等を網羅するのは困難
のため、レビュー論文を参考にして再整理。不足部分は個別論文に当たる。

〇 データベースの候補

・Ｐｕｂｍｅｄ・ＣＩＮＡＨＬ・ＰｓｙｃＩＮＦＯ・ＳＣＯＰＵＳ（英文）

・Ｃｉｎｉｉ・J-stage（日本語） ・Ｍｅｎｄｅｌｅｙ・他

○ テレワーク、社員研修、福利厚生・CSR等は、森林を活用した取組の先行研
究はあまりない。

・ 類似分野の先行研究と、具体的な森林での取組事例等から、今後の研究
課題を整理するイメージ。

・ 専門部会内外で、他に情報収集している研究者等との連携も必要。

○ 英文（海外・国内）の研究とともに、日本語（国内）の研究も、どういう母集団
からピックアップするかも検討が必要。

○ エビデンスをまとめつつ、レセプトデータ分析・解析により理解を進めていくこ
とが大事。


