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■ 総　　説

森林浴の健康増進，疾病予防，抗加齢効果
―森林医学の確立―

李　　卿

■ Review

Health promotion, disease prevention, and anti-aging effects of forest bathing
-The establishment of forest medicine-

Qing Li

Abstract

Humans have enjoyed forest environments for ages because of the quiet atmosphere, beautiful scenery, mild climate, 
pleasant aromas, and fresh, clean air. Researchers in Japan have tried to find a new method to reduce stress by visiting 
forests and have proposed a new concept called “Shinrin-Yoku or Forest Bathing”. 

Shinrin in Japanese means ‘forest’, and yoku means ‘bath’. So shinrin-yoku means bathing in the forest atmosphere, 
or taking in the forest through our senses. This is not exercise, or hiking, or jogging. It is simply being in nature, 
connecting with it through our sense of sight, hearing, taste, smell and touch. 

Shinrin-Yoku is like a bridge. By opening our senses, it bridges the gap between us and the natural world.
In Japan, since 2004, serial studies have been conducted to investigate the effects of Forest Bathing/Shinrin-Yoku 

on human health. We have established a new medical science called Forest Medicine. The Forest Medicine is a new 
interdisciplinary science, belonging to the categories of alternative medicine, environmental medicine and preventive 
medicine, which studies the effects of forest environments (Forest Bathing/Shinrin-Yoku/Forest Therapy) on human 
health. It has been reported that Forest Bathing/Shinrin-Yoku (forest therapy) has the following beneficial effects on 
human health:
1.   Shinrin-Yoku boosts immune function by increasing human natural killer (NK) activity, the number of NK cells, and 

the intracellular levels of anti-cancer proteins, suggesting a preventive effect on cancers.
2.   Shinrin-Yoku reduces stress hormones, such as urinary adrenaline and noradrenaline and salivary/serum cortisol 

contributing to stress management.
3.  Shinrin-Yoku improves sleep.
4.   Shinrin-Yoku shows preventive effect on depression by improving positive feelings and serotonin in serum and 

reducing negative emotions.
5.  Shinrin-Yoku reduces blood pressure and heart rate showing preventive effect on hypertension and heart diseases.
6.  Shinrin-Yoku may apply to rehabilitation medicine.
7.  Shinrin-Yoku in city parks also has benefits on human health.
8.  Shinrin-Yoku has preventive effect on lifestyle related diseases by reducing stress.
9.  Shinrin-Yoku shows preventive effect on COVID-19 by reducing stress and boosting immune function. 
10. Phytoncides in the forests play an important role in Shinrin-Yoku.
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はじめに

森林環境は，その静かな雰囲気，美しい景観，穏
やかな気候，清浄な空気，特有な香りなどの要素で
古くから人々に好まれている．「森林浴」は，1982
年に林野庁によって提唱され，長野県にある赤沢自
然休養林を「森林浴発祥の地」と命名された．「森
林浴」は，森林散策を通して森林の持つ癒し効果を
人々の健康増進・疾病予防に活用する活動であり，
五感（視覚・嗅覚・聴覚・触覚・味覚）を刺激して
その効果を発揮する（人の健康）．森林浴を通して
植林と森林保護の重要性を理解する（森の健康 ）．
また森林浴活動を通して地域の経済発展と森林環境
保全に貢献する（地域の健康）（図 1）1）．
実は，著者の森林浴の原点は屋久島にある．著者
は 1988年に鹿児島大学医学部に留学し，その年の
ゴールデンウイークに屋久島で初めて森林浴を体験
した．屋久島の静かな雰囲気，屋久杉の美しい景観，
穏やかな気候，清浄な空気，特有な香り，特に縄文
杉に魅了された．この貴重な森林浴体験は後日の著
者の森林浴・森林医学研究に大きな影響を与えた．
では，なぜ森林浴が必要であるのか？実はストレ
スが森林浴の必要性を理解する重要なキーワードで
ある．厚生労働省の「労働者健康状況調査」によれ
ば，「強い不安，悩み，ストレスがある」労働者の
割合は 1980年代から 50％を超え続けており，年々
増加の傾向を示している 2）．ストレスは免疫系を低
下させ，癌，高血圧，心筋梗塞，うつ・不安障害，
アルコール依存症，睡眠障害など様々な生活習慣病
を発症・増悪させ，過労死も引き起こすことが報告
されているため，ストレスは万病の元，生活習慣病
の元と言えよう．こうした状況の中で，人々の健康
管理・疾病予防が大きな社会問題になっており，有

効な予防対策が求められている．このような背景か
ら森林浴は，新しい健康増進・生活習慣病の予防法
として大きく注目されている 1）．
しかし，森林浴の効果については，1980～1990
年代では医学的な解明が不十分であり，客観的かつ
科学的な分析とエビデンスに基づく森林浴効果の評
価と森林セラピーメニューの確立が求められてい
る．この背景のもと，2004年に森林セラピー研究
会が発足し，農林水産省は平成 16年度から 3年間
の計画で「先端技術を活用した農林水産研究高度化
事業」を立ち上げ，各分野の専門家からなる森林浴
研究プロジェクトチームを構成し，「森林系環境要
素がもたらす人の生理的効果」について科学的に検
証するという目的で研究をスタートし，大きな研究
成果を挙げてきた．森林医学研究を日本で定着させ
るために，日本衛生学会で最新研究成果を発表し，
森林浴・森林セラピーの効果，森林浴がストレスマ
ネジメント法及び疾病予防法としての可能性につい
て日本衛生学会を通して社会に発信することは非常
に重要である．以上の背景を踏まえて，2007年 3
月 25日～28日に大阪国際交流センターで開催され
た第 77回日本衛生学会総会において森林医学研究
に従事している日本衛生学会の会員と他の関連学会
の会員が共同で「森林医学研究会」を発足させた
（http://forest-medicine.com/）．
その後，森林医学研究は大きな研究成果を収め，
英文専門雑誌で多数の原著論文を発表したため，
2010年に日本の森林医学研究はニューヨークタイム
ズに報道され，2012年に米国で「Forest Medicine」2）

（https://novapublishers.com/shop/forest-medicine/） が
出版され，2013年に中国語に翻訳され 3），2017年
に韓国語 4）に翻訳され，森林医学は新しい予防医
学として確立されつつある（図 2）．

図 1.　森林浴の概念と理念 1）
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日本で発祥した森林浴・森林医学を世界中に広め
るために 2011 年に日本で International Society of 
Nature and Forest Medicine: INFOM （国際自然・森林
医学会 https://www.infom.org/）を発足させ，さらに
2023年に一般社団法人日本森林医学会を設立し，
森林医学の最新情報を世界中に発信し続けている．
表 1は日本における森林浴・森林セラピー・森林医
学研究の歴史をまとめた．
森林浴による健康増進・疾病予防効果を明らかに
することは，予防医学・衛生学上極めて重要である．
森林医学は，森林環境（森林浴）による生体影響を
研究する学問で環境医学・予防医学の一分野として
最近注目されている新学問である 1-4）．
以上の背景を踏まえて，著者は森林浴がストレス
の低減を介してストレスによる免疫機能低下及び生
活習慣病を予防できるのではないかという仮説を立
て，長年の研究で確立した Natural killer（NK）細
胞及びその細胞内の抗癌タンパク質（perforin, 
granzymeと Granulysin）測定法 5-15）を用いて 2004
年から農水省高度化事業研究プロジェクト，科学研
究費助成金，農水省の戦略的イノベーション創造プ
ログラム，国土緑化推進機構及び公益財団法人車両
競技公益資金記念財団などの助成を受け，森林浴の
健康増進と疾病予防効果に関する包括的な研究を行
い，以下の森林浴効果を明らかにした．

1. �森林浴は免疫系に作用して NK 細胞数及び NK
細胞内の抗癌タンパク質を増加させることに
よって NK 活性を上昇させ，持続効果も認めら
れ，抗癌免疫機能を高めて癌になりにくい体づ
くりができ，癌の予防効果が期待される 1-4, 16-27)．
ナチュラル・キラー（Natural killer：NK）細胞は

その名称の通り，がん細胞を自然に殺す細胞であ
り，腫瘍細胞の発生・増殖・転移を抑制する免疫学
的監視機能をもっている 5, 15）．わかりやすく説明す
ると，NK細胞は警察の役割を担い，がん細胞は犯
人の役を演じる．警察のパワーが犯人の力に勝る
と，社会秩序が安定する．私たちの体も同じく，
NK細胞のパワーががん細胞を圧倒すれば，がんに
なりにくい体づくりができる．実は，私たちの体の
中には毎日がん細胞が発生するが，NK細胞という
警察が毎日パトロールし，がん細胞を見つけたら殺
すという強力な防衛システムのおかげで，私たちは
がんにならずに健康が維持できる 26）．したがって，
森林浴の免疫系に対する効果を明らかにすることは，
未病・生活習慣病の予防や予防医学上極めて重要で
あると考えられる．一方で，ストレスが NK活性を
低下させることは多数の研究によって証明されてい
る 10）．以上の背景を踏まえて，著者は，森林浴が
ストレスを低減し，ストレスによる NK活性の抑制
を解除し，NK活性を上昇（回復）させる効果があ
るのではないかという仮説を立て，森林浴による生

図 2.　Forest Medicine（森林医学）2-4）
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体免疫機能への影響に関する研究を行ってきた．

1）�森林浴によるNK細胞機能への効果における最
初の実証実験 16）

森林浴による NK細胞機能への効果を調べるため
に，2005年に長野県飯山市の森林遊歩道で中高年
男性を対象とした 2泊 3日の森林浴実験を実施した
（写真 1）．その結果，森林浴後 1日目と 2日目の
NK活性および NK細胞数は，いずれも森林浴前よ
り有意に高いレベルを示し，さらに森林浴後 2日目
は 1日目よりも有意に高いレベルを示し，森林浴は

NK活性および NK細胞数を上昇させたことが明ら
かとなった（図 3）．この研究の実験結果が 2007年
に英文論文を発表し，Forest bathingと Shinrin-yoku
は専門用語として初めてこの論文で命名と定義され
た 16）．

2）森林浴によるNK活性上昇のメカニズム
NK細胞は主にパーフォリン，グラニューライシ
ン，グランザイムという 3種類の抗がんタンパク質
を放出してがん細胞を傷害すると考えられる 5-15）．
森林浴による NK活性上昇のメカニズムを検討する

表１.　日本における森林浴・森林セラピー・森林医学研究の歴史と著者の関わり

年 主な内容 著者の役割
1982 林野庁が森林浴構想発表，森林浴発祥の地（赤沢自然休養林：長野県上松町）誕生

1988 著者が来日，5月の連休に屋久島で初森林浴体験，著者の森林浴の原点として森林浴研究の構想を芽生
える

鹿児島大学大学
院生

2002 米国スタンフォード医学部で森林浴研究の重要な実験法である NK細胞内抗癌タンパク質測定法の確立 森林浴実験法の
確立

2004 森林セラピー研究会発足 発起人
2004 日本で科学的森林浴効果の研究開始 主要研究者
2005 長野県飯山で森林浴実験実施，森林浴による免疫機能増強効果発見 代表研究者
2006 森林浴発祥の地「赤沢自然休養林」で森林浴実験実施，森林浴による免疫機能増強効果の持続効果発見 代表研究者

2007 長野県信濃町で初めて女性被験者を対象とした森林浴実験実施，森林浴による免疫機能増強効果の持続効果の再確認 代表研究者

2007 日本衛生学会森林医学研究会発足 http://forest-medicine.com/ 代表世話人

2007 Li Q, et al. Forest bathing enhances human natural killer activity and expression of anti-cancer proteins. Int J Im-
munopathol Pharmacol. 2007;20(2):3-8で初めて Forest Bathingと Shinrin-Yokuを命名・定義 代表著者

2008 森林セラピー研究会が NPO法人森林セラピーソサエティに
https://www.fo-society.jp/ 理事

2009 日帰り森林浴による免疫機能増強効果とその持続効果発見 代表研究者
2010 ニューヨークタイムズが森林浴研究を報道 代表研究者
2011 高血圧症被験者における森林浴による血圧降下効果の論文発表 代表研究者

2011 International Society of Nature and Forest Medicine (INFOM：国際自然・森林医学会 https://www.infom.org/) 
発足（会長：今井通子先生），日本から発祥した森林医学を世界に広める

副会長・
事務局長

2011 森林医学研究が日本医科大学賞受賞 代表受賞者

2012「Forest Medicine」が米国で出版，森林医学の確立に大きな一歩を踏み出し，BBCラジオ報道，2013年
に中国語に翻訳され，2017年に韓国語に翻訳

編集者
著者

2013 ハーバード大学で森林医学シンポジウム開催 講演者
2016 フランスとドイツテレビ番組のインタビュー（森林浴・森林医学） 出演者

2018 洋書 「Shinrin-Yoku」と「Forest Bathing」が英・米で同時出版，米国でベストセラーとなり，BBC News
報道，その後，25ヶ国語に翻訳 著者

2019

9月に赤沢自然休養林で BBC Travelのインタビューを受けて森林浴効果について解説，この番組は
2020年 2月に放送．
The ancient Japanese practice of forest bathing　https://www.bbc.com/travel/article/20200207-the-ancient-japa-
nese-practice-of-forest-bathing

代表研究者
解説者

2020「森林浴」日本語翻訳版出版，日本の地方新聞 15社報道 著者

2021 米国 NBCテレビが日本の森林浴・森林医学研究を報道
https://www.infom.org/news/2021/08/19.html 出演者

2022 森林医学研究が日本衛生学会学会賞受賞，森林医学が予防医学に 受賞者
2022 新版「森林浴」日本語翻訳版出版，「森林浴」タイ語翻訳版出版 著者
2023 一般社団法人日本森林医学会発足　代表理事・会長 会長



国際抗老化再生医療学会雑誌　第 5巻（17−32）2023 21

ために，NK細胞内の抗がんタンパク質のレベルを
測定した．その結果，森林浴は NK細胞内の抗がん
タンパク質のレベルを増加させることが明らかとなっ
た（図 4）．これは森林浴が NK細胞内の抗がんタ
ンパク質の増加を介して NK活性を上昇させたこと
を示した 16）．

3）都市旅行によるNK細胞機能への影響
森林浴によって上昇した NK活性は，旅行による

転地効果であるか，それとも森林環境による効果で
あるか，を解明するために，森林浴実験の対照実験
として，都市旅行による NK細胞機能への影響を検
討した．都市旅行の対象者は，全員が森林浴実験の
メンバーであり，散策時間，散策距離，ホテルでの
生活様態および測定項目は，すべて森林浴実験と同
様であった．その結果，都市旅行による NK活性，
NK細胞数及び抗がんタンパク質への影響は認めら
れなかった 17）．

4）森林浴の持続効果
森林浴が NK細胞数および細胞内の抗がんタンパ
ク質を増加させ，NK活性を上昇させることが明ら
かとなったが，この効果は持続するのだろうか？
この問題に回答するために，2006年に森林浴発
祥の地である赤沢自然休養林（写真 2と 3）で中年
男性を対象とした 2回目の森林浴実験を実施した．
その結果，森林浴は NK細胞数および細胞内の抗が
んタンパク質の増加によって NK活性を上昇させる
ことが再度確認された．さらに，森林浴後 1か月経
過しても，被験者の NK活性，NK細胞数，細胞内
の抗がんタンパク質が森林浴前よりも有意に高いレ
ベルを示し（図 5），森林浴の持続効果が認められ

写真 1.　男性被験者が森林浴を楽しむ風景（著者提供）

図 3.　森林浴はヒト NK活性及び NK細胞数を増加させる16）

*：p<0.05, **:p<0.01（森林浴前との比較），＃ :p<0.05（森林
浴 1日後との比較）

図 4.　森林浴はヒトリンパ球内の抗がんタンパク質を増加させる 16）

*：p<0.05, **:p<0.01（森林浴前との比較），＃ :p<0.05（森林浴 1日後との比較）
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た 17）．これは，月に 1回森林浴すれば，生体は常
に高い免疫機能を維持できることを意味し，予防医
学において非常に重要である． 

5）女性における森林浴効果
男性被験者において森林浴による免疫機能増進効
果が明らかとなったが，女性においても同様の効果
が得られるだろうか？この問題に回答するために，
2007年に長野県信濃町の癒しの森で女性看護師を
対象とした 3回目の森林浴実験を実施した（写真
4）．森林浴は NK細胞数と細胞内の抗がんタンパク
質の増加によって，女性の NK活性を上昇させるこ
とが明らかとなり，男性と同様の効果が示された．
さらに森林浴による女性の NK活性，NK細胞数お
よび細胞内の抗がんタンパク質の上昇において持続
効果があることも明らかとなった（図 6）18）．この
ように森林浴は男女に関係なく免疫機能を増強させ
ることが明らかとなった．

6）日帰り森林浴効果
2泊 3日の森林浴効果が確認されたが，身近な森
林浴（日帰り森林浴）も同様な効果があるのでしょ
うか？
日帰り森林浴効果を検討するために，2009年に

埼玉県にある森林公園で日帰り森林浴実験が行われ
た 19）．本研究の対象者は，東京都内大手企業に勤
める 35-53才の健常な 12名男性社員である．測定
項目は NK活性，NK細胞数，T細胞数，リンパ球

写真 2.　日本森林浴発祥の地：赤沢自然休養林（2006年森林浴実験地）（著者提供）

写真 3.　 日本森林浴発祥の地：赤沢自然休養林散策道 
（2006年森林浴実験地）（著者提供）

図 5.　 森林浴はヒト NK活性を上昇させ，持続効果が認め
られる（男性）17）

*：p<0.05, **:p<0.01（森林浴前との比較）
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内の Perforin，Granulysin，Granzyme Aと B，末梢
血白血球数，血中コルチゾールと尿中アドレナリン
濃度，体動計による睡眠状況の計測及び万歩計によ
る運動量の計測等である．また散策コース周辺空気
中のフィトンチッド濃度も測定した．本研究は日本
医科大学の倫理委員会にて承認され，本研究の実施
に当たっては，全ての被験者から文書でインフォー
ムド・コンセントの手続きを取った．対象者は，埼
玉県にある国営武蔵丘陵森林公園の遊歩道を約 4時
間散策した．散策については日頃の運動量を考慮し
た上で，散策距離を設定した．散策翌日の朝 8時に
採血・採尿して上記の検査を行った．また森林浴前
のデータは散策日の 7日前に採取した．森林浴の持
続効果を調べるために，森林浴後 1週間に採血して
データを採取した．その結果，日帰り森林浴も中年
男性の NK活性，NK細胞数，細胞内の抗がんタン
パク質を増加させ，その免疫増進効果と持続効果が
実証された 19）．

7）�森林率と癌の標準化死亡比（standardized 
mortality ratio: SMR）との関連性

NK活性が高まれば，生体の抗癌能力も高まると
考えられる．以上の結果を踏まえて著者は森林率の
上昇が癌の死亡減少に寄与する可能性があると考
え，各都道府県の森林率と癌の SMRとの関連性に
ついて検討した．その結果，各都道府県の喫煙率及
び生活水準の差を統計的に控除したうえ，森林率と
一部の癌の SMRとの間に有意な逆相関が認めら
れ，森林率の高い地域の癌死亡率が低くいことが判
明し，森林が癌の死亡減少に寄与している可能性が
示唆された 22）．

2. �森林浴は交感神経の活性を抑え，副交感神経の
活性を増進してリラックス効果を示す 26-36）．
人体の自律神経系は，交感神経系（闘争・逃走の
神経）と副交感神経系（休息・回復の神経）で構成
されている．心拍数と血圧は自律神経を代表する指
標である．即ち，交感神経は緊張状態を表し，副交
感神経はリラックス状態を表す．たとえば，あなた
が通りを歩いているとき，大型犬が飛び出してくる
と，あなたは反射的に驚き，交感神経活動が優位 
になる．このとき，心臓の鼓動は速くなり，血圧が
上昇し，瞳孔が開く．一方，あなたが自宅で休息し，
自由に好きな時間を過ごしているときは，犬に遭遇
してびっくりしたのとは逆の反応が起こる．すなわ
ち副交感神経活動が優位になり，心臓の鼓動は落ち
着き，血圧が下がり，気持ちがゆったりする 27）．
これまでの研究では森林浴は交感神経の活性を抑
え，副交感神経の活性を増進して自律神経のバラン
スを整え，リラックス効果を示すことが明らかに
なった 26-36）．

3. �森林浴はストレスホルモン（コルチゾール，ア
ドレナリンとノルアドレナリン）を減少させ，
ストレスを軽減し，特に精神的ストレスに有効
である 17-19,33-36)．
生体には 3種類のストレスホルモンがあり，アド
レナリンはメンタルストレスホルモンであり， ノル
アドレナリンはフィジカルストレスホルモンであり，
コルチゾールは全体のストレスを反映する 36）．こ
れまでの研究によると，男女に関係なく，森林浴は
有意に尿中アドレナリンの濃度を減少させたが，都
市旅行による尿中アドレナリンの濃度の影響は認め
られなかった．また森林浴は男性の血中コルチゾー
ル及び男女の尿中ノルアドレナリン濃度を減少させ

写真 4.　女性被験者が森林浴を楽しむ風景（著者提供）

図 6.　 森林浴はヒト NK活性を上昇させ，持続効果が認め
られる（女性）18）

*：p<0.05, **:p<0.01（森林浴前との比較）出典 : 文献 18
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ることも明らかにされた．さらに森林浴はメンタル
ストレスにはより効果的であることも証明された（図
7）．これは森林浴がヒトをリラックスさせ，ストレ
スを減少させる最も重要なエビデンスである．スト
レスは未病の元と言うことから，今後ストレス解消
法と未病予防法として森林浴の有用性が注目される．

4. 森林浴によるうつ病の予防効果
日本では精神疾患の患者は約 420万人，その中で
うつ病は約 127万人で，うつ状態・うつ傾向を示す
人数について正確な統計はないが，うつ病の患者数
を遥かに超えることは想像できる．さらに経済協力
開発機構（OECD）のメンタルヘルスに関する国際
調査によると，日本国内のうつ病・うつ状態の人の
割合は，2013年調査では 7.9％だったのに対し，新
型コロナウイルス流行後の 2020年には 17.3％と約
2倍に増加している．これは大きな社会問題である．
WHOの報告によると，世界には約 2億 8000万人
のうつ病患者がおり，成人の 5.0%がうつ病性障害
を有している．しかし，この健康危機はまだ深刻な
懸念事項に達しておらず，一般の人々には十分に理
解されていない．高所得国では，うつ病患者の半数
近くが診断も治療も受けておらず，中・低所得国で
は，この割合は 80%から 90%に増加しており，こ
れは全世界の大きな社会問題である（https://www.
who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression）．従っ
てうつ病への改善（緩和・治療）効果に関する研究
は極めて重要である．森林浴は緊張・不安，抑うつ・
落ち込み，敵意・怒り，混乱，疲労の症状を有意に
低下させ（図 8）2），活気と血中セロトニン濃度（図
9）37）を上昇させ，「うつ状態」の改善効果及びうつ
病の予防効果が期待される 1-4, 16, 18-21, 23-37）．また森林

浴後に特に精神的疲労症状は大きく減少し，森林浴
は精神的疲労により効果的であることが明らかとなっ
た 2）．
ストレス，自律神経のバランスも，うつ病の背景
や森林浴との関係を理解するための重要なキーワー
ドである．ストレスは血圧と心拍数を上昇させるだ
けでなく，自律神経のバランスも崩させる．交感神
経の過剰な活性化や自律神経のバランスの乱れは，
うつ病や睡眠障害など多くの精神疾患を誘発する．
一方，森林浴は交感神経の活動を抑え，副交感神経
の活動を高め，自律神経のバランスを整えることが
できる．したがって，森林浴は自律神経のバランス
を安定させることで，うつ病の予防効果が示され 
る 1）．

5. �森林浴は血圧と心拍数を低下させ，高血圧症・
心臓病の予防効果も示唆される 33-35,38-42)．
日本の高血圧患者は約 4,300万人と推定され，こ

図 7.　森林浴と都市旅行による尿中アドレナリンへの影響 17, 18)

*：p<0.05, **:p<0.01（森林浴前との比較）

図 8.　 森林浴は，有意に活気を上昇させ，緊張，抑うつ，
怒り，疲労，混乱を有意に低下させる 2）

（平均 +標準誤差 n=53）　**:p<0.01（森林浴前との比較）
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れは大きな社会問題となっている．従って森林浴に
よる高血圧症への改善（緩和・治療）効果に関する
研究は極めて重要である．2010年には，中高年男
性を対象とした日帰り森林浴による血圧などへの影
響を調査し，森林浴による生活習慣病予防の可能性
について検討した．その結果，都市部散策と比べ，

森林浴は有意に血圧を 7-8mmHg低下させ，その降
圧効果は，降圧剤に匹敵できる（図 10）33）．森林浴
は，副作用なく，無料であることから森林浴による
高血圧症予防について正に一石三鳥といえよう 1）．
また 2015年に赤沢自然休養林で行った森林浴実験
では中高年男性における心拍数低下とリラックス効
果が実証された 35）．他の研究者も森林浴の降圧効
果と心拍数低下効果を報告している 38-42）．森林浴に
よる降圧効果のメカニズムは図 11の通りである 1）．

6. 森林浴の抗老化（アンチエイジング）効果
アディポネクチンは脂肪から分泌されたホルモン
で，動脈硬化予防効果やアンチエイジング効果があ
ると報告されている．最近では，アディポネクチン
は抗がん作用があることも報告されている．DHEA- 
Sは男性ホルモンの中間代謝産物で主に副腎皮質か
ら分泌され（性腺由来 DHEA-Sは 1％程度），年齢
で変動し思春期前に低く，思春期にピークを迎えそ

図 9.　 森林浴は有意に血中セロトニン濃度を増加させる 
（平均 +標準誤差）37）

**: p<0.01, forest vs before; #: p<0.05 forest vs urban by paired 
t-test (n=20)

図 10.　日帰り森林浴による血圧降下効果 33)

**: p<0.05, **: p<0.01 都市部との比較，##: p<0.01森林浴前 （8:00） との比較（平均±標準誤差 n=16）

図 11.　森林浴による降圧効果と心拍数低下効果のメカニズム 1)
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の後斬減するが，全年齢層で男子の方が女子よりや
や高値となる．DHEA-Sはアンチエイジング指標と
して報告されている．2010年の研究では森林浴は
有意に血中アィポネクチン（図 12）33）と DHEA-S
レベルを上昇させたことが判明し，森林浴のアンチ
エイジング効果が示唆される 33）．

7. 森林浴は睡眠改善効果を有している 2, 37)．
睡眠不足や不眠はストレスによって起こる症状の
ひとつであることが知られている．日本では労働者
の約 40％は睡眠時間が 6時間未満であり，約 30-
40％がス トレスのために眠れないと報告されている．
睡眠不足や不眠が重なると，心臓病や腎臓病，高血
圧，糖尿病， 脳卒中などのリスクが増大する．スト
レスと睡眠障害は，うつ病の背景と森林浴との関係
を理解するための重要なキーワードである．ストレ
スや睡眠障害は，うつ病を含む多くの精神疾患を引
き起こす 27）．さらにストレスは睡眠障害を引き起
こし，うつ病を誘発する可能性がある．一方，森林
浴はストレスを軽減し，睡眠を改善することができ
る．したがって，森林浴はストレスを軽減し，睡眠
を改善することにより，うつ病の予防効果が示唆さ
れている．そこで，私たちは睡眠に関する森林浴実
験も行った．まずは 2005年に東京在住の中年男性
を対象者とし，長野県飯山で 2泊 3日の森林浴実験
を行い，その結果，睡眠時間は森林浴の夜に大幅に
増加した 2）．これは，森林浴後は心身が休息し，眠
りにつきやすい状態になっていることを示し，森林
浴時に身体活動量を増やさなくても，散歩程度の緩
やかな身体活動で，よく眠れることが判明した．ま

た 2019年には赤沢自然休養林と近郊の都市部で森
林浴による睡眠の質への改善効果に関する実験を
行った．この実験では睡眠に関するアンケート調査
用紙を用い，森林浴と都市散策前後の睡眠状況を調
べた．その結果，森林浴は都市部での散策と比較し
て起床時眠気を有意に改善し，疲労回復を有意に促
進することが証明され 37），森林浴による睡眠改善
効果が明らかになった 2, 27, 37, 43）．

8. �都市公園での森林浴も健康増進効果を 
もたらす 2, 26, 27, 43)．
都市公園散策によるリラックス効果を検証するた
めに，著者らは東京の都市公園（新宿御苑，北の丸
公園，日比谷公園，明治神宮，自然教育園，六義園，
有栖川宮記念公園，代々木公園，昭和記念公園等）
で森林浴実験を行い，ストレスや疲労への影響につ
いて検討した 27）．都市公園散策は緊張・不安，抑
うつ・落込み，怒り・敵意，活気，疲労，混乱の症
状を有意に改善したことが明らかとなり（図 13），
都市公園での森林浴も健康増進効果が認められた．
都市公園の様な身近な環境においてリラックス効果
が得られる森林浴は，新しいストレス軽減法と疾病
予防法として期待される 43）．

9. 森林環境の嗅覚成分（フィトンチッド）の効果
森林のどの要素が NK活性を上昇させたのだろう
か？我々は森林環境の嗅覚成分に注目した．2004
年に行ったフィトンチッドによる NK活性への影響
の in vitro実験 44）及び 2008年に行ったホテルにお
けるヒノキ精油吸入実験の結果 45）をまとめると，
森林からのフィトンチッドは 2つのメカニズムで

図 12.　 日帰り森林浴が血中 adiponectinの濃度を有意に増
加させる 33）

*: p<0.05 森林浴前後比較（平均±標準誤差 n=16）

図 13.　 都市公園散策は有意に活気を上昇させ，緊張，抑
うつ，怒り，疲労，混乱を有意に低下させる 2）

（平均 +標準誤差 n=98）　**:p<0.01（森林浴前との比較）
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NK細胞を活性化させたと考えられる．1つ目はフィ
トンチッドが鼻から吸入され，血液に入り，直接的
に NK細胞に作用する．2つ目はフィトンチッドが
嗅覚神経を通して脳の鎮静化をもたらし，自律神経
のバランスを制御することによってストレスホルモ
ンの分泌を抑え，NK細胞の活性化に寄与する．こ
のようにフィトンチッドの吸入は免疫機能増強，ス
トレスホルモン減少及びリラックス効果をもたらす
ことが明らかにされ，森林環境の嗅覚成分は森林浴
効果に最も寄与することを突き止めた 44, 45）．さらに
森林嗅覚成分ヒノキ精油の吸入による職場のストレ
ス管理対策に活用できることも明らかにされた 46）．
最近ではヒノキ精油の吸入による認知機能低下の予
防効果に関する研究を進めている 47）．

10. �森林浴はリハビリテーション医学への応用も
期待できる

脳卒中発症後及び骨折後の入院患者ではうつ病症
状を示す割合は何れも約 30％と報告され，有効な
対策が求められている．この背景を踏まえて，2018
年から都市公園における森林浴のうつ予防効果をリ
ハビリテーション診療への応用を試みた．回復期リ
ハビリテーション病院の入院患者を対象に病院に隣
接している日本庭園での森林浴によるうつ症状改善
効果とリラックス効果を検討した．20分の日本庭
園散策は有意に入院患者の緊張・不安，憂うつ・落
ち込み，怒り・敵意，混乱，疲労症状を低下させ，
庭園散策によるリラックス効果が認められ，庭園散
策によるうつ症状改善の有効性が示唆された．リハ
ビリテーション病院の入院患者における森林浴のう
つ予防効果が期待される 1, 27, 48-50）．Kangら 51）も森
林浴が慢性的な後頚部痛を伴う患者の全身状態を改
善したと報告している．さらに，落合ら 52）は脊髄
損傷の成人男性患者に対する自然療法（盆栽による
刺激）の心理生理学的効果を測定し，脊髄損傷患者
において森林浴が生理学的心理的リラックス状態を
引き起こす可能性があることを報告した．上記の研
究と別の研究 53）は共に森林浴がリハビリテーショ
ン医療に応用できることを示唆している．ただし，
この分野についてはさらなる研究が必要である．
現在，著者は森林医学のリハビリテーション医学
への応用を目指しては以下の研究を進めている．
① リハビリテーション病院の入院患者における森林
浴のうつ予防効果に関する研究
② リハビリテーションの視点からヒノキ精油の吸入
による認知機能低下の予防効果に関する研究 47）

③ ヒノキ精油の吸入による嚥下機能への影響に関す
る研究 54）

④ fMRIを用いたヒノキ精油の吸入による嚥下機能
への影響の機序に関する研究

11. �森林浴は免疫機能増強，メンタルストレス減
少及び生活習慣病の予防効果を介してコロナ
感染症への予防効果も期待される

免疫機能低下の高齢者及び基礎疾患をもつ患者は
コロナウイルスに感染しやすく重症化しやすい．即
ち，コロナ感染症の予防及びその重症化の予防には
免疫機能増強・維持が重要である．この視点から森
林浴による免疫機能増強はコロナウイルス感染予防
及びその重症化の予防に貢献できる．
また森林浴はメンタルストレスとストレスホルモ
ンを減少させ，うつ状態の改善に有効であることか
ら，コロナ流行によるメンタルストレス対策には有
効である 1）．著者がイタリアとの共同研究では室内
で森林景色の映像視聴はロックダウンによる精神的
疲労の回復効果を有することが判明した 55）．また
森林環境の嗅覚成分の吸入による職場のストレス管
理対策の研究ではヒノキ精油の吸入は室内森林浴と
してコロナ感染症による隔離，長期的外出自粛など
に由来するメンタルストレスの管理対策にも貢献で
きると示唆された 46）．Kimら 56）も韓国における新
型コロナウイルス感染症の発生時に韓国の森林治癒
プログラムが過労の医療従事者のメンタルストレス
と睡眠の質の改善に良い効果をもたらしたと報告し
た．Rovielloと Roviello57）は，イタリアの森林地域
における新型コロナウイルス感染症による死亡率の
低下が，地中海植物による免疫保護作用を示してお
り，緑地が新型コロナウイルス感染症の予防に及ぼ
す影響を示唆していると報告した．Timko Olson 
ら 58）は新型コロナウイルス感染症のパンデミック
中，社会的孤立，高いレベルのストレスを抱えてい
る人々を対象に森林浴による影響を検討した結果，
森林浴は，ストレスにさらされているグループ，う
つ病，孤独感を経験しているグループにとって特に
重要であると報告し，新型コロナウイルス感染症後
の健康管理と疾病予防における森林医学の重要性を
示唆している．さらに Rovielloら 59）は森林浴と身
体活動は新型コロナウイルス感染症に対する予防効
果をもたらす可能性を総説でまとめた．Wajchman-
Switalskaらも都市の緑地はポーランドにおける新
型コロナウイルス感染症による精神的ストレスを軽
減できると報告している 60）．またMuroら 61, 62）は
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スペインにおける新型コロナウイルス感染症パンデ
ミック中に森林浴による心理的リラックス効果を報
告した．したがって，森林浴は新型コロナウイルス
感染症による精神的ストレスや精神疾患の予防効果
があると示唆された．森林浴は高血圧や心臓病の予
防効果もあり 33-35），これらの疾患を持つ患者の新型
コロナウイルス感染症を予防できる．
総じて以上の研究はポストコロナの健康管理・健
康維持における森林医学の重要性を示唆した 63-65）．
ストレスは免疫機能を低下させ，万病の元である．
森林浴はストレス減少を介して高血圧，糖尿病，心
疾患，呼吸器疾患などへの予防効果を発揮できる．
この視点からも森林浴はコロナウイルス感染症の予
防とその重症化の予防に貢献できる．これからコロ
ナと共生・共存する生活様式に強いられ，森林浴に
よる免疫機能増強とストレス低減は重要な予防法に
なってくる 63-65）．ただし，この分野においてはさら
なる研究が必要である．

12. 森林浴による未病・生活習慣病予防効果
森林浴は，ストレス低減と交感神経活動の低下を
介して血圧と心拍数を低下させ，さらに血中アデ 
イポネクチンおよび DHEA-Sを上昇させ，高血圧 
症・心臓病などの生活習慣病の予防効果が示唆され
る 1, 2, 32, 34, 43）．また森林浴は，うつ病の予防効果 37），
がんの予防効果も明らかとなり 22），森林浴による
未病・生活習慣病予防の可能性が示唆されてい 
る 1, 25-27, 43）．

13. 新しい予防医学として森林医学の確立
このように，現在，森林浴は感覚から科学に発展
され （From a feeling to a science），森林浴の健康増
進効果及び様々な疾病予防効果が実証されつつある．

2005年以来，著者の研究チームは森林医学に関す
る英文論文・著書を多数発表し，Forest Medicine2）

を編集・執筆し，2012年に米国で出版し，2013年
に中国語に 3），2017年に韓国語に翻訳され 4），森林
医学の確立を目指している．（図 2）
また本研究成果は日本の森林資源の有効利用を大
きく促進させ，大きな社会効果と経済効果をもたら
したため，学術界だけでなく，一般社会にも大きな
インパクトを与え，NHK，民放テレビ，朝日・読売・
毎日・日本経済新聞，BBC，NBC，ニューヨーク
タイムズをはじめ，多数の大手マスコミにも報道さ
れた．さらに 2018 年に著書 「Shinrin-yoku」と
「Forest Bathing」が世界大手出版社 Penguin Random 
Houseによって英国と米国で同時に出版され 66, 67），
「Forest Bathing」は米国でベストセラーとなり（図
14）67），その後 25の言語（オランダ，フランス，ス
ペイン，ドイツ，イタリア，ポルトガル，フィンラ
ンド，ハンガリー，ブルガリア，ポーランド，ロシ
ア，チェコ，スロバキア，中国語簡体字と繁体字，
デンマーク，スウェーデン，ルーマニア，韓国，ス
ロベニア，ベトナム，リトアニア，日本語，タイ，
トルコ）27, 68-92）に翻訳された．現在，Shinrin-yokuは
国際的に受け入れられ，英語として定着している．

2011年に森林医学研究は，日本医科大学賞を受

図 14.　Shinrin-yokuと Forest Bathing
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賞した．森林医学は，新しい予防医学として日本の
医科大学に認められた証である．日本医科大学は，
1876年に創立され，長い歴史のある私立医科大学
でもある．
さらに 2022年に森林医学研究は，2021年度の日
本衛生学会学会賞を受賞した（http://www.nihon-
eisei.org/activity/awards/jsh_award/）（図 15）43, 93）．こ
れは森林医学が新しい予防医学として日本衛生学会
に認められたことを意味し，森林医学は新しい予防
医学として確立されたといえよう．

2019 年に著者が共同編集した「International 
Handbook of Forest Therapy」は森林セラピーの教科
書・ハンドブックとして世界中に活用されてい 
る 94）．森林浴は 1982年に日本で誕生し，現在日本
から発祥した森林浴・森林医学 1, 2, 27, 43, 93）は新しい
健康増進法と疾病予防法として世界中に広がってい
る勢いを見せており，多くの国で森林浴が推奨され
ている 66-97）．これからも森林浴・森林医学は健康増
進法・ストレス対処法・生活習慣病予防法として大
きく注目されると考えられる．
著者はこれまでの森林浴研究から森林浴のポイン
トをまとめて以下の 10か条を提唱している 27）．
❶ 基礎疾患を有する場合は，必ず旅行前にかかりつ
け医に相談する． 

❷ 森林浴の運動（活動）量は，平日の運動量または
自分の体力に合わせて，疲れない程度にする．
❸ 森林浴は 2時間 2.5km（半日）または 4時間 5km
（1日）を目安に計画する． 
❹ 疲れを感じたら，随時休憩をとる．喉が渇いたら，

随時水分を補給する． 
❺ 五感で森林を感じるようにし，好きな景色（場
所）を見つけたら安息しよう． 

❻ 森林浴中は，スマートフォンやデジタル機器を控
え，自然の景色を楽しもう． 
❼ 森林浴の途中や前後に，ヨガ，太極拳，瞑想，深
呼吸法などのアクティビティを取り入れても良い． 
❽ 時間の余裕があれば，森林浴後，入浴（あれば温
泉浴がよい）をしよう．
❾森林浴前後のお酒は控える． 
10早寝早起きを心がけよう．

まとめ

1.  森林浴 Shinrin-Yoku は免疫機能を増強し，がんの
予防効果がある 

2.  森林浴 Shinrin-Yoku はストレスとストレスホルモ
ンを低下させ，ストレス管理に応用できる．

3. 森林浴 Shinrin-Yoku は睡眠を改善する． 
4. 森林浴 Shinrin-Yoku はうつ病の予防効果がある．
5.  森林浴 Shinrin-Yoku は血圧と心拍数を低下し，高
血圧症と心臓病の予防効果がある．

6.  森林浴 Shinrin-Yoku はリハビリテーション医学に
も応用できる．

7. 都市公園での Shinrin-Yokuも健康増進効果がある．
8.  森林浴 Shinrin-Yoku は抗加齢（アンチエイジン
グ）効果がある． 

9.  森林浴 Shinrin-Yoku は生活習慣病の予防効果があ
る．

10.  森林浴 Shinrin-Yokuはコロナ感染症の予防効果

図 15.　森林医学研究は 2021年度の日本衛生学会学会賞受賞 93）
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もある．
11.  森林の嗅覚成分，フィトンチッドの健康増進効
果が重要である．

12.  森林医学は生活習慣病の新しい予防医学として
臨床医学とリハビリテーション医学への応用が
期待されている．

13.  森林医学の理念と概念を世界に広めることが期
待されている．
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