
レジヤ}・レクリエーション研究第64号 13-22， 2010 
Journal of Leisure and Recreation Studies NO.64 

<原著>

都市林における森林浴の歩行速度の遣いが

生理的・心理的変化に与える影響

馬場健 1

扇谷えり子 2

今西純一 1

渡遺映理 2

今西二郎 2

森本幸裕 I

Effect of speed of walking in urban forest on 

psychological and physiological change 

Takeshi Baba¥ Junichi lmanishi¥ Jiro Imanishi2， 

Eriko Ohgitani2， Eri Watanabe2 and Yukihiro Morimotol 

Abstract 

Shinrin-Yok:u (a mode of forest therapy) that provides h巴alingand relaxation has drawn wide 

attention in the background of anxieties about the health such as an increase of the lifestyle disease 

and the stress， and the progress of the aging society. Meanwhileラwalkingare becoming increasingly 

popular as an exercise to be able to attempt the health promotion and maintenance readily， therefore 

there are a lot of people who enjoy Shinrin-Y oku and walking concurrently in a familiar green space. 

However， it is still not apparent that various walking speed have influences on positive effect of 

Shinrin-Y oku such as induction of physical and mental relaxation. In this research， we conducted a 

walking experiment at three different speeds (fast， intermediate and slow) at Kyoto Imperial Garden， 

which is easily accessible and is realistic walking environments for Kyoto city-dwellers， to reveal the 

effect of walking speed of Shinrin-Yok:u on mind and body in a familiar city forest. Eight subjects 

answered three kinds of questionnaires pre-and post-walking for a psychological evaluation. 

Moreover， they put on the heart rate recorder for the physiological assessment and the R-R interval 

was measured. As a result， we found that relaxation was gradually induced in th巴fastgroup while 

parasympathetic activity increased the most at early time aft巳rwalk in the intermediate group. The 

slow group showed a significantly positive psychological effect. We revealed that the different speeds 

had distinct effects on the physiological and psychological change a武erwalking in urban forest. 

1.はじめに

メタボリック症候群などの生活習慣病やストレ

スの増加、高齢化社会の進行などにともなう健康

不安を背景に、生活にゆとりや癒しを求める動き

が見られるようになっている。中でもウォーキン

グは気軽に健康の増進や維持が図れるものとして

注目され、日常生活の中でおこなう運動種目の中

でもっとも人気がある九また、爽やかな空気を

吸い景色を眺めるなど、ウォーキングと同時に河

川敷や公園などの身近な緑地での森林浴を合わせ

て楽しむ人々が多く見受けられる。特に地方や郊

外の住民と比較して周囲に緑地の少ない都市住民

にとって、限られた身近な都市林はウォーキング

環境として非常に重要な空間といえる。
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森林浴は、すがすがしさや新鮮な空気、静け

さ、小鳥のさえずりなどを求めて木々に固まれた

環境を訪れ、心身のリフレッシュや健康の回復を

得ることを目的としており、ウォーキング、や座っ

て緑を眺める(座観という)など林内でのアクテ

イビティ全般を指すヘそして、近年の研究から、

森林浴は心身に好ましい効果があることが明らか

になってきている。

山崎・飛岡(1991)や、山崎ら(1992)は、運

動後の心拍数の回復が森林では屋内より早いこと

を観察し 3)4)、大石ら (1996)は森林では草地よ

り緊張が少ないことを指摘している九 Ohtsuka

et al. (1998) は糖尿病患者を対象とした実験で、

森林散策後の血糖値の低下を確認した九また、

森林散策のストレス緩和効果 7)8) 9)やリラクセー

ションの誘導削 11)があることを示唆する研究結

果もある。

しかし、森林浴の効果には、循環器系や筋力の

強化といったウォーキングという運動による身体

機能の増強の例 ωω にみられるように、運動の

影響も大きな要素として評価する必要があると考

えられる。森林内における歩行強度について考察

した研究は、障害物や勾配の歩行影響を評価した

林内作業に関するもの山川や、遊歩道の設定条

件を歩行エネルギーから評価したもの 16)などが

あるが、森林浴の歩行速度について検討した研究

は、山田ら (2006)の報告例 mなど非常に少な

し、。

つまり、森林浴において、異なる歩行速度の影

国1 対象地と歩行ルート

響については未だ明らかではない。そこで、本研

究では、都市住民に身近な都市林を対象地とし、

森林浴における歩行速度の違いが心身に与える影

響について生理的、心理的評価を通して明らかに

することを目的とした。

2.方法
(1)対象地と被験者

対象地には、京都市の中心部に位置する京都御

苑を選んだ。京都御苑を選定したのは、日常的に

ウォーキングやランニングを行う人の姿が多く見

られるなど市民に親しまれている公園であるこ

と、林内を通る歩径路がよく整備されているこ

と、京都市の中心寄りに位置するため多様な地域

の市民が利用すること、などを考慮したからであ

る。京都御苑の北半分のエリアを対象に、清和院

御門付近を発着地とする林内を主として歩行する

よう全長2.3kmのコースを設定した。(図 1、2)

実験は 2006年6月23日、 7月7日、 7月 14日

の3日間実施した。

被験者として8名の京都府立医科大学の健康な

男女学生(平均年齢±標準偏差:21.9 :t 1.0) に

協力を依頼し、各国被験者を速度別に 3群(速

い、中程度、遅い)に分けた。経験する歩行速度

の順序の影響を受けないよう歩行速度の経験順を

考慮した(表1)。実際の速度別の被験者数は、

体調不良による欠席および測定器の接触不良によ

るデータ欠損が生じ、速い群7名、中程度群7名、

遅い群5名であった(表2)0 なお本研究は、京

図2 対象地の様子
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表 1 被験者の歩行順序組み分け
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表2 各速度群の被験者数

N 男性女性全体

速い群 4 3 7 

中程度群 ラ 2 7 

遅い群 3 2 5 

都府立医科大学医学倫理審査委員会の承認を得た

上で、被験者に事前説明を行い、参加の承諾を得

て実施した。

(2 )実験の流れ

被験者は、実験の冒頭に心拍計を装着し、心拍

データの測定を即時開始した(図3)。続いて森

林浴を実施する前の時点での被験者の心理的状態

を把握するために、 3種類の質問車財食査を行った。

その後、速度の異なる歩行速度で森林浴を実施

した。各回 5~7 人の被験者を 3 群(速い、中程

度、遅い)に分け、歩行リズムを一定に保つため、

メトロノ}ムを持った先導者が一定の歩行テンポ

で率いた。なお、歩行テンポの設定を行うため、

本実験の2週間前に、実験当日先導者となる 3人

の学生に景色を眺めながら歩くということを前提

として歩いてもらった。そのときに得られたテン

ポが、メトロノームの設定で85(1分間に 85拍)

であり、この速度を今回の実験で「中程度(約

3.2 kr山h)Jと設定した。さらにその1.5倍の速度

を「速い(約 4.8km/h) J、213倍の速度を「遅い
(約2.1km/h) Jと設定した。なお、実際に本実験
で2.3kmのコースを歩くのに要した時間は、 3回

の平均で速い群 26分、中程度群 45分、遅い群

55分であった。

森林浴後は、歩行速度による事後の生理的影響

の差異を見るため、清和院御門付近のベンチに座

った状態で 60分間の休憩時間を設け、その聞の

アクティブ、トレーサー装着
心拍計測開始

事前検査
質問紙3種

森林浴
(3段階の歩行速度で)

25-55 min 

事後検査

休憩60min

質問紙3種

心拍計測終了

図3 実験の流れ

心拍データを測定した。既往研究にあるように座

って緑を眺めるだけでも森林浴の効果がある 11)

ため、休憩中は緑が視界に入らないよう緑地を背

にし、大宮御所の墜に向かつて座るよう指示した。

休憩後は、森林浴前と同じ質問紙検査を行った。

( 3 )評価方法

1)生理学的評価法

生理的評価には心拍データとして、心電波形の

R波のピーク間隔である心拍 1拍ごとの間隔を意

味する R岨R間隔データを用いた。心拍のR-R間

隔の測定に用いた心拍計は、アクティブトレーサ

ー (AC30l、アームエレクトロニクス社製)であ

るO 被験者は、実験中終始アクテイブトレーサー

を装着し、その聞の R-R間隔を記録した。心拍

のR-R間隔データから心拍数と心拍変動の周波

数成分の 1分毎のデータを算出した。心拍数は最

も基本的な自律神経系の指標であり、これまで林

内の歩行強度を評価する研究でよく用いられてき

ている指標である凶削 1ヘまた近年の森林浴研

究では、交感神経系や副交感神経系の活動を推定

するために心拍の変動性を解析し評価に用いるこ

とが増えてきている凶山間。心拍変動の算出に

は、時系列データ解析プログラム (MemCalc川也、

諏訪トラスト社製)を用いた。これにより、最大

エントロビー法(スベクトル解析)と呼ばれる、

心拍の R-R間隔のゆらぎを心拍変動成分(交

感・副交感神経系の働きにより上下する変動成
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分)を解析することができるO この手法を用いて、

0.04-0.15Hzの低周波成分(lowfrequency LF) 

と0.15-0.40Hzの高周波成分 (highfrequency 

HF) を検出した。 LFは交感神経と副交感神経の

両方の活動を反映する指標で、 HFは副交感神経

機能の指標である。 HFは値が大きいほど副交感

神経が活発に働いている状態を示す。また、交感

神経機能の指標として LF/HFが知られており、

値が大きいほど交感神経が活発に働いている状態

を示す Iヘ
2)心理学的評価法

被験者の心理的変化を把握するために、歩行運

動の前と後で質問紙への回答を求めた。ただし、

歩行後の回答は、歩行後 60分間の休憩の後に行

った。質問紙には、既往研究で用いられてきた代

表的な指標である POMS(Profile of Mood States) 

とSTAI(State-Trait Anxiety Inventorγ)、そして、

リラクセーションの程度を測定するために QR2

(Questionnaire for Re1axation version 2)を用いた。

POMSは、 McNairet a1. (1971)が開発した指標

で、気分プロフィール検査といい、個人の主観的

な気分状態を多面的に評価する質問紙である則。

このテストは、性格傾向を測定するものではな

く、個人のおかれた条件下で変化する一時的な気

分や感情の状態を測定できるのが特徴であるO こ

の質問紙は気分の状態について、「緊張一不安

(T-A) J、「抑うつ 落ち込み (D)J、「怒り一敵意
(A-H) J、「活気 (v)J、「疲労 (F)J、「混乱 (c)J 
という 6つの尺度で同時に測定できる。設問 65

項目を 5段階で回答し、点数が高いほど各因子の

傾向が強いことを示す。本研究では、横山・荒木

(1991)による日本語版を用いた 2九

STAIは、 Spie1bergeret a1. (1970)が開発した

指標で、状態・特性不安検査という 2九刻々と

変化する不安の状態をあらわす「状態不安」と、

不安になりやすい性格傾向をあらわす「特性不安J
の2側面から被験者の不安の程度を測定する質問

紙である O 設問 40項目を 4段階で回答し、点数

が高いほど不安が高いことを示す。本研究では、

日本語版STAI23)を用いた。

QR2は、京都府立医科大学微生物学教室が開

発した指標で、心身のリラクセーション傾向を測

定する質問紙である。心理面 10問、身体面 12

聞の合計22間から構成され、回答時の自分の状

態をアナログスケールにより回答する o 40 mm 

スケールの 1mmを1点と換算すると各設問の最

高得点は 40点であり、心理面 400点満点、身体

面480点満点となる O 得点が低いほどリラクセ

ーション傾向にあることを示す。

(4 )統計分析

心拍変動成分 (HF、LF/HF) と心拍数の歩行

前のベースラインは、歩行前の心拍データの安定

している時間帯に設定した。そして、 60分の休

憩時間の変化を捉えるため、休憩時間を 3等分し

た各時間帯(休憩 1(最初の 20分間)、休憩 2

(次の 20分間)、休憩 3(最後の 20分間))と、

歩行前のベースラインとの比較を多重比較(ダネ

ットの方法)により行った。なお、心拍変動成分

(HF、LF/HF)の分析には、ベースラインの平均

値を 100とした相対値を用いた。ただし、ベー

スラインは質問紙に回答している時間帯に設定し

ており、歩行後の休憩時間帯とは被験者の状態が

やや異なると考えられるので、ベースラインとの

有意差が直ちに歩行後のリラクセーションを意味

するものとは判断せず、ベースラインは歩行後の

休憩時間中の変化を統計的に表すための基準とし

て扱った。心理学的評価に用いた質問紙3種につ

いては、歩行前と歩行後に得られたデータを

paired-t test (対応のある t検定)により比較した。

これらの統計処理には SPSSversion 12.句を用い、

有意水準は5%とし、数値は平均値士標準偏差で

表記した。さらに心拍変動と心拍数のデータの5

項移動平均をとり、時間の推移にともなう歩行後

の変化を図化した。

3.結果
(1)生理的評価

速い群では、 HF相対値は、休憩3でベースラ

インよりも有意に高い値を示した (pニ0.003) (表

3)0また、 HF相対値は、歩行後に次第に増加し、

休憩50分の時点で最大値 (250.2ms2 ms.2 x 100) 

を示した(図 4)0一方、 LF/HF相対値は、ベー

スラインと各休憩時間帯の間に有意な差は見られ

なかった(表4)0また心拍数は、休憩3におい

てベースラインよりも有意に低い値を示した

(p=0.020) (表5)0 心拍数は、休憩開始直後から
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表3 各速度群における多重比較(ダネットの方法)を用いた HF相対値の歩行前後比較

E首相対値 歩行刷 歩11'i圭

(ms'ms'XI00) M SD 時間帯 M SD t値 自由度 p 

休憩1 165.93 66.72 2.61 0.211 
速い群

100 休憩2 179.17 90.41 2.32 0.112 
(N:7) 

休憩3 245.29 99.13 3.88 0.003事事

休憩1 222.26 110.61 2.92 6 0.006*事
中程度群

100 休憩2 154.37 68.50 2.10 6 0.292 (N:7) 
休憩3 145.34 58.41 2.05 6 0.429 

休憩1 293.56 192.17 2.25 4 0.085 
遅い群

100 休憩2 256.10 177.41 1.97 4 0.184 
(N:5) 

休憩3 299.52 302.40 1.48 4 0.075 

;主)M平均値. SD標準偏差， **: p<.Ol札、す杓も両側検定)

4口口
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呂
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時間のi量移〔庁IIn)

図4 5項移動平均による HF相対値の経時変化

表4 各速度群における多重比較(ダネットの方法)を用いた LF/HF相対値の歩行前後比較

LFIHF栢対値 歩行副 歩行後

(皿，'n凶'x[ool 島f 日D 時間帯 M SD t値 自由度 p 

休憩1 101.97 74.80 0.07 1.000 
速い群

100 休憩2 112.33 48.68 0.67 6 0.926 
(Nニ7)

休憩3 112.49 54.06 0.61 6 0.923 

休憩1 101.60 37.57 0.11 6 1.000 
中程度群

100 休憩2 122.39 79.75 0.74 6 0.728 
(N:7) 

休憩3 88.83 31.93 0.93 0.950 

休憩1 10730 63.47 0.26 4 0.991 
遅L'群

100 休憩2 107.36 68.31 0.24 4 0.991 
(N=5) 

休憩3 134.76 119.29 0.65 4 0.570 

注)M平均値. SD標準偏差1 いずれも南側検定

表5 各速度群における多重比較(ダネットの方法)を用いた心拍数の歩行前後比較

心拍数 歩行副 歩行後

(bpml M SD 時間帯 M SD t値 自由度 p 

休憩1 73.53 15.43 自69 6 0.726 
速い群

75.23 10.71 休憩2 72.20 14.27 1.31 0.317 
(Nニ7)

休憩3 69.30 11.84 3.67 6 0.020ホ

休憩1 67.01 7.20 3.26 6 0.006" 
中程度群

74.20 7.08 休憩2 68.40 8.16 2.02 6 0.027' 
(N:7) 

休憩3 66.26 8.22 5.07 6 0.003料

0.011梢休憩1 66.98 2.68 3.07 4 
遅い群

74.68 6.07 休憩2 67.1日 3.20 3.01 4 0.013蜘
(N:5) 

休憩3 68.10 3.00 1.84 4 0.027キ

注)M平均{直， SD標準偏差 7 ホ pく05. 仲 pく01(1.'ずれも両1111検定〕



18 レジャー・レクリエーション研究64，2010 

90 

一←遅い群

80トー 、一一一一ーー一一一一 一-

] 司会チー百四
報 70

60 

50 

←一一ー歩桁前一一ー→←一一休憩1 一一→←一一 休憩2 一一→← ー休憩3 → 

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 1 3 5 7 9 11 1315 17 1日2123 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51 53 55 57 59 

時間の推移刊n)

図5 5項移動平均による心拍数の経時変化

表6 各速度群における paired-ttestを用いた質問紙3種の歩行前後比較

POMS 歩行前 歩行後

M SD M SD t値 自由度 E 
T.A 10.86 6.47 9.43 6.16 1.55 0.172 

D 11.43 9.27 11.57 8.77 0.13 0.901 

速い群 A.H 11.43 11.09 11.43 10.29 0.00 6 1.000 
(N=j) V 12.14 4.41 15.14 5.01 2.81 6 0.031* 

F 10.29 4.96 9.86 6.18 0.51 6 0.629 

C 8.71 3.64 8.57 4.04 。14 0.890 
問問 圃圃圃圃圃岨副 d 副抽 M

T.A 11.86 6.47 12.14 5.87 0.60 0.569 

D 13.29 7.93 12.86 7.93 0.42 6 0.689 

中程度群 A.H 13.86 10.78 14.43 10.89 1.00 6 0.356 
(N=7) V 13.29 3.30 14.71 6.21 0.85 6 0.426 

F 12.14 6.20 13.57 5.80 2.71 6 0.035事

C 10.71 3.59 9.71 3.09 1.45 。197
T.A 10.60 8.14 10.80 6.38 0.12 4 0.910 

D 9.00 6目16 8.40 4.34 0.45 4 0.675 

遅い群 A.H 12.60 12.30 11.80 11.99 1.63 4 0.178 
(N=5) 九' 12.60 5.18 14.20 8.56 0.98 4 0.382 

F 12.00 4.18 9.60 6.15 0.74 4 0.499 

C 7.40 3.78 7.60 4.39 0.41 4 0.704 

;主)M平均値. SD標準幅差， 市 p<'05(両側検定)

STAI 歩行前 主主行後

M SD E直 SD t値 自由度 F 

速い群 状態不安 41.57 8.54 35.14 7.47 2.30 0.061 
(N二7) 特性不安 44.86 自51 45.14 7.60 0.28 6 0.788 

中程度群 状態不安 41.86 7.43 37.57 9.02 1.72 6 0.135 
(N=7) 特性不安 46.71 4.27 46.86 3.72 0.28 6 0.788 

遅い群 状態不安 41.67 10.01 32.67 7.64 4.32 4 。一口496申
(N=5) 特性不安 40.67 7.51 37.33 9.87 2目29 4 0.149 

;主)M平均値， SD標章偏差， 瑚:p<.05 (両側検定)

QR2 歩行前 歩行後

M SD M SD t値 自由度 p 

速い群 ，心理面 155.71 78.44 91.00 27.72 2.56 。.043申
(N=7) 身体面 129.71 75.13 170.00 136.79 0.67 6 0.528 

中程度群 .~、理面 114.71 52.54 99.29 55.54 2.05 6 0.086 
(N=7) 身体面 150.00 80.48 152.00 68.74 0.14 6 0.894 

遅い群 心理面 156.80 66.23 74.80 56.33 2.27 4 。.085
(N=5) 身体面 152.80 83.58 114.40 79.64 1.81 4 。144
;主)M平均値， SD標準偏差， *: p<.05 (両側償定)
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減少の傾向が見られ、休憩 58分の時点で最小値

(68.6 bpm) を示した(図 5)。

中程度群では、 HF相対値は、休憩 1でベース

ラインよりも有意に高い値を示した (p=0.006)

(表3)0また、 HF相対値は休憩開始後に増加し

始め、休憩 11分の時点で最大値 (307.4ms2 ms2 x 

100) を示した。その後は漸減傾向を示し、休憩

57分の時点で最小値 (118.5ms2 ms2 x 100) を

示した(図 4)。一方、 LF/HF相対値は、ベース

ラインと各休憩時間帯の聞に有意な差は見られな

かった(表4)。心拍数は、休憩 1と休憩 2、休

憩3のいずれにおいてもベースラインより有意に

低い値を示した(順に p=0.006、0.027、0.003)

(表5)0 また、心拍数は休憩開始後まもなく低下

し、休憩 12分時点で最小値 (63.9bpm) を示し

た。その後は 64~ 69 bpmの範囲で緩やかな増

減を示した(図 5)。

遅い群では、 HF相対値は、いずれの休憩時

間帯でもベースラインとの有意な差はなかった

(表3)0 一方、 LF/HF相対値は、速い群、中程度

群と同様にベースラインと各休憩時間帯の聞に

有意な差は見られなかった(表4)0心拍数は、

休憩 lと休憩2、休憩3のいずれにおいてもベー

スラインと比較し有意に低い値を示した(順に

p=O.Ol1、 0.013、0.027) (表5)0 また、心拍数は

休憩開始後まもなく低下し、 65~ 70bpmの範聞

で緩やかな増減を示した(図 5)。

(2 )心理的評価

各群の歩行前と歩行後の 3種類の質問紙デー

タについて paired-ttestによって比較を行った

(表6)。まず速い群では、質問紙 POMSの活気

(v)が歩行後に有意に上昇した (p=0.031)0 ま

た質問紙QR2の心理面において、歩行後にリラ

クセーションの程度が有意に高まったことが示さ

れた (p=0.043)。質問紙 STAIでは有意な変化は

みられなかった。

中程度群では、 POMSの疲労 (F)が歩行後に

有意に上昇した (p=0.035)0 STAIおよびQR2で

は有意な変化はみられなかった。

遅い群では、 STAIで状態不安が歩行後に有意

に減少したことが示された (p=0.0496)0 POMS 

およびQR2では有意な変化はみられなかった。

4.考察

森林浴後の、 HF相対値や心拍数の経時変化や、

心理的側面の歩行前後の変化には各群に特徴があ

り、歩行速度によって森林浴の効果の現れ方が異

なることが明らかとなった。

速い群については、 HF相対値と心拍数の歩行

後休憩時の経時変化を見ると、休憩時間の最後の

20分間にあたる休憩3の時間帯で、 HF相対値が

ベースラインと比べて有意に高く、心拍数がベー

スラインと比べて有意に低い値を示していた。ま

た、時間の経過とともに、 HF相対値は増加、心

拍数は減少の傾向にあり、 HF相対値の最大値お

よび心拍の最小値はそれぞれ休憩開始後50分あ

るいは四分の時点で観察された。一般的にリラ

ックスした状態では、副交感神経が優位となり、

HF値は増加し山江)、心拍数は低下すると言われ

ている凶叫 2九したがって、速い群では、森林

浴後、時間の経過とともに次第に副交感神経の活

動が活発になり、リラクセーションの程度が高ま

っていったと推測される。また、休憩直後に実施

した心理的評価の結果は、山田ら (2006)の報

告 17)同様、 POMSの活気が上昇し、加えて QR2

の心理面で歩行前よりもリラクセーションが誘導

されたことを示しており、どちらも速い歩行での

森林浴のポジティブな効果が示されていた。以上

より、速い歩行では、森林浴後、休憩1時間の範

囲においては、時間の経過とともに次第にリラク

セーションの程度が高まり、休憩 1時間後の心理

学的評価においてポジテイブな効果が現れること

が示された。

中程度群については、 HF相対値と心拍数の歩

行後休憩時の経時変化をみると、休憩時間の最初

の20分間にあたる休憩 1の時間帯で、 HF相対

値がベースラインと比べて有意に高く、心拍数が

有意に低い値を示していた。また、 HF相対値の

最大値および心拍の最小値はそれぞれ休憩開始後

11分あるいは 12分の時点であった。したがって、

中程度群では、 HF相対値および心拍数を指標と

して判断すると、休憩時間帯においては、休憩開

始から 10分過ぎの時点で副交感神経の活動がも

っとも活発であり、リラクセーションの程度はも

っとも高かったと推測された。なお、その後の休

憩時間において、 HF相対値と心拍数の示す変化
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の傾向は同じではなかった。一方、休憩後の心理

的評価においては POMSの疲労が上昇し、森林

浴のポジティブな効果は示されなかった。これ

は、心理的評価が、生理的指標において副交感神

経の活動がもっとも活発であったと考えられる休

憩開始から 10分過ぎの時点から、かなり時間が

経過した時点で行われたことも影響していると考

えられる O 以上より、中程度の速度の歩行では、

森林浴後1時間の休憩時間帯において、森林浴を

終えた後の早い時間帯 (ll 分~ 12分経過時点)

に、副交感神経の活動がもっとも活発になり、リ

ラクセーションの程度がもっとも高くなることが

示された。しかし、森林浴 1時間後においては、

心理的にポジテイブな効果は見られなかった。

遅い群については、 HF相対値と心拍数の歩行

後休憩時の経時変化に、同じ傾向は見られなかっ

た。これは、運動としての介入の強度が弱いため

に、個人差の影響が大きく現れたためではないか

と考えられる O また、遅い群が、他の2群と比べ

て被験者が少なく、有意な差が得られにくかった

影響もあるかもしれない。一方、心理的評価にお

いては、歩行後に STAIの状態不安が減少し、森

林浴のポジテイブな効果が示された。これは、速

度が遅かったために、他の群よりも長い時間森林

に滞在したことや、歩行中に周囲をよく眺めるこ

とができたことにより、森林内の座観 11)に類似

した効果が得られた可能性もあると考えられる。

以上より、遅い速度の歩行では、生理的な変化は

見られにくいが、心理的にポジテイブな効果が得

られる可能性が示唆された。

5.まとめと今後の課題
今回の実験における 3つの速度群の特徴から、

都市緑地における異なる歩行速度での森林浴が、

生理的、心理的にそれぞれ異なる影響を与えうる

ことがわかった。中でも、歩行速度によって森林

浴後にリラクセーションの効果が現れるまでの時

間に違いがあることが明らかになった。

しかしながら、今回の実験は京都御苑という単

一の環境で、行った森林浴の事前と事後を比較した

にとどまっており、他の森林浴研究で見られるよ

うに、屋内または都市部といった人工的な要素の

多い異なる環境との比較を行っていないため、森

林浴による効果を把握するには十分ではない。し

たがって、異なる環境下で同様の実験を実施し、

その結果と今回の結果を比較するなど今後の研究

を発展させていく必要がある。また、中程度群で

休憩後の POMSの疲労度の指標が高かったこと

から、歩行速度が大きく異なる場合は、森林浴後

に心理的評価を行うタイミングが結果に影響を及

ぼす可能性があることを、今後考慮すべきである

と考える。さらに心理的評価に関しては、 Raglin，

J.S. and Wilson， M. (1996)が運動強度が高まるほ

ど不安が低下することを報告している 2ヘその

一方で、 Tiemanet al. (2002)は普段運動をして

いない人の場合、軽度の運動の後には不安が減少

したが、逆に強度の運動の後には不安が高まった

と報告しており 2九被験者の属性によって運動

の効果が異なる可能性があることも今後考慮すべ

きであろう。また、被験者によっては今回の実験

のように他律的に歩行することをストレスと感じ

る可能性もあり、 Parket al. (2007)やTsunetsugu

et al. (2007)の実験のように一人ずつ自律的に歩

行する場合川口)との比較も今後の研究課題とな

ろう。

以上のように今後検討‘すべき課題は少なくない

が、本研究は、これまでほとんど検討されてこな

かった森林浴の歩行速度について実験を行い、今

後の森林浴研究における歩行速度や評価のタイミ

ングを検討する上で有意義な結果を提供できたと

考える。
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