
Eヨ

キャンプと健康 (4) 
~ 憧康づくりのためのキャンプの設費 ~ 

JII村協平(山梨大学教育学部)
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からだにあわない生活のくり返しが、心ゃからだの病気を生む主な要因になっていると
考えられる。したがって、日常生活の中で、心とからだの環境を整えていくことは健康に
暮らしていくためにはきわめて重要なことだといえる。以前、人間が自然のサイクルの中
にある物質のみを衣食住に当てて生活していた時代には、人間は自然そのものであったo
しかし、現代は豊富な食料と不自然な物質がわれわれのまわり仁あふれ、身の回りの自然
環境だけでなく、心ゃからだの自然までがこわされているといえよう(図 1)。
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以前一→現在

人間と自然の関わり 図2 生活の販番の比較

く生活の順番>
私たちの直接の先祖は、今から数万年前にヨーロッパに住んでいたクロマニョン人であ
るといわれている。それは、筋肉も骨格も神経支配も数万年前と変わらないことを意味し
ている。すなわち、彼らが長い間暮らしてきた生活のやり方が今の私たちのからだに受け
継がれているものと考えられる。
睡眠、食事、活動といった生活について考えてみると、狩掠・採集民族や野性動物の生
活では、空腹が食物を採りに出かける活動のエネルギ}になるのに対して、現代では空腹
になるとすぐに食事をしてしまい、十分な身体活動のチャンスを失っている。人間は何十
万年もの問、狩猟・採集の生活を継続し、空腹→活動→食事→睡眠(休息)の願番がから
だにしみついていると考えられるが、現代人はからだになじまない、自律神経の働きに反
した生活を繰り返し、それが歪となって現代特有の病気を作り出していることが考えられ
る(図 2)。
われわれ人間は、自然界の生き物として、長い間繰り返してきた、身体の仕組にあった
生活の在り方をを見直し、日常生活のなかでの不自然なことを少しでも排除していくこと
が心とからだの環境づくりに投立つものと考えられる o

<刺激の必要性>
健康なからだを作り、それを維持していくためには、日常の生活の在り方としての睡眠、
食事、身体の活動がほどよいものであることはいうまでもないが、最近の生活水準の向上
のなかで見逃すことのできないものとして温度調節の変化がある。
今では、冬に暖房のないところで長時間過ごすといったことは少なくなってしまって、
そのことが身体に対する刺散を著しく少ないものにしてしまっている。
また、昭和20年ごろに比べて最適と感じる温度が4~5度高くなっているといわれる。私
たち人間は、このような機会文明の進歩による生活の向上によってもたらされた温度環境
の変化による刺散の足りない生活から得たものと失ったものについて考えてみる必要があ
るo )レレ.デユボスは f内なる神jのなかで次のように述べている o r原始人がその進化の
過程を通じて、ずっと昼夜および四季という非常にはっきりした温度変化に身をさらして
きたことを考えると、私たちが住居や職場の温度を常に一定に22~24 t:に保つのは生物学
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的には不自然で不健康かもしれない。本当に望ましい空気調和形式というものは、おそら
く昼夜および四季の変化があるように計画すべきものであろう一一一と j
わたしたちは、母親の体内にあったときには、身体は温度の刺激からは完全に守られて.
保護されているが、生まれて外気にさらされてからは、完全にその保護はなくなる。新生
児は外界の激剰と戦いながら発育して強い子に育っていく面をもっており、過保護になっ
ては発育のバランスが崩れてしまうことが心配される。
刺激に関して考えられるのは、副腎皮質(ホJレモン)の働きである。おそらくは生まれてす
ぐから外界の刺激に対抗して副腎の発育もそれに相当したものになると考えられ、刺激が
不足するならば働きの不十分な副腎になることが予想される。副腎の発育不全や機能低下
は、風邪を引きやすいなどの感染症にかかりやすくなったり、アレルギ}性疾患、原因不
明の難治性疾患となっていることが考えられる。
対策としては、風呂上がりの冷水浴などが有効であるが、外気の温度差を体全体で感じ
る習慣が必要であると考えられる。
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心の健康図3

キャンプ生活の持つ一般的な特性を考えてみると、健康仁関するこれらの考え方に共通
するJ夜、が多い。自然環境の豊富な場所で行われるキャンプのような共同生活が現代入の健
康に寄与する可能性が大きいという観点から、キャンプと健康について、過去の実践デー
タをもとに論じる。
参考文献 小山内:健康づくりの基礎、労働科学研究所、 1988
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