
１．森林セラピー

　はじめに　2009年度に，1年間ですが，韓国・慶熙（キ

ョンヒ）大学校・生命科学大学にて，客員教授として

教鞭をとる機会がありました。担当授業は，森林化学

という私の専門を生かしたものであるとのことでした

ので，気楽に引き受けました。出かけてみますと，三

つある授業の一つに，「森林セラピー」というのが入

っていました。はじめは，ああ，フィトンチッドの事

だな，森林総研の宮崎良文さん(現・千葉大学)の研究

成果を拝借すれば良いだろう，と軽く考えていまし

た。また，ストレスが活性酸素を生み，この活性酸素

がいろいろな疾病の元になっていることも，シラカン

バ樹液の効能の研究から知っていましたので，この二

つを軸に，話を展開すればなんとかなるだろうと思っ

たわけです。しかし，授業を始めてみると，なかなか

どうして，森林セラピーは，奥が深いことが分かって

きました。そして，次から次へと疑問がわいてきまし

た。そもそも，ヒトは森林に行くと，どうして健康に

なるのか？この疑問は，森林セラピーの根幹にかかわ

る疑問ですが，おいそれとは解けませんでした。森林

の持つ機能の一つにリクリエーション機能と言うのが

あることは，知っていましたが，どうして？と，改め

て問えば，答えは，なかなか出ません。たとえ森林の

機能に詳しくても，ヒトとの関わりに関することなれ

ば，ヒトそのものへの認識がなくてはならないことに

気がつきます。

　選抜と淘汰　ヒトは，暗闇を怖いと感じます。ヒト

は，光がなければ目が見えません。夜は，夜目のきく

動物の天下です。夜，ヒトは肉食動物の餌の対象でし

た。トラやオオカミに襲われて死んだヒトが多くいた

に違いありません。ですから，ヒトは，夜は洞孔や小

屋に籠って身を守り，朝陽の射すのを待ったのです。

日暮れとともにヒトは活動をやめ，朝日が射して活動

を始めたに違いありません。その時期がずいぶん長く

続きました。その間，夜の怖さを良く認識したヒトは

生き残り，夜の怖さを軽視したヒトは，早死にしたで

しょう。闇夜によるヒトの選抜・淘汰があったと思わ

れます。

　テクノストレス社会　ところが，いったん現代社会

に目を向けると，都会では夜の暗闇はありません。求

めれば，朝まで光を利用できる環境がそこにありま

す。夜の闇に替わって，テレビやゲームやコンピュー

ターの支配する文明生活がいまや普通です。大音響下

で，ミラクルボールの照明の下，闇夜の恐怖を感じる

ことなく夜更けまで踊り続けることも可能です。夜暗

くなれば寝る，朝陽が射せば起ることに生活習慣の基

本を置いて，闇夜に選抜・淘汰されて生き残ってきた

ヒトは，現代になって急激な生活環境の変化にさらさ

れ，楽しみつつも戸惑っています。この状態を，「テ

クノストレス社会」と呼ぶようです。

　交感神経・アドレナリン　不幸にも，トラに出会っ

てしまったヒトは，とてつもない恐怖を感じたでしょ

う。どうしようか。逃げるか戦うか，迅速な決断にさ

らされます。このような状態におかれたヒトの体内で

は，交感神経の作用でアドレナリンが急激に分泌さ

れ，筋肉にエンエルギーが供給される状態になるそう

です。つまり，闘争か逃避かの決断，どちらの決断に

従うにしても，急激な活動に備える準備が，一瞬にし

て出来るらしいのです。それに反比例して，消化機能，

免疫機能などは低下するといわれています。

　ヒトは朝陽が射すと起きて活動を始めます。この時

も，交感神経の働きのもとに，アドレナリンが分泌さ

れて活動開始を準備します。トラに会った時の様な激

しい変化はありませんが，昼間の活動に見合った準備

が必要だからです。アドレナリンが昼間のホルモンと

呼ばれるのは，こういった状況を指しています。

　副交感神経　一方，暗くなってくるとアドレナリン

の分泌は減り，消化器官の活動や，免疫機能が増加し

てきます。これは，副交感神経の作用によります。昼

は，交感神経の支配する状態で，アドレナリの分泌が

盛んな時期です。一方，夜は交感神経の働きは低下し，

副交感神経の支配する状態になります。睡眠はこの副

交感神経の働きに支配された生活リズムにとって重要

な現象です。この，昼と夜との生活を順調に維持する

上で，交感神経系と副交感神経系の交互の働きが規則

正しく繰り返し行われることが重要でした。昼は活動

し，夜は休息する，というのがヒトの基本的生活サイ

クルであることは，今も昔も変わりがないことは，言

うまでもありません。このサイクルは，地球の自転と

月の満ち欠けに影響を受けた「既日サイクル」（体内

時計，生体リズム）に支配されていると言われていま

す。ずいぶんと永い時間をかけて，ヒトの生活を支え

る基本的なサイクル・習慣が出来上がってきたと思わ

れます。テクノストレス社会を生き抜くには，正しい

睡眠法，正しい睡眠時間（1.5hr x n) ，朝に，日光を

あびることの大切さが強調されています。

　要は，昼と夜との自然のサイクルに従ったメリハリ

のある生活をすることで，交感神経系の活動と副交感

神経系の活動とのバランス，つまり，自律神経系のバ

ランスを保つことが出来ます。バランスの保持が，正

常な生活を行うために重要であるという事です。とこ

ろが，現代のテクノストレス社会は，この永く培われ

てきた生活・習慣を根本的に破壊しつつ発展してきま

した。つまり，かっては支配していたヒトの暗闇によ

る選別・淘汰の生活条件が緩んできたのです。人工光

のお陰で，ヒトは夜も活動することが可能となりまし

た。そのため，交感神経の働きが永く続き，昼のホル

モンの出番が永くなりました。その分，副交感神経の

出番が短くなり，消化不良や免疫能低下によって起こ

る疾病（インフルエンザや癌など様々な現代病）が増

え出したと言われています。現代社会に生活するヒト

は，慢性的な過剰なストレスにさらされています。多

少のストレスは生活に張りを与えてくれますが，過剰

な長期的ストレスは，ついにはヒトを対応不能な崩壊

期（疾病）に追いやります。現代人の多くは，自律神

経失調症に落ちているといっても過言ではありませ

ん。うつ病や引き籠りなどの病態にかかるヒトの数が

増えているのは，慢性的な「不安」が原因となった自

律神経失調によるものと言われています。

　ヒトの生理学　以上のように，森林セラピーを理解

するには，ヒトの生理学についての知識も必要だとい

う事が，おいおい分かってきました。交感神経系と副

交感神経系の働き，つまり自律神系の働きに関する知

識です。医学書を引っ張り出してみましても，その機

能は複雑で一筋縄では理解不可能でした。ヒトの持つ

「五感」についての解説を見ますと，まずは視覚，次

は聴覚，そして嗅覚，味覚，触覚と続きます。いずれも，

外界からさまざまな刺激を脳の中枢神経に伝える末梢

神経系の器官で，外界の刺激を伝えて，どのように対

応するかの脳の中枢神経の判断を仰ぐための諸器官で

す。トラを見て恐怖を感じるのは，目からの刺激対応

した中枢神経の反応です。従って，ヒトの外界からの

刺激への対応を理解するには，脳の働きをも十分に理

解する必要がありそうで，前途多難です。

　ストレスと活性酸素　ストレスとは何か。ストレス

はヒトに何をもたらすか？これらの問いも答える必要

がありそうです。ストレスは，ヒトの胃袋に穴をあけ，

癌を生成させます。原因は，ストレスにより生成した

活性酸素の害であるとされています。時間があまりあ

りませんので，詳しくは，専門書を参照してください。

　「森林セラピー」の要点　手っ取り早く結論を急ぎ

ます。「森林セラピー」の重要性の要点は，次のよう

になりそうです。要点の第1は，ヒトを現代テクノス

トレス社会から，一時的に離脱させることにあるので

はないでしょうか。森に来ることは，昼のホルモンに

支配された多忙な日常生活をはなれて，一瞬リラック

する状況に身を置くことになります。ストレスからの

解放です。これだけでも，交感神経系に偏りがちだっ

た身体条件を，副交感神経系優位な状況に変えること

が出来ます。つまり，自律神経のバランスの回復が期

待できるのです。要点の第２は，副交感神経の活動の

積極的支援です。ヒトは森にいると，なぜかリラック

スします。リラックス状態のヒトの体内では，消化器

官の活動は盛んとなり，免疫機能の上昇が起きます。

森林から放出される香気成分，フィトンチッド（針葉

樹はα-ピネン，広葉樹はイソプレンが主成分）は，

ヒトの副交感神経に働きかけて，その働きを盛んにす

ること，また，免疫能を向上させることが科学的な手

法によって証明されています。しかしながら，どうし

てそうなるか，その理由は明らかではないようです。

ヒトがかって森に住んでいたころの古い記憶がなせる

技であろうと，少々科学的ではない説明がなされてい

ます。ですが，何となく納得させられることも事実で

す。　

　

　リラックス度・免疫能の向上の測定　中枢神経系に

ついては，近赤外分光分析法による脳血液動態を，自

律神経系については，心拍数，血圧ならびに心拍変動

性を，内分泌系については，唾液中のコルチゾール濃

度や，尿中のアドレナリンやノルアドレナリンの濃度

などを測定することで，ヒトの身体状態を比較的簡単

に，しかも客観的に推定することが可能となったので

す。また，免疫系としては，唾液中の免疫グロブリン

Aの濃度，白血球中のNK細胞の数，NK細胞中のパー

フォリン，グランザイム，グラニュサイシンなどの抗

がんタンパク質の濃度を測ることで，免疫能の状況を

判定できるようになっています。医学・生理学の進歩

は日進月歩です。森林セラピーの効能が，科学的な根

拠のもとに論じられ始めています。

　森林セラピー基地の認定制度　これらの種々の生理

学的指標の測定を行うことで，森林セラピーに向いた

場所かどうかを判定することが行われ始めました。森

林セラピー基地の認定制度です。リゾートとして有名

な場所が全国で32 ヶ所が認定済みです。もっとも，

この認定を受けなければならない規制はありません。

認定されなくても，気持ちの良い森は，各地にたくさ

んあります。森林セラピーに期待する人は，自分に合

った森を身近な場所に探すことが大切です。気の向い

たときに気軽に出かけられることがもっとも重要だと

言います。

　おわりに　森林セラピーとは，森による癒し効果に

よってリラックスし，多忙な現代生活によって，知ら

ず知らずの内に落ちっていた自律神経のバランスの崩

れから自分を取り戻すきっかけを与えてくれるものの

ようです。もっとも，リラックスするための方法は沢

山あります。ただ，森林に行くことは，何も特別の装

置もグッズも使うことなく，そこに身を置くだけで，

ごく自然にリラックスできる時間と空間に浸れること

が出来る場を，ヒトの古い記憶と静かに語り合う場を

得ることなのでしょう。

２．地域興し

　はじめに　さて，地域興しです。森林サラピーとの

関係でいえば，ヒトが森に入ってリラックス出来るよ

うな，安心・安全な森林空間の整備が必要です。日本

は，森林が存在しない市町村を探すことの方が難しい

でしょう。まずは，地域の人々が好んで集まるような

環境作りが必要です。美深町，美深町仁宇布の事例を

紹介いたします。まず，地域の宝物の発見です。地元

に住んでいる人々には当たり前の様なことが，他から

来た人々には，新鮮に映ることが往々にして起こりま

す。

　仁宇布の冷水　美深町の仁宇布と言うところに，松

山湿原という日本最北端にあると言うことで有名な高

地湿原があります。797ｍの山の頂上に水がたまって

いて，湿原になっているのです。なんとも神秘的な光

景です。その麓に，岩の間から水がにじみ出ている所

がありました。地元の森づくりセンターにセンター長

として赴任した旭氏とその同僚の臼井氏はじめセンタ

ーの方々が，これを整備し水飲み場を設置し，そして

名前を募集しました。多くの応募の中から「仁宇布の

冷水」という名前が選ばれました。ちょうど良いこと

に，「平成の名水100選」の選定募集がありました。応

募したところ，めでたく入選したのです。現在，新し

い名所になっています。

　仁宇布の16滝　また，美深町仁宇布は，日本一の

羊飼いの名所です。村上春樹の「羊をめぐる冒険」に

出てくる羊博士のいる牧場のモデルが，ここだろうと

いうことで，わざわざ英国からBBCが取材に訪れたこ

とがありました。その牧場のそばに12の滝があると

小説に出ています。そのことが地域の話題となって，

その滝探しが始まりました。すると，なんと，すでに

あった滝の所在を確かめるとともに，全部で16もの

滝の存在が明らかになったのでした。それぞれに名前

を募集し，小さいながらも名前のついた滝が16も揃

ったのです。これらの滝も，「仁宇布の16滝」として，

新しい名所になりつつあります。

　天塩川の流域　美深町は，天塩川の流域に位置し，

カヌーによる川下りが盛んです。流域の自治体の市民

が連合して，流域の環境整備を合言葉に集まり始めて

います。紅色の葉に変わる（紅葉）樹木の植栽を，活

動の一つに掲げました。どうしてかと言うと，ここは，

どちらかと言うと黄変する葉の樹木が多いのです。川

の上のカヌーからの目線で樹木の植栽をする場所を選

定し，植林するということは，カヌーでの川下りの楽

しみに加えて，流域に植林して景観の向上に寄与する

という楽しみも加わるので，春・夏・秋の休日が充実

したものになるものと期待されています。

　地域の自然　美深町仁宇布には原生林が残されてお

り，うっそうとした巨木を触りながら散策すると，太

古の北海道がどんな様子であったかを彷彿とさせてく

れるのです。また，大きくはありませんが，牧草地の

中にいくつもの湖沼が点在していまして，次々と探索

すると，牧草地の広さと青空の映る水の輝きとを満喫

できるのです。美深町には，晴れた日には礼文富士を

もはるかに遠望できる1,129mの「函岳」があり，歩

いても車でも頂上に達することが出来ます。美深町の

近郊を一望出来，その景観は訪れる人を魅了します。

　トロッコ王国　美深町仁宇布には，旧美幸線の廃線

跡に残った10kmの内，最後の5kmのレールを利用し

たトロッコ王国があります。20年前に，旧線のレー

ルをはずしつつあった時，当時の岩木実町長さんに残

りのレールの撤去を中止してくれるよう要請したので

す。当初は，鉄道馬車を走らせることを夢見たのです

が，いろいろと難しい問題が続出でとりあえず断念し

ました。馬でなく，自走するトロッコはどうだろうか

と，旧国鉄マンが，現在も実際に線路の補修に使われ

ているトロッコを運んできたのです。それから，自作

のトロッコが次々出来上がり，有志でのトロッコ王国

が運行される様になりました。はじめは，線路の真ん

中に直径15cmのシラカンバが生えたりしていて，サ

サやぶの撤去など路線の整備が大変でした。その後，

順調に利用者が増えNPO法人として現在に至ってお

ります。このところ，1シーズンに1万人を超える人々

が，自走トロッコを楽しむために仁宇布を訪れていま

す。走行距離，往復で10kmという長さは十分に楽し

め，乗車後の満足度は，他を寄せ付けないほどである

と，多くの鉄道愛好家がリピーターとして訪れていま

す。2009年に総計10万人の入国者を記録しました。

　今年も，4/29に開国式が予定されていまして，現

在，関係者は準備に忙しくしています。ただ，悩みは，

走行距離が長いために，待ち時間が永いことです。乗

車の順番を待つ人々に，いかに待ち時間を有効に過ご

してもらうかが，関係者の頭の使いどころです。まん

が本を自由に見てもらうコーナーの充実，峠の茶屋の

開設，シラカンバ樹液で入れたお茶やコーヒーのサー

ビス，アイスクリーム，カレーライスやラーメンなど

の販売，各種グッズの展示や販売などが試行錯誤され

ています。また，松山湿原散策の提案（往復で60分

位で可能です）や案内，王国に隣接した羊の放牧場と

特産チーズづくりを行う「チーズ工房羊飼い」の開設

で，チーズづくりの実演の見学，試食や販売なども企

画されています。地元でとれる農畜産品や山菜を利用

した料理の提供など，待ち時間の有効利用を実現した

いという関係者の気持ちが，少しずつ周囲の人々を巻

き込み始めました。また，1万人の内，何人を仁宇布

に泊まってもらう事が出来るのか？仁宇布は，実は，

宿泊施設が圧倒的に不足しています。地域には，最大

12人が泊まれるファームインが1軒あるのみです。仁

宇布地区は，現在，26戸，65人ほどしかいない超過

疎地なのです。なんとか，土日・休日だけでも，1軒

に1人ずつでも良いので民宿させることは出来ないか

と，住民が相談を始めました。仮に，25 ～ 40人をま

とめる事が出来れば，バス1台のチャーターが可能と

なり，旅行業者との交渉も可能となります。

　シラカンバ樹液の利用　美深町仁宇布は，シラカン

バ樹液の採取・瓶詰めを，日本で最初に始めた場所で

す。「森の雫」という名称で23年前から市販されてい

ます。これまでは，樹液は，採取後すぐに変質し始め

るため，市民の間での樹液の採液の普及がいまいちで

あったようです。樹液ゼミナーの開催や樹液まつりを

通じて，樹液の簡易自家用保存術を広く公開したとこ

ろ，反響が大きく，市民の多くが樹液の採取に興味を

示し始めてくれました。道内の各地で，樹液を楽しむ

会が発足し始め，ところによっては，樹液を使った商

品の開発へと意欲を燃やし始めていて，心強いものが

あります。シラカンバ樹液の化粧品づくりの原料とし

ての適性が認められ，数十社にのぼる化粧品会社が，

新製品の開発にしのぎを削りつつあります。各種の料

理や醸造，ケーキ・バン・うどンづくり，コーヒーや

お茶，ウィスキーや焼酎の水割り用の水や樹液のアイ

スキューブなどなどに利用され始めています。水を使

って作られるものならば何にでも，樹液に置き換えて

みよう，というのが合言葉です。

　国際樹液サミット・美深白樺樹液春まつり　第4回・

国際樹液サミットおよび第15回・美深白樺樹液春ま

つりが，2010年の4/16 ～ 18に，美深町で開催され

ました。樹液の研究開始と樹液の瓶詰め・市販の開始

から10年目を経たことを記念して，1995年に第1回・

国際樹液サミットが開催されました。その折に，採液

現場の視察を企画し，参会者に好評だったことから，

その翌年から樹液まつりも始まったのでした。その

後，サミットは5年目ごとに開かれ，祭りは毎年開催

され，今年で第15回目を迎えました。今年のサミッ

ト参加者・祭り参加者は，延べ1,000人を超える盛況

でした。美深町の人口は，5,500人です。サミットや

お祭りへの参会者を迎えるにあたって，町民の方々が

裏方仕事に尽力する姿には，頭が下がります。町民の

方々のイベントにかける意気込みが伝わってきます。

　新規入植者　美深町仁宇布は，老齢化が進む中で

次々と住民が自治区を退出していった結果，65人程

度の小さなコミュニティーになったのです。しかし，

代わって，次々と新規入植者が活動を始めています。

ジャガイモの栽培・販売，酪農，羊飼い，チーズづくり，

羊の毛を利用した編み物，手づくり織物などの特殊技

能を持った若者が集まりだしています。人口65人の

コミュニティーでありながら，小学校前の子供が5

人，小中学生が12人もいるのです。若々しい，次の

時代を担うべき人材が，地域の人々の温かい支援を受

けながら育っていることに，感激，感動します。

　地域の人々の楽しみの輪　地域の人々の楽しみの輪

を広げる，共通の目的をもった団体からなるユニオン

づくり，インターネットの利用による情報の提供など

が重要でしょう。グリーンツーリズムとのドッキング

として，都会の旅行業者とユニオンとの提携や，森林

セラピスト・森林ガイドの養成など，地域自然資源へ

の理解を深めるための若いプロフェッショナルの常駐

が期待されています。安心・安全空間の創設，快適空

間の提供・紹介，快適時間の提供として，農・畜・林

産物の活用工房での活動，特産品づくりへの参加，フ

ァームインや民宿での長期滞在による農業・畜産業・

林業の体験，環境と人間との調和を目指す諸々の活

動，地域の住人の楽しみを広く紹介し，興味を抱いて

頂いた人々と一緒に楽しむ心の養成など，が今後の課

題です。

　おわりに　地域興しは，つまるところ，人づくりで

はないでしょうか。自分の身の回りの自然を見直すこ

と，地域のみんなで楽しむことのできる空間・時間を

創造すること，そして情報を広く発信することです。

地元の人々が楽しまないようなところには，外部の人

は誰も魅力を感じないでしょう。まずは，自ら楽しむ

こと，地域の人の輪をひろげること，これが地域興し

の第一歩となることでしょう。

３．まとめ

　森林セラピーとは何かを学んだ結果，森林セラピー

に適した空間を作ることが，地域興しにつながるので

はないかと気がつきました。もっとも，居心地の良い

森林空間づくりは，森林セラピー云々が言われる以前

から，各地で営々と行われて来ているものです。各人

が，各人の好みのあった森を，出来れば日常生活の場

に近いところで見つけることが大切です。緊張からの

解放，リラックスゼーションが，多忙な現代生活を生

きる我々が往々にして落ちっている自律神経失調状態

からの脱却に有効に働くでしょう。また，都会と農村

の交流がもっと頻繁に行われる環境作りも望まれま

す。
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１．森林セラピー

　はじめに　2009年度に，1年間ですが，韓国・慶熙（キ

ョンヒ）大学校・生命科学大学にて，客員教授として

教鞭をとる機会がありました。担当授業は，森林化学

という私の専門を生かしたものであるとのことでした

ので，気楽に引き受けました。出かけてみますと，三

つある授業の一つに，「森林セラピー」というのが入

っていました。はじめは，ああ，フィトンチッドの事

だな，森林総研の宮崎良文さん(現・千葉大学)の研究

成果を拝借すれば良いだろう，と軽く考えていまし

た。また，ストレスが活性酸素を生み，この活性酸素

がいろいろな疾病の元になっていることも，シラカン

バ樹液の効能の研究から知っていましたので，この二

つを軸に，話を展開すればなんとかなるだろうと思っ

たわけです。しかし，授業を始めてみると，なかなか

どうして，森林セラピーは，奥が深いことが分かって

きました。そして，次から次へと疑問がわいてきまし

た。そもそも，ヒトは森林に行くと，どうして健康に

なるのか？この疑問は，森林セラピーの根幹にかかわ

る疑問ですが，おいそれとは解けませんでした。森林

の持つ機能の一つにリクリエーション機能と言うのが

あることは，知っていましたが，どうして？と，改め

て問えば，答えは，なかなか出ません。たとえ森林の

機能に詳しくても，ヒトとの関わりに関することなれ

ば，ヒトそのものへの認識がなくてはならないことに

気がつきます。

　選抜と淘汰　ヒトは，暗闇を怖いと感じます。ヒト

は，光がなければ目が見えません。夜は，夜目のきく

動物の天下です。夜，ヒトは肉食動物の餌の対象でし

た。トラやオオカミに襲われて死んだヒトが多くいた

に違いありません。ですから，ヒトは，夜は洞孔や小

屋に籠って身を守り，朝陽の射すのを待ったのです。

日暮れとともにヒトは活動をやめ，朝日が射して活動

を始めたに違いありません。その時期がずいぶん長く

続きました。その間，夜の怖さを良く認識したヒトは

生き残り，夜の怖さを軽視したヒトは，早死にしたで

しょう。闇夜によるヒトの選抜・淘汰があったと思わ

れます。

　テクノストレス社会　ところが，いったん現代社会

に目を向けると，都会では夜の暗闇はありません。求

めれば，朝まで光を利用できる環境がそこにありま

す。夜の闇に替わって，テレビやゲームやコンピュー

ターの支配する文明生活がいまや普通です。大音響下

で，ミラクルボールの照明の下，闇夜の恐怖を感じる

ことなく夜更けまで踊り続けることも可能です。夜暗

くなれば寝る，朝陽が射せば起ることに生活習慣の基

本を置いて，闇夜に選抜・淘汰されて生き残ってきた

ヒトは，現代になって急激な生活環境の変化にさらさ

れ，楽しみつつも戸惑っています。この状態を，「テ

クノストレス社会」と呼ぶようです。

　交感神経・アドレナリン　不幸にも，トラに出会っ

てしまったヒトは，とてつもない恐怖を感じたでしょ

う。どうしようか。逃げるか戦うか，迅速な決断にさ

らされます。このような状態におかれたヒトの体内で

は，交感神経の作用でアドレナリンが急激に分泌さ

れ，筋肉にエンエルギーが供給される状態になるそう

です。つまり，闘争か逃避かの決断，どちらの決断に

従うにしても，急激な活動に備える準備が，一瞬にし

て出来るらしいのです。それに反比例して，消化機能，

免疫機能などは低下するといわれています。

　ヒトは朝陽が射すと起きて活動を始めます。この時

も，交感神経の働きのもとに，アドレナリンが分泌さ

れて活動開始を準備します。トラに会った時の様な激

しい変化はありませんが，昼間の活動に見合った準備

が必要だからです。アドレナリンが昼間のホルモンと

呼ばれるのは，こういった状況を指しています。

　副交感神経　一方，暗くなってくるとアドレナリン

の分泌は減り，消化器官の活動や，免疫機能が増加し

てきます。これは，副交感神経の作用によります。昼

は，交感神経の支配する状態で，アドレナリの分泌が

盛んな時期です。一方，夜は交感神経の働きは低下し，

副交感神経の支配する状態になります。睡眠はこの副

交感神経の働きに支配された生活リズムにとって重要

な現象です。この，昼と夜との生活を順調に維持する

上で，交感神経系と副交感神経系の交互の働きが規則

正しく繰り返し行われることが重要でした。昼は活動

し，夜は休息する，というのがヒトの基本的生活サイ

クルであることは，今も昔も変わりがないことは，言

うまでもありません。このサイクルは，地球の自転と

月の満ち欠けに影響を受けた「既日サイクル」（体内

時計，生体リズム）に支配されていると言われていま

す。ずいぶんと永い時間をかけて，ヒトの生活を支え

る基本的なサイクル・習慣が出来上がってきたと思わ

れます。テクノストレス社会を生き抜くには，正しい

睡眠法，正しい睡眠時間（1.5hr x n) ，朝に，日光を

あびることの大切さが強調されています。

　要は，昼と夜との自然のサイクルに従ったメリハリ

のある生活をすることで，交感神経系の活動と副交感

神経系の活動とのバランス，つまり，自律神経系のバ

ランスを保つことが出来ます。バランスの保持が，正

常な生活を行うために重要であるという事です。とこ

ろが，現代のテクノストレス社会は，この永く培われ

てきた生活・習慣を根本的に破壊しつつ発展してきま

した。つまり，かっては支配していたヒトの暗闇によ

る選別・淘汰の生活条件が緩んできたのです。人工光

のお陰で，ヒトは夜も活動することが可能となりまし

た。そのため，交感神経の働きが永く続き，昼のホル

モンの出番が永くなりました。その分，副交感神経の

出番が短くなり，消化不良や免疫能低下によって起こ

る疾病（インフルエンザや癌など様々な現代病）が増

え出したと言われています。現代社会に生活するヒト

は，慢性的な過剰なストレスにさらされています。多

少のストレスは生活に張りを与えてくれますが，過剰

な長期的ストレスは，ついにはヒトを対応不能な崩壊

期（疾病）に追いやります。現代人の多くは，自律神

経失調症に落ちているといっても過言ではありませ

ん。うつ病や引き籠りなどの病態にかかるヒトの数が

増えているのは，慢性的な「不安」が原因となった自

律神経失調によるものと言われています。

　ヒトの生理学　以上のように，森林セラピーを理解

するには，ヒトの生理学についての知識も必要だとい

う事が，おいおい分かってきました。交感神経系と副

交感神経系の働き，つまり自律神系の働きに関する知

識です。医学書を引っ張り出してみましても，その機

能は複雑で一筋縄では理解不可能でした。ヒトの持つ

「五感」についての解説を見ますと，まずは視覚，次

は聴覚，そして嗅覚，味覚，触覚と続きます。いずれも，

外界からさまざまな刺激を脳の中枢神経に伝える末梢

神経系の器官で，外界の刺激を伝えて，どのように対

応するかの脳の中枢神経の判断を仰ぐための諸器官で

す。トラを見て恐怖を感じるのは，目からの刺激対応

した中枢神経の反応です。従って，ヒトの外界からの

刺激への対応を理解するには，脳の働きをも十分に理

解する必要がありそうで，前途多難です。

　ストレスと活性酸素　ストレスとは何か。ストレス

はヒトに何をもたらすか？これらの問いも答える必要

がありそうです。ストレスは，ヒトの胃袋に穴をあけ，

癌を生成させます。原因は，ストレスにより生成した

活性酸素の害であるとされています。時間があまりあ

りませんので，詳しくは，専門書を参照してください。

　「森林セラピー」の要点　手っ取り早く結論を急ぎ

ます。「森林セラピー」の重要性の要点は，次のよう

になりそうです。要点の第1は，ヒトを現代テクノス

トレス社会から，一時的に離脱させることにあるので

はないでしょうか。森に来ることは，昼のホルモンに

支配された多忙な日常生活をはなれて，一瞬リラック

する状況に身を置くことになります。ストレスからの

解放です。これだけでも，交感神経系に偏りがちだっ

た身体条件を，副交感神経系優位な状況に変えること

が出来ます。つまり，自律神経のバランスの回復が期

待できるのです。要点の第２は，副交感神経の活動の

積極的支援です。ヒトは森にいると，なぜかリラック

スします。リラックス状態のヒトの体内では，消化器

官の活動は盛んとなり，免疫機能の上昇が起きます。

森林から放出される香気成分，フィトンチッド（針葉

樹はα-ピネン，広葉樹はイソプレンが主成分）は，

ヒトの副交感神経に働きかけて，その働きを盛んにす

ること，また，免疫能を向上させることが科学的な手

法によって証明されています。しかしながら，どうし

てそうなるか，その理由は明らかではないようです。

ヒトがかって森に住んでいたころの古い記憶がなせる

技であろうと，少々科学的ではない説明がなされてい

ます。ですが，何となく納得させられることも事実で

す。　

　

　リラックス度・免疫能の向上の測定　中枢神経系に

ついては，近赤外分光分析法による脳血液動態を，自

律神経系については，心拍数，血圧ならびに心拍変動

性を，内分泌系については，唾液中のコルチゾール濃

度や，尿中のアドレナリンやノルアドレナリンの濃度

などを測定することで，ヒトの身体状態を比較的簡単

に，しかも客観的に推定することが可能となったので

す。また，免疫系としては，唾液中の免疫グロブリン

Aの濃度，白血球中のNK細胞の数，NK細胞中のパー

フォリン，グランザイム，グラニュサイシンなどの抗

がんタンパク質の濃度を測ることで，免疫能の状況を

判定できるようになっています。医学・生理学の進歩

は日進月歩です。森林セラピーの効能が，科学的な根

拠のもとに論じられ始めています。

　森林セラピー基地の認定制度　これらの種々の生理

学的指標の測定を行うことで，森林セラピーに向いた

場所かどうかを判定することが行われ始めました。森

林セラピー基地の認定制度です。リゾートとして有名

な場所が全国で32 ヶ所が認定済みです。もっとも，

この認定を受けなければならない規制はありません。

認定されなくても，気持ちの良い森は，各地にたくさ

んあります。森林セラピーに期待する人は，自分に合

った森を身近な場所に探すことが大切です。気の向い

たときに気軽に出かけられることがもっとも重要だと

言います。

　おわりに　森林セラピーとは，森による癒し効果に

よってリラックスし，多忙な現代生活によって，知ら

ず知らずの内に落ちっていた自律神経のバランスの崩

れから自分を取り戻すきっかけを与えてくれるものの

ようです。もっとも，リラックスするための方法は沢

山あります。ただ，森林に行くことは，何も特別の装

置もグッズも使うことなく，そこに身を置くだけで，

ごく自然にリラックスできる時間と空間に浸れること

が出来る場を，ヒトの古い記憶と静かに語り合う場を

得ることなのでしょう。

２．地域興し

　はじめに　さて，地域興しです。森林サラピーとの

関係でいえば，ヒトが森に入ってリラックス出来るよ

うな，安心・安全な森林空間の整備が必要です。日本

は，森林が存在しない市町村を探すことの方が難しい

でしょう。まずは，地域の人々が好んで集まるような

環境作りが必要です。美深町，美深町仁宇布の事例を

紹介いたします。まず，地域の宝物の発見です。地元

に住んでいる人々には当たり前の様なことが，他から

来た人々には，新鮮に映ることが往々にして起こりま

す。

　仁宇布の冷水　美深町の仁宇布と言うところに，松

山湿原という日本最北端にあると言うことで有名な高

地湿原があります。797ｍの山の頂上に水がたまって

いて，湿原になっているのです。なんとも神秘的な光

景です。その麓に，岩の間から水がにじみ出ている所

がありました。地元の森づくりセンターにセンター長

として赴任した旭氏とその同僚の臼井氏はじめセンタ

ーの方々が，これを整備し水飲み場を設置し，そして

名前を募集しました。多くの応募の中から「仁宇布の

冷水」という名前が選ばれました。ちょうど良いこと

に，「平成の名水100選」の選定募集がありました。応

募したところ，めでたく入選したのです。現在，新し

い名所になっています。

　仁宇布の16滝　また，美深町仁宇布は，日本一の

羊飼いの名所です。村上春樹の「羊をめぐる冒険」に

出てくる羊博士のいる牧場のモデルが，ここだろうと

いうことで，わざわざ英国からBBCが取材に訪れたこ

とがありました。その牧場のそばに12の滝があると

小説に出ています。そのことが地域の話題となって，

その滝探しが始まりました。すると，なんと，すでに

あった滝の所在を確かめるとともに，全部で16もの

滝の存在が明らかになったのでした。それぞれに名前

を募集し，小さいながらも名前のついた滝が16も揃

ったのです。これらの滝も，「仁宇布の16滝」として，

新しい名所になりつつあります。

　天塩川の流域　美深町は，天塩川の流域に位置し，

カヌーによる川下りが盛んです。流域の自治体の市民

が連合して，流域の環境整備を合言葉に集まり始めて

います。紅色の葉に変わる（紅葉）樹木の植栽を，活

動の一つに掲げました。どうしてかと言うと，ここは，

どちらかと言うと黄変する葉の樹木が多いのです。川

の上のカヌーからの目線で樹木の植栽をする場所を選

定し，植林するということは，カヌーでの川下りの楽

しみに加えて，流域に植林して景観の向上に寄与する

という楽しみも加わるので，春・夏・秋の休日が充実

したものになるものと期待されています。

　地域の自然　美深町仁宇布には原生林が残されてお

り，うっそうとした巨木を触りながら散策すると，太

古の北海道がどんな様子であったかを彷彿とさせてく

れるのです。また，大きくはありませんが，牧草地の

中にいくつもの湖沼が点在していまして，次々と探索

すると，牧草地の広さと青空の映る水の輝きとを満喫

できるのです。美深町には，晴れた日には礼文富士を

もはるかに遠望できる1,129mの「函岳」があり，歩

いても車でも頂上に達することが出来ます。美深町の

近郊を一望出来，その景観は訪れる人を魅了します。

　トロッコ王国　美深町仁宇布には，旧美幸線の廃線

跡に残った10kmの内，最後の5kmのレールを利用し

たトロッコ王国があります。20年前に，旧線のレー

ルをはずしつつあった時，当時の岩木実町長さんに残

りのレールの撤去を中止してくれるよう要請したので

す。当初は，鉄道馬車を走らせることを夢見たのです

が，いろいろと難しい問題が続出でとりあえず断念し

ました。馬でなく，自走するトロッコはどうだろうか

と，旧国鉄マンが，現在も実際に線路の補修に使われ

ているトロッコを運んできたのです。それから，自作

のトロッコが次々出来上がり，有志でのトロッコ王国

が運行される様になりました。はじめは，線路の真ん

中に直径15cmのシラカンバが生えたりしていて，サ

サやぶの撤去など路線の整備が大変でした。その後，

順調に利用者が増えNPO法人として現在に至ってお

ります。このところ，1シーズンに1万人を超える人々

が，自走トロッコを楽しむために仁宇布を訪れていま

す。走行距離，往復で10kmという長さは十分に楽し

め，乗車後の満足度は，他を寄せ付けないほどである

と，多くの鉄道愛好家がリピーターとして訪れていま

す。2009年に総計10万人の入国者を記録しました。

　今年も，4/29に開国式が予定されていまして，現

在，関係者は準備に忙しくしています。ただ，悩みは，

走行距離が長いために，待ち時間が永いことです。乗

車の順番を待つ人々に，いかに待ち時間を有効に過ご

してもらうかが，関係者の頭の使いどころです。まん

が本を自由に見てもらうコーナーの充実，峠の茶屋の

開設，シラカンバ樹液で入れたお茶やコーヒーのサー

ビス，アイスクリーム，カレーライスやラーメンなど

の販売，各種グッズの展示や販売などが試行錯誤され

ています。また，松山湿原散策の提案（往復で60分

位で可能です）や案内，王国に隣接した羊の放牧場と

特産チーズづくりを行う「チーズ工房羊飼い」の開設

で，チーズづくりの実演の見学，試食や販売なども企

画されています。地元でとれる農畜産品や山菜を利用

した料理の提供など，待ち時間の有効利用を実現した

いという関係者の気持ちが，少しずつ周囲の人々を巻

き込み始めました。また，1万人の内，何人を仁宇布

に泊まってもらう事が出来るのか？仁宇布は，実は，

宿泊施設が圧倒的に不足しています。地域には，最大

12人が泊まれるファームインが1軒あるのみです。仁

宇布地区は，現在，26戸，65人ほどしかいない超過

疎地なのです。なんとか，土日・休日だけでも，1軒

に1人ずつでも良いので民宿させることは出来ないか

と，住民が相談を始めました。仮に，25 ～ 40人をま

とめる事が出来れば，バス1台のチャーターが可能と

なり，旅行業者との交渉も可能となります。

　シラカンバ樹液の利用　美深町仁宇布は，シラカン

バ樹液の採取・瓶詰めを，日本で最初に始めた場所で

す。「森の雫」という名称で23年前から市販されてい

ます。これまでは，樹液は，採取後すぐに変質し始め

るため，市民の間での樹液の採液の普及がいまいちで

あったようです。樹液ゼミナーの開催や樹液まつりを

通じて，樹液の簡易自家用保存術を広く公開したとこ

ろ，反響が大きく，市民の多くが樹液の採取に興味を

示し始めてくれました。道内の各地で，樹液を楽しむ

会が発足し始め，ところによっては，樹液を使った商

品の開発へと意欲を燃やし始めていて，心強いものが

あります。シラカンバ樹液の化粧品づくりの原料とし

ての適性が認められ，数十社にのぼる化粧品会社が，

新製品の開発にしのぎを削りつつあります。各種の料

理や醸造，ケーキ・バン・うどンづくり，コーヒーや

お茶，ウィスキーや焼酎の水割り用の水や樹液のアイ

スキューブなどなどに利用され始めています。水を使

って作られるものならば何にでも，樹液に置き換えて

みよう，というのが合言葉です。

　国際樹液サミット・美深白樺樹液春まつり　第4回・

国際樹液サミットおよび第15回・美深白樺樹液春ま

つりが，2010年の4/16 ～ 18に，美深町で開催され

ました。樹液の研究開始と樹液の瓶詰め・市販の開始

から10年目を経たことを記念して，1995年に第1回・

国際樹液サミットが開催されました。その折に，採液

現場の視察を企画し，参会者に好評だったことから，

その翌年から樹液まつりも始まったのでした。その

後，サミットは5年目ごとに開かれ，祭りは毎年開催

され，今年で第15回目を迎えました。今年のサミッ

ト参加者・祭り参加者は，延べ1,000人を超える盛況

でした。美深町の人口は，5,500人です。サミットや

お祭りへの参会者を迎えるにあたって，町民の方々が

裏方仕事に尽力する姿には，頭が下がります。町民の

方々のイベントにかける意気込みが伝わってきます。

　新規入植者　美深町仁宇布は，老齢化が進む中で

次々と住民が自治区を退出していった結果，65人程

度の小さなコミュニティーになったのです。しかし，

代わって，次々と新規入植者が活動を始めています。

ジャガイモの栽培・販売，酪農，羊飼い，チーズづくり，

羊の毛を利用した編み物，手づくり織物などの特殊技

能を持った若者が集まりだしています。人口65人の

コミュニティーでありながら，小学校前の子供が5

人，小中学生が12人もいるのです。若々しい，次の

時代を担うべき人材が，地域の人々の温かい支援を受

けながら育っていることに，感激，感動します。

　地域の人々の楽しみの輪　地域の人々の楽しみの輪

を広げる，共通の目的をもった団体からなるユニオン

づくり，インターネットの利用による情報の提供など

が重要でしょう。グリーンツーリズムとのドッキング

として，都会の旅行業者とユニオンとの提携や，森林

セラピスト・森林ガイドの養成など，地域自然資源へ

の理解を深めるための若いプロフェッショナルの常駐

が期待されています。安心・安全空間の創設，快適空

間の提供・紹介，快適時間の提供として，農・畜・林

産物の活用工房での活動，特産品づくりへの参加，フ

ァームインや民宿での長期滞在による農業・畜産業・

林業の体験，環境と人間との調和を目指す諸々の活

動，地域の住人の楽しみを広く紹介し，興味を抱いて

頂いた人々と一緒に楽しむ心の養成など，が今後の課

題です。

　おわりに　地域興しは，つまるところ，人づくりで

はないでしょうか。自分の身の回りの自然を見直すこ

と，地域のみんなで楽しむことのできる空間・時間を

創造すること，そして情報を広く発信することです。

地元の人々が楽しまないようなところには，外部の人

は誰も魅力を感じないでしょう。まずは，自ら楽しむ

こと，地域の人の輪をひろげること，これが地域興し

の第一歩となることでしょう。

３．まとめ

　森林セラピーとは何かを学んだ結果，森林セラピー

に適した空間を作ることが，地域興しにつながるので

はないかと気がつきました。もっとも，居心地の良い

森林空間づくりは，森林セラピー云々が言われる以前

から，各地で営々と行われて来ているものです。各人

が，各人の好みのあった森を，出来れば日常生活の場

に近いところで見つけることが大切です。緊張からの

解放，リラックスゼーションが，多忙な現代生活を生

きる我々が往々にして落ちっている自律神経失調状態

からの脱却に有効に働くでしょう。また，都会と農村

の交流がもっと頻繁に行われる環境作りも望まれま

す。

　★　総説・講演等

○木製品のライフサイクルアセスメント

○気軽に読める「微生物の小話講座」

　　その７　冷蔵庫でキノコ栽培

○厚物構造用合板ネダノンの開発と普及

○厚物構造用合板ネダノンの開発と普及（続）

○国産材の魅力　

　－実績と将来性－（１）

○国産材の魅力　

　－実績と将来性－（２）

○パネルディスカッション（１）

○パネルディスカッション（２）　

○森林セラピーと地域興し

　★　特　集

○木材の劣化診断

　・「木材の劣化診断」特集について

　　～住宅を長持ちさせるための劣化診断～

　・遺伝子を用いた木材防腐金の検出

　・腐朽した木材の非破壊診断と残存強度の

　推定

○「若松のアカエゾマツ人工林　76 年生大径材

の利用試験」

　・「若松のアカエゾマツ人工林」を紹介します

　・基礎材質について

　・製材と乾燥

　・合板としての各種性質

　・ピアノ響板材料としての可能性

○平成 22 年度　研究成果発表会

　・平成 22 年度　研究成果発表会について

　・地域の関係構築に向けた木材量推進の取組

　・森林認証（SGEC）を活用した「地材地消」の

　取組

　・木質ペレット需要拡大へ向けた普及指導

　活動

　・根室管内での林地残材等の木質バイオマス

　・北海道型木製ガードレールの実用化

　・トドマツを構造材として使用する場合に

　接合部設計で気を付けること

　・大規模建築物に使用する道産カラマツ準

　耐火集製材について

　・道産ツーバイーフォー部材のトータル供給

　システムの開発

　・ロボットを活用した合板の節抜け防止

　・発熱量の高い木質ペレットをつくる

　・海岸の良好な景観と環境を保全するための

　流木処理のあり方

○平成 22 年度　研究成果発表会　パートⅡ

　・木造住宅の伝統的な接合部の性能

　　－全国データベース化の取り組み－

　・合板お耐久性向上のための保存処理技術と

　その接着性能

　・屋外で発生する腐朽菌の種類を DNA で調

　べる

　・施設用水床暖房システムの現状と展開

　・動力式釘抜き装置

　・カラマツ人工林材の強度を予測する

　・カラマツ大径材の柱・梁への利用

　・熱処理したアンモニアの揮散を抑える

　・ヤナギからエタノール燃料を作るとしたら

　どのくらいエネルギーが必要か？

　・住宅におけるペレット暖房の利便性向上

　に向けた研究

　・道産きのこの安全・安心への取り組み

○2010 木製サッシフォーラム「屋外の騒音と

その遮音」

　・騒音に対する人間の反応の異文化比較

　・音の基礎知識と住宅の遮音

　・北海道の住宅の遮音性能の実態

　・意見交換会（抜粋）

　★　研究の解説・紹介

○表面処理用木材保存剤による木材のメンテ

ナンス

○キノコ生産・機能性調査～ヨーロッパ深訪

その１～

○キノコ生産・機能性調査～ヨーロッパ深訪

その２～

○平成22年度林産試験場の試験研究紹介　　      

○木製ガードレール「ビスタガード」の設置      

○アセチル木材の実用化への取り組み            

○ブナシメジ「マーブル219」の開発と工場生産

○幅の狭い道産カラマツ集成材への準耐火性

能の付与

○木質Ｉ形梁の需要拡大と性能向上に向けた

一連の研究開発

○接合部が住宅の構造様式を変える？

○木製ガードレール「ビスタガード」の設置      

○マツタケの［シロ］ 

－北海道のシロを本州アカマツ林のシロと比

べて見ました－

○ゴムチップパネル温水床暖房システムの機

能性向上

○木製内窓でエコリフォーム　　　　　　　     

○北海道の針葉樹から内装材をつくる　　　    

　～「木の温かみ」みえる化プロジェクト～

　★　行政の窓

○間伐材を原料としたコピー用紙

　（間伐材コピー用紙）の普及促進）       　　　

○平成22年度林野庁予算概要について

○平成20年度特用林産統計について

○平成22年度北海道の木材関連施策について

○平成22年度北海道木材需給見通しについて

○木育達人（マイスター）入門をつくりました！            

○公共建築物木材利用促進法が公布されました

○「北海道モデル」に取り組みます！　　　　

○道産木製品マーケティング戦略の構築に取

り組んでいます！

○林地未利用の大規模エネルギー利用に向けた

安定供給体制の構築に取り組んでいます！

○木材・木材製品の貿易動向について

○「（仮称）北海道地域材利用推進方針」（素案）

について

○平成21年　徳用林産統計について

　★　Q&A　技術相談から

○開口部に求められる防火性能について

○床暖房用フローリングについて

○食品関係に利用する木製品の汚染について

○海岸に漂着した流木の料について

○Ｅ等級と目視等級

○精油の主要成分と樹木の精油の利用について

○家具から放散される揮発性有機化合物につ

いて

○先月の技術相談から

　★　連載「道産木材データーベース」

○サクラ類（バラ科サクラ属）

○ミズキ

○サクラ類（バラ科ナナカマド属）

○アオタモ

○ヤナギ科（ハコヤナギ属を除く）

　★　シリーズ「職場紹介」

○企業支援部　普及調整グループ

○性能部　耐久・構造グループ防火性能科

○性能部　居住環境グループ

○技術部　生産技術グループ

○技術部　製品開発グループ

○利用部　マテリアルグループ

○利用部　微生物グループ　

○利用部　バイオマスグループ

　★　ＮＨＫおはようもぎたてラジオ便

－北海道森物語－

○新品種きのこ事業化モデル事業について　    

○色彩浮造り合板の開発

○ヤナギからエタノールをつくる

○道内の木製遊具のいまとむかし 

　★　その他

○卷頭のご挨拶

○年頭のごあいさつ

○理事長よりごあいさつ

○林産試験場は「道総研」の一員になります

　－地方独立行政法人北海道立総合研究機構

　森林研究本部林産試験場について－

○平成21年度事業報告および決算報告

○新しい出発にあたって 

○第18回北海道こども木工作品コンクールの

紹介

○「道民森づくりネットワークの集い2010」参

加記
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