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冬の森で森林浴
　みなさんは「森林浴」と聞くとどんなイメージを
お持ちですか？森の緑の木々、野鳥の花、野草の
花々、小鳥のさえずり、虫の鳴き声、そよぐ風、小
川のせせらぎ、木々から覗くきらめくような空など
といったように、いろいろな情景を想像すると思
います。そして直感的に「爽快感」や「開放感」、「リ
ラックス」や「癒し」といったイメージを持つでしょ
う。では実際にその効果はと聞かれたら？意外で
すが、どのような効果があるかということは実は最
近まであまり分かってませんでした。というのも、
森林環境が人間に与える作用を測定するには、多
くのファクター（明るさ、温度、香り、音など）が関係
し、有効な分析方法が少なかったことがあります。
　アグリテックでは10年ほど前（2013年頃）より、
森の持つ効果が人体にどのような影響を及ぼす
かについて、旭川医大の先生らといっしょに大雪
山麓の森で「森林ツアー」を実施してきました。と
くに物質として測定が可能な「香り成分」に注目。
森の香り成分は「森林揮発性物質（フィトンチッ
ド）」と呼ばれ、主に樹木が放出する揮発性有機化
合物です。フィトンチッドにはα-ピネン、β-ピネン、
リモネンなどといった成分が含まれます。これらの
成分は、抗菌、消臭作用のほか、害虫防除、快適性
増進作用（リラックス、血圧低下、免疫力向上など）

といった効果が認
められています。
　ツアーではこれ
らの香り成分の分
析と、参加者に森
の中を適度に運動
（散策）してもらい、
血圧やストレスなどの測定を散策の前と後でどの
ように変化するかを分析しました。すると、散策の
前後で血圧の平均値は128→122、平均ストレス
値は44→35にいずれも減ったことが確認されま
した。香り成分では「α-ピネン」が大雪山の森に
は多く含まれていることが分かり、とりわけ、トドマ
ツなどのモミ類に多く含まれていることが分かり
ました。
　大雪山系にはドマツやエゾマツなどの針葉樹
が多く自生しています。雪が深くてもスノーシュー
を使って散策することができます。夏とは違い一
面の銀世界の視覚的癒しと、雪が音を吸収するた
め静寂さも広がり、自分の呼吸と足音のみが心地
よく響きます。森林浴は夏のイメージがありますが、
冬でも雪の森の中でリラックス効果を十分に期待
できます。ぜひみなさんも冬の森林浴を楽しんで
みませんか？
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