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研究成果の概要（和文）：本研究では、20 代前半の健全な男子学生を対象に森林浴実験をおこ

ない、気分障害や不安障害に親和性が高い特性だと思われる神経症－不安症傾向の高低によっ

て対象者を分類し、森林環境の印象評価、認識および感想、そして森林浴の癒し効果について

調べた。その結果、神経症－不安傾向が高い人たちは、森林環境に対して、より好ましく、親

しみやすく、相対的に自然性が低い環境であるとして評価しており、森林浴前から、相対的に

高いストレス状態にあるが、①短時間の歩行活動によって、特に怒りや敵意の感情が沈静化す

る、②座観活動によって、活気が昂進し疲労が低下する可能性が示唆された。   

 
研究成果の概要（英文）：A forest bathing experiment was conducted for the 33 male students. 
Then, they were divided into 3 groups as "Higher group", "Lower group" and "Other group" 
according to the degrees of neuroticism and anxiety syndrome tendency that were seemed 
to be high compatibility for the Mood disorders and anxiety disorder. The appraisal and 
awareness, impressions for and therapeutic effect form the forest environment were 
arranged by each group, and compared between "Higher group" and "Lower group". As a result, 
"Higher group", which was in a high state of stress before the experiment, appraised 
relatively for the forest environments as more preferably, friendly, natural environment 
than "Lower group". Consequently, in "Higher group", ①it was suggested that the Anger 
and Anxiety feelings may go down effective in doing a short walking activities, ②on the 
contrary, the Vigor may go up and the Fatigue may go down in doing a short viewing one. 
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１．研究開始当初の背景 
森林浴効果に関する科学的なエビデンス

が蓄積する一方で、森林浴効果には個人間で
差異があることが指摘されるようになって
いる。たとえば、利用者が等しい森林環境を
体験したとしても、森林環境の捉え方や、各
人が享受する森林浴効果については個人差
があり、森林環境の有する保健休養機能が利
用者の全てに等しく享受されていない可能
性や、性格特性や価値観の異同が森林内の環
境評価に差異を与え、それが心理的な癒し効
果の異なる要因になっていることが指摘さ
れている。 
 
２．研究の目的 

森林浴の心理的効果およびパーソナリテ
ィ（個人的背景）を調べるアンケートを実施
し、統計的手法を用いて森林浴効果-パーソ
ナリティの相互の数量的な分析をおこなう
ことで、その結果をこれまでの森林内でおこ
なわれるレクリエーション空間の設計に関
係する各種の指針等と対比して、パーソナリ
ティに配慮した、癒し効果の高い森林浴空間
の設計やプログラムの策定に寄与する知見
にする。 
 
３．研究の方法 

平成 19年度は、実際の森林において行う
予定の森林浴実験の準備、資料の収集をおこ
なった。東京大学雑誌検索システム、農学情
報データベースや、国会図書館などへの複写
の外部委託や調査出張などによって、森林浴
や森林レクリエーションなど、保健休養的な
森林空間の設計、利用プログラムの策定に関
わる行政資料等を収集し、内容の整理をおこ
なった。また、調査の候補地として、主に４
つのタイプの林相（針葉樹人工林、針葉樹天
然林、落葉広葉樹林、常緑広葉樹林）に類別
して、８箇所程度の森林浴コースを選定した。 

平成 20年度に選定した調査候補地をさら
に絞りこみ、20代の男子学生を被験者として、
富山県富山市の針広混交林、福岡県篠栗町の
大径木の針葉樹人工林、群馬県上野村の落葉
広葉樹林を実際の調査地として森林浴実験
をおこない、森林浴の心理的な効果を POMS
（気分プロフィール検査）を用いて調べた。
また、被験者のパーソナリティを把握するた
めに、プロフィールアンケート、Thompson and 
Barton Scale test (各人の自然観を調査す
るテスト)、GSES（一般的な自己効力感を調
べる尺度）、BIGV（健康な成人の５つの性格
特性を測定するための尺度）などの調査票を
用いアンケート調査を行った。 
 平成 21年度はプロフィールアンケート、
および Thompson and Barton Scale test 、
GSES、BIGⅤなどのパーソナリティ指標と
POMSによって示された森林浴の癒し効果と

の関係を分析した。 
 
４．研究成果 
（１）被験者の分類方法 
各被験者に対する神経症傾向（[N]：Neo－

FFIの指標）と失敗に対する不安（[A]：GSES
の指標）の集計結果を整理したところ、両指
標はかなり相関が高かった。そこで、[N]お
よび[A]の得点が全体よりも高い被験者らを
神経症－不安傾向の高い群（以降；「高群」, 
n=12）、全体よりも低い被験者らを神経症－
不安傾向の低い群（以降；「低群」, n=13）
として分析対象にした。 
（２）神経症－不安傾向と印象評価との関係 
神経症－不安傾向と森林環境に対する印

象評価との関係を調べるため、両群ごとに SD
法の結果を集計し、統計的な検定を用いて両
群の結果を比較した。 

その結果、“人工的な－自然な”、“親しみ
やすい－親しみにくい”、“嫌いな－好きな”
の３つの尺度において、両群間で差のある傾
向が認められた。より具体的には、両群の被
験者とも、森林環境に対して自然性を高く評
価しているが、相対的に「高群」の方が、「低
群」よりも、有意に自然性が低いという評価
をおこなっていた（p<0.05）。また、「高群」
の方が、「低群」よりも、森林環境を親しみ
やすく（p<0.08）かつ好ましい（p<0.09）と
いう評価をおこなう傾向にあった。 
（３）神経症－不安傾向と認識・感想との関
係 
神経症－不安傾向と森林環境に対する認

識との関係を調べるため、両群ごとに、１：
森林散策中に気がついた環境要素（気づき）、
２：森林浴後の感想（感想）に関する調査票
の結果を集計し、さらに統計的な検定を用い
て両群の結果を比較した。 
まず、森林散策中に「高群」が気づいたと

する、森林環境内のポジティブな要素は平均
で 6.25要素、ネガティブな要素は平均で 1.42
要素だった。また、「低群」が気づいたとす
る、ポジティブな要素は平均で 6.08 要素、
ネガティブな要素は平均で 1.08 要素だった

図 神経症－不安傾向による被験者の分類 
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が、両群の比較の結果、ポジティブおよびネ
ガティブな要素とも有意差は確認されなか
った。 
次に、森林散策後における両群の感想を調

べたところ、“落ち着いた”とする分析対象
者が「高群」が 6名、「低群」が 11名だった。
また、“ワクワクした”とする分析対象者が
「高群」が 6名、「低群」が 1名、“どちらで
もない”とする分析対象者が「高群」が 0名、
「低群」が 1 名であった。また、両群間で、
統計的な検定をおこなったところ、統計的に
有意な差異が確認された（p<0.05）。 
 
（４）神経症－不安傾向と森林浴効果との関
係 
①神経症－不安傾向と歩行活動 
１）歩行活動前の「高群」と「低群」の比較
結果 

歩行活動をおこなう前の分析対象者の気
分の状態について調べるため、POMSの 6尺度
に対する「高群」と「低群」の得点を整理し、
両群間で統計的な検定をおこなったところ、
特に、“怒り－敵意（ p<0.05）”、“疲労
（p<0.06）”、“混乱（p<0.09）”の 3つの尺度
について「高群」が高く、「低群」よりも高
いストレス状態が高いことが確認された。 
２）歩行活動前後の「高群」と「低群」の比
較結果 
歩行活動前後での、分析対象者の気分の状

態の変化について調べるため、POMSの 6尺度
を対象に、「高群」と「低群」の得点を整理
し、両群間で統計的な検定をおこなったとこ
ろ、全ての尺度において、「高群」の方にス
トレスの低下傾向が認められ、特に“怒り－
敵意”尺度について有意差（p<0.05）が確認
された。  
②神経症－不安傾向と座観活動 
１）座観活動前の「高群」と「低群」の比較
結果 

座観活動をおこなう以前の分析対象者の
気分状態について調べるため、POMSの 6尺度
に対する「高群」と「低群」の得点を整理し、
平均値に対して統計的な検定をおこなった
ところ、特に、“怒り－敵意（p<0.09）”、“疲
労（p<0.05）”の 2つの尺度について「高群」
が高く、歩行前と同様に、「低群」よりも高
いストレス状態が高いことが確認された。 
２）座観活動前後の「高群」と「低群」の比
較結果 
座観活動前後での、分析対象者の気分の状

態の変化について調べるため、POMSの 6尺度
を対象に、「高群」と「低群」の得点を整理
し、両群間で統計的な検定をおこなったとこ
ろ、歩行活動の前後と同様に、全ての尺度に
おいて、「高群」の方にストレスの低下傾向
が認められた。特に“活気（p<0.05）”尺度
については有意差が、“疲労（p<0.09）”尺度

についても、「高群」が「低群」よりも低下
する傾向にあることが確認された。 
 
（５）考察 
①神経症－不安傾向と印象評価および認
識・感想 
・印象評価の比較では、「高群」は「低群」

に比較して、自然性が低い、親しみやすい、
好ましいという結果であった。すなわち、神
経症－不安傾向の高い人たちは、非日常的な
森林環境に対して、親しみやすく、より好ま
しいと感じる傾向を有している可能性を示
唆している。また、高い自然性（6.17）を感
じていながらも、神経症－不安傾向の低い人
たち（6.62）に対して、相対的に自然性の評
価が低い結果になっているのは、親しみやす
く、好ましい対象であることから、必要以上
に非日常性の高い原生的な自然環境として
の評価が抑制されたことなどが考えられる。 
・認識の比較結果では、森林内の環境要因

に対して、「高群」の方が相対的にポジティ
ブおよびネガティブな要因ともに気がつい
た数が多かったが、両群に統計的な有意差は
見られなかった。したがって、森林滞在中に
森林内の環境要因として、認識される要因の
数が評価や感想、癒し効果等の他の調査項目
に影響を与えているということではないよ
うである。むしろ、認識される環境要因の質
および種類の違いが、他の調査項目の比較で
確認された差異の創出に対して影響を与え
ているのだろう。 
・感想の比較結果では、森林浴実験後にお

いて、「高群」は“ワクワクした”と“落ち
着いた”が 6名ずつの同数であったのに対し
て、「低群」はほとんどの分析対象者が“落
ち着いた”という結果であった。今回の実験
でおこなった森林浴の体験方法は、積極的に
何かを探求するような活動ではなく、ひとり
森林内の環境でゆったりと五感を使って体
感してもらうという、比較的受身の環境体験
型活動に属するものと思われる。したがって、
「高群」の半分の分析対象者が“ワクワクし
た”という感想を抱いていたことは、非常に

興味深い結果だといえる。これはすなわち、
神経症－不安傾向の高い人たちは、森林浴に

表 歩行前および歩行前後の癒し効果の比較 
歩行活動前の比較 緊張-不安 抑うつ-落込み 怒り-敵意 活気 疲労 混乱
「高群」n=12 39.83 42.92 41.33 34.00 43.92 48.67
「低群」n=13 36.62 41.38 37.38 37.38 36.15 43.23
p値 0.29 0.41 0.02 0.15 0.05 0.08
検定 * * #
歩行活動前後の比較 緊張-不安 抑うつ-落込み 怒り-敵意 活気 疲労 混乱
「高群」 -1.92 -1.08 -2.83 5.75 -2.75 -1.92
「低群」 -1.31 0.15 0.54 2.85 -1.00 0.00
p値 0.76 0.18 0.03 0.25 0.31 0.25
検定 *

ANOVA,  *p<0.05, #p<0.10  

表 座観前および座観前後の癒し効果の比較 
座観活動前の比較 緊張-不安 抑うつ-落込み 怒り-敵意 活気 疲労 混乱
「高群」n=12 39.25 44.25 40.08 33.08 47.00 49.08
「低群」n=13 36.62 42.15 37.38 34.69 37.23 44.31
p値 0.28 0.44 0.07 0.43 0.02 0.16
検定 # *
座観活動前後の比較 緊張-不安 抑うつ-落込み 怒り-敵意 活気 疲労 混乱
「高群」 -0.50 -23.00 -1.00 4.00 -6.50 -2.75
「低群」 -0.23 -8.00 0.15 -0.92 -2.31 0.08
p値 0.87 0.34 0.10 0.05 0.09 0.16
検定 * #

ANOVA,  *p<0.05, #p<0.10  



 

 

対して、多様な感想を抱く可能性があること
に留意しておく必要があることを意味して
おり、神経症－不安傾向の高い人たちに効果
的なプログラムや環境設計をおこなう場合
には、充分にその点に留意することが必要で
あろう。 

 
②神経症－不安傾向と各活動における森林
浴効果 
まず、「高群」の分析対象者は、歩行前お

よび座観前から“怒り－敵意”、“疲労”、“混
乱”などの尺度に関して、「低群」よりも得
点が高く、相対的に高いストレス状態にあっ
たといえる。また、歩行活動後に前後差を比
較したところでは、全ての尺度において、「高
群」の方にストレスの低下傾向が認められ、
特に“怒り－敵意”尺度について相対的に高
い低下が確認された。すなわち、森林浴の歩
行活動は、神経症－不安傾向の高い人たちに
対して、より効果的であり、特に“怒り－敵
意”の気分を沈静する効果が高いことが考え
られる。 

また、座観活動後に前後差を比較したとこ
ろでは、歩行活動前後と同じく、全ての尺度
において、「高群」の方にストレスの低下傾
向が認められたが、特に“活気”と “疲労”
について、「低群」よりも低下する傾向が確
認された。すなわち、森林浴の座観活動は、
神経症－不安傾向の高い人たちに対して、よ
り効果的であり、特に“活気”の気分を昂進
させ、“疲労”の気分を沈静する効果が高い
ことが考えられる。 

 
③評価・認識・感想および森林浴効果の関連
性 

まず、神経症－不安傾向の高い人たちの方
が、森林環境をより「好ましい」、「親しみや
すい」、「自然的でない」と捉えている。これ
はすなわち、森林浴のために整備された森林
環境に対して、それほど非日常的（自然的）
な環境でなく、親しみやすく好きだと評価す
る傾向を顕した結果である。森林浴以前には
よりストレスの高い状態であった人たちが、
歩行活動後に怒りや敵意の気分が和らぎ、ま
た、座観活動後に活気が高まり、疲労が和ら
いだというのは、上記のような森林に対する
好意的な評価と無関係ではないだろう。これ
はすなわち、森林環境をより好意的に評価す
る傾向にある神経症－不安傾向の高い人た
ちにこそ、森林浴がより効果的な場合がある
可能性を示唆したものと思われる。 

また、今回は統計的な検討をおこなってい
ないため、論考的な考察に留まるが、森林浴
後の感想で、「高群」が“ワクワクした”人
たちと“落ち着いた”人たちに二分化された
点については、これまでの分析結果から、森
林浴の座観活動をおこなうことで、より活気

が高まって“ワクワクした”人たちと、より
疲労が和らいで“落ち着いた”人たちに分か
れた可能性も、その理由のひとつとして考え
ることができるだろう。 
 

（６）おわりに 
本研究では、20代前半の健全な男子学生を

対象に森林浴実験をおこない、気分障害や不
安障害に親和性が高い特性だと思われる神
経症－不安傾向の高低によって対象者を分
類し、森林環境の印象評価、認識および感想、
そして森林浴の癒し効果について調べた。そ
の結果、神経症－不安傾向が高い人たちは、
森林環境に対して、より好ましく、親しみや
すく、相対的に自然性が低い環境であるとし
て評価しており、森林浴前から、相対的に高
いストレス状態にあるが、短時間の歩行活動
をおこなうことで、特に、怒りや敵意の感情
が沈静化し、座観活動をおこなうことで、活
気が昂進し、疲労が低下する可能性が示唆さ
れた。さらに「低群」とは異なり、“ワクワ
クした”、“落ち着いた”という感想に二分化
される可能性が示唆されたが、その理由につ
いても座観活動の効果という観点から検討
がなされた。 
今回の研究では、複数の調査票を用いて、

被験者の主観的な応答結果を対象に分析を
おこなったが、より科学的なエビデンスが求
められるような昨今の政策の動向にあって
は、別途に神経症－不安傾向に関する医学お
よび生理学的な検討も必要になるかも知れ
ない。また、研究成果を現場に応用的に落と
し込んでいくためには、これまでに各地で展
開されてきた、一般的な森林浴に供するプロ
グラムや森林環境の意匠を基礎としつつも、
今回の研究成果を踏まえて、神経症－不安傾
向が高い人たちの様に、ストレスに弱い特性
を有する人たちに、より効果的に森林浴を体
験してもらえるようなプログラムや意匠の
あり方について考えていくことが必要にな
るだろう。 
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