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研究成果の概要（和文）：  森林散策の前後に尿中の酸化ストレスバイオマーカーレベルがどのように変動する
のか、都市散策の場合はどう異なるのかを解明することを目的とした。そこで20代成人を対象に2017～2019年に
おいて、森林散策（新庄村、岡山県立森林公園）・都市散策（岡山市内）を行い、散策前・後の尿中酸化ストレ
スマーカーを比較し、以下の成果を得た。
　尿中ジチロシン、ヘキサノイルリジン、過酸化水素、及び8-ヒドロキシーデオキシグアノシンの濃度は、森林
散策後において減少傾向が見られたのに対し、都市散策後では見られなかった。このことから短時間でも森林環
境に滞在することで体内の酸化ストレスの緩和に寄与するのではと推測する。

研究成果の概要（英文）：  Some studies have shown that exposure to forests has positive effects on 
human health,although the mechanisms underlying the health benefits of a forest environment have not
 been elucidated yet. The current study was aimed at examining how the levels of urinary oxidative 
stress biomarkers change after a forest or urban walk in healthy young subjects. The forest walks 
were carried out in 2 forests in Okayama Prefecture, Japan, and the urban walks were carried out in 
the downtown area of Okayama city, each for two hours. Spot urine samples were collected before the 
walk, the next day and one week after the forest or urban walk. Compared with pre-forest walk 
levels, we found a decreased tendency in urinary dityrosine, hexanoyl-lysine, hydrogen peroxide, and
 8-hydroxy-2’deoxyguanosine concentrations in most participants after the forest walk, but not the 
urban walk. These findings suggest the possibility that exposure to forests may alleviate oxidative 
stress in the body.

研究分野： 環境予防医学

キーワード： 森林環境　都市環境　バイオマーカー　酸化ストレス　抗酸化能　過酸化水素　8-OHdG　フィトンチッ
ド

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
これまでに森林浴の研究があまり焦点を当ててこなかった生体の酸化・抗酸化関連バイオマーカーに注目し、健
常者を対象とし、森林散策の前後における体内の酸化・抗酸化バランスの変化及びそのメカニズムについて初め
て考察した本研究は、独創性を有し、学術的意義が高いと考える。
本研究成果はレジャー活動としての森林浴による心身健康の増進・疾病予防の研究発展につながる基礎的データ
を提供し、さらに地域の森林の有効利用にも有意義な示唆を与えたと考える。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。
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１．研究開始当初の背景 

(1) 森林浴によるヒト NK細胞の活性化、抗がんタンパク質の増加等の免疫機能の増強、精神的

疲労回復、心理的ストレス時に高まる交感神経活動の抑制などの知見が多くの研究者により報

告されている。さらに、2008 年に Richard ら英国の研究者が 30 万人を対象とした大規模疫学

調査によって森林環境の豊な地域に住んでいる住民のほうが全死因死亡率及び循環系疾患によ

る死亡率が低値であったことが発表され、その後、ニュージーランド、カナダ、ドイツなどの

国からの研究報告でも、森林環境の健康増進に対する有用性が示唆された。しかしながら、そ

のメカニズムについては明らかになっていない。一方、樹木から大気にフィトンチッドという

活性物質が分泌されることが知られている。In vitro 実験では、フィトンチッドには強い抗酸

化能力が示されており、細胞内シグナル伝達因子 Akt及び細胞外シグナル調節キナーゼ Erkの

活性化を阻害して、がん細胞の増殖抑制、抗炎症、免疫増強等がもたらされると推察されてい

るが、ヒトにおける森林浴と体内の酸化・抗酸化バランスとの関連性に関する報告はほとんど

見当たらない。 

(2) 偏った食事、喫煙などの不健康な生活習慣や環境汚染物質の曝露、慢性炎症などによって、

細胞内に多くの過酸化水素、スーパーオキシド、ヒドロキシラジカルなどの活性酸素種が生成

されることが知られている。体内の酸化と抗酸化機構のバランスが崩れた状態が続くことによ

り、細胞内に酸化された分子が蓄積し、病気や老化の引き金になることが数多くの研究で証明

されつつある。従って、生体内の酸化ストレス防御機構の強化が病気の予防につながると考え

られている。 

 
２．研究の目的 

本研究の目的は、生体の酸化・抗酸化関連バイオマーカーに注目し、健常者を対象とし、森林

散策の前後における体内の酸化・抗酸化バランスの変化及びそのメカニズムを明らかにするこ

とで、レジャー活動としての森林浴による健康増進・疾病予防の研究発展に寄与したい。 

 
３．研究の方法 

(1) 20代を対象として、森林散策は 2015年から 2019年にかけて新庄村にて 29名 (男性 22名、

女性 7 名) 及び、2016 年から 2019 年にかけて岡山県立森林公園にて 39 名 (男性 29 名、女性

10 名) で行い、都市散策は、2016年から 2019 年にかけて岡山駅周辺にて 42 名 (男性 31 名、

女性 11名) で行った。いずれも散策時間は 2時間程度であった (図 1)。散策前、1日後、及び

1 週間後に唾液及び随時尿の採取、血圧・脈拍の測定を行った。唾液・尿試料は分析するまで

-80℃で冷凍保存した。 

また、散策前後の気分・感情の状態を総合的に評価するため、短縮版 POMS 法（Profile of Mood 

States）を用い、「緊張‐不安」、「抑うつ‐落ち込み」、「怒り‐敵意」、「疲労」、「混乱」、

「活気」の 6尺度で参加者の気分尺度の得点を求めた。さらに気分障害を表す TMD (Total Mood 

Disturbance)も評価した。 

(2) 唾液の分析は、遠心分離後 (3000rpm、室温、15 min) の上清を用いた。唾液中のアミラー

ゼは、NIPRO 唾液アミラーゼモニターを用いて測定し、コルチゾールは酵素免疫測定法を用い

て分析した。尿試料の分析は、遠心分離後（5000rpm、4℃、5 min ）の上清を用いた。尿中過

酸化水素（H₂O₂）の測定は FOX-1 法、尿中マロンジアルデヒド（MDA）は TBARS 法、尿中 8-ヒ

ドロキシデオキシグアノシン（8-OHdG）、ジチロシン（DT）、ヘキサノイルリジン（HEL）の測定

は ELISA 法、尿中トータル抗酸化能（PAO）の測定は銅イオンの還元反応を用いた。これらすべ

ての測定項目の濃度は尿中クレアチニンで補正した。 



(3) 統計解析は IBM SPSS Statistics ver 22を用い、対応するサンプルの t 検定或いは Mann 

- Whitney U 検定を行い、p < 0.1を有意差ありとした。 

(4) 気中フィトンチッドの捕集は、吸引ポンプ（MP-Σ 30 NⅡ）によるアクティブサンプリン

グ法を用い、GC／MSでサンプル中の物質 (α-ピネン、β-ピネン、3-カレン、p-シメン、リモ

ネン)を分析した。 

(5) 本研究計画は岡山理科大学倫理委員会の承認を得て行った。対象者に対して研究の主旨、

協力の任意性、匿名性の保持などについて書面により事前説明を行い、署名により同意を得た

うえで実施した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．研究成果 

(1) 森林散策前に比し、散策後の方が参加者の尿中 H₂O₂ 及び 8‐OHdG の濃度は有意に低下し

た;さらに、尿中 8‐OHdG は森林散策 1週間後でも低いレベルのまま維持していた。しかし、都

市散策後ではこれらの酸化バイオマーカーの濃度に有意な変化は観察されなかった。 

尿中 DTについては、森林散策後においてやや減少傾向が示されたのに対し、都市散策後では増

加傾向が見られた。尿中 HEL 濃度も、森林散策後に減少傾向が見られたのに対し、都市散策後

では増加傾向が観察された。しかし、尿中 MDA は、都市・森林散策後ともに有意な変動は見ら

れなかった。 

尿中 PAOについては、都市・森林散策前に比べ、散策後では、両方とも有意な変動は示されな

かった。 

 

新庄村 岡山県立森林公園 

岡山駅周辺 

図 1. 森林・都市散策地点 



(2) 唾液アミラーゼのレベルは，森林散策後では 63％、都市 散策後では 45.5％で減少した．

唾液コルチゾールは、森林散策前後では、大きな変動が見られなかったが、都市散策後では有

意な増加が認められ、都市散策はより強いストレス負荷となっていることが示唆された。 

(3) 多くの対象者の血圧・脈拍ともに正常範囲にあり、都市散策・森林散策後では有意な変化

はなかったが、森林散策前に、収縮期血圧が 130 ㎜ Hg 超えた被験者の中では散策後に 10mmHg

以上低下している者もいたことから先行研究（住友ら、2006年、森林科学誌）と一致した結果

であった。 

(4) また、参加者の気分状態については，緊張-不安、憂うつ-落込み、怒り-敵意、疲労、TMD

のスコアが、森林散策後に有意に減少したが，都市散策後では活気と疲労のみ得点が減少した。  

(5) 気中フィトンチッド濃度(α-ピネン、β-ピネン、3-カレン、p-シメン、リモネン)の合計

は都市環境に比べ、新庄村では約 1.5倍、岡山県立森林公園では約 1.2倍高くなっていること

が分かった。 

(6) 以上の結果から、短時間でも森林環境に滞在することで体内の酸化ストレスの緩和に寄与

するのではと推測する。また、参加者の気分状態も森林散策によって改善され、ストレス緩和

の一助となることが示唆された。最後に本研究の対象者が若年層であり、また、サンプル数が

少ないため結果を一般化するには慎重になる必要があるが、本研究成果はレジャー活動として

の森林浴による心身健康の増進・疾病予防の研究発展につながることを期待したい。 
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