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地方主権の時代における公衆衛生 
森林を活かした健康づくりと町づくり
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森林を活かした健康づくりと町づくり

住友和弘')，長谷部直幸'）

中頓別町は北海道の北に位置する人口2000人，高齢化

率34％，産業が農業と林業と言う小さな町です．平成１６

年の夏に当町に赴任したのですが，高齢者の増加に伴い

高血圧，脂質異常症，糖尿病などの慢性疾患が多く，特

に夜間高血圧緊急症や脳卒中，心筋梗塞，心不全の急

性増悪など高血圧が原因による救急の呼び出しがしばし

ばであった．

自分のＱＯＬのために住民の血圧コントロールが欠か

せないと考え健康教育の手段を考えたのだが，森林揮発

‘性物質（松脂の主成分α一ピネン）の免疫と自律神経系

に及ぼす影響についての研究を学生時代に手伝ったこと

があり，良好な結果が得られた記憶から，針葉樹林散

策で血圧が改善するのではないかと考えた．幸い道北

にはトドマツ林が多く森林組合の協力を得ることがで

き早速，被験者を集め森林ウォーキングと街頭歩行を比

較する調査を行った．森林ウォーキングでは自律神経系

のうちリラクセーションをもたらす副交感神経の賦活化

が起き，血圧を下げたり心拍を抑制したりする方向に

動いていた．同時にストレスホルモン（コンチゾール，

ACTH）の分泌も抑制を受けることが分かった．しかも

24時間心電図で副交感神経活性と自律神経バランスを解

析するとその効果は翌朝まで持続することが分かり，歩

行当日の夜は森林ウォーキング群で副交感神経活'性が高

く快眠できていると思われる．

次の課題は町民の健康づくりに森林療法をどう生かす

ことが出来るか？ということである．研究面で良好な

結果が得られてもそれが町民の健康に反映されなければ

意味が無い．

そこで，役場組織を横断する新たな仕組み（町長の理

l）旭川医科大学循環呼吸医療再生フロンティア講座
連絡先：住友和弘

〒078-85１０旭川市緑が丘東２条１丁目１
－１

ＴＥＬ：0166-68-2442

ＦＡＸ：0166-68-2449

E-mail：ksumitom＠asahikawa-med､acjp

受付日：平成22年１１月１日

解が得られ町づくり推進課が新設された）のもと月１回

のペース（５～10月）で検診付き森林ウォーキングを，

毎週木曜日にインストラクターと歩く“なかとんくつ歩

き隊”が開催されている．また，ＮＰＯ法人中頓別森林

療法研究会が設立され旭川医大と共同で森林ウォーキン

グの科学的検証を進めている．病院としては森林療法

ドック（生活習‘慣病を改善する外来）を月１回のペース

（５～１０月）で実施している．

散策コースについて触れると高齢者の参加が多いため

高低差が少なく足腰の負担にならない道を選んでいる．

中頓別鍾乳洞ふれあい公園内にある散策路とピンネシリ

岳登山道のうち麓の部分２kmを利用している．ちなみに

鍾乳洞の散策路はユニバーサルデザインになっており，

車椅子でも散策可能なコースが用意されている．メイン

ロードは一周が約１kmほどであるが，６つのショート

コースの組み合わせで距離と運動量の調節ができ，景色

を楽しむことができる．この散策路は平成19年度，北海

道が行っている道民が身近で気軽に楽しく健康づくりを

行うためのウオーキングロード「すこやかロード」の認

定を受けている．

毎回森林ウォーキング前後で血圧，ストレス指標であ

る唾液中アミラーゼが改善している．心理テストでは，

興奮・緊張に属する感情が和らぎ，爽'快感・やる気など

意欲に関する感‘情がアップしていた．月に１回の森林

ウォーキングであっても参加者達に運動習‘慣があり，彼

らを森に誘導することで自律神経のバランスの改善に起

因する降圧（血圧の下降）が得られること，森林ウォー

キングの際に行う健康講話で健康問題への関心が高まり

毎日の生活習慣に注意が払われることなどから，ウオー

キング参加者の外来血圧が下がっていることが確認でき

た．森林ウオーキング単独の効果ではなく，地域保健活

動や病院での毎日の診療指導，健康指導，健康に対する

住民意識の変化などがあり，そこに森林療法というスパ

イスがうまく作用した結果だと考えている．

昨今，地域医療の衰退が大きな問題として取り上げら

れるが，地域経済に活力がない状況の中で医療だけをク

ローズアップして考えても有効な解決策は得られないと
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