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森林浴習慣は労働者のストレス対処⼒を⾼める可能性がある 
 

わが国では働く⼈のメンタルヘルス不調が⼤きな問題となっています。メンタルヘルス不調は発⽣
を予防することが重要と考えられており、ストレスにうまく対処できる⼒（ストレス対処⼒）がどのよ
うな⽣活習慣と関連するかについて、多くの研究がなされています。その中で、森林浴など⾃然との触
れ合いがメンタルヘルスに良い影響を与える可能性が注⽬されています。これまでの研究から、⼀回
（数時間）の森林浴をした場合、リフレッシュ効果などがあることが数多く報告されています。しかし
ながら、勤労者が森林浴を習慣として⾏った場合のストレス対処⼒との関連については明らかになっ
ていませんでした。 

本研究チームは、筑波研究学園都市内の研究者など労働者を対象とした研究を⾏い、森林散策や緑
地散歩の頻度が⾼いほど、ストレス対処⼒が統計的に有意に⾼いことを明らかにしました。この結果
は、年齢、最終学歴、世帯年収といった個⼈特性や、運動や喫煙といった他の⽣活習慣の影響を考慮し
ても有意となりました。 

わが国は国⼟⾯積の約 3 分の 2 が森林で占められており、都市公園や公共施設緑地等の整備も進め
られています。今後の研究では、森林浴習慣によるストレス対処⼒への⻑期的な効果を明らかにして
いくことが重要と考えられます。 
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 研究の背景  
労働者のメンタルヘルス対策においては、メンタルヘルス不調の発⽣を予防することの重要性が指摘

されています。その中で、ストレスにうまく対処できる⼒（ストレス対処⼒）が、良いメンタルヘルスを
保つ上で必要であることが注⽬されており、労働者のストレス対処⼒がどのような⽣活習慣と関連があ
るかについて、多くの研究がなされてきました。また、⼀回、数時間の森林浴を⾏った場合、リフレッシ
ュ効果などがあることが数多く報告されており、森林浴への関⼼も世界的に⾼まりつつあります。 

習慣的に⾃然環境に触れあうことは、労働者のメンタルヘルスに良い影響を与える可能性があるもの
の、勤労者が森林浴を習慣として⾏った場合のストレス対処⼒との関連については明らかになっていま
せんでした。そこで本研究では、つくば市の労働者を対象とした調査結果から、森林浴や緑地散歩の習慣
とストレス対処⼒との関連について解析を⾏いました。 
 
 研究内容と成果  

茨城県つくば市の労働者を対象として、筑波研究学園都市交流協議会労働衛⽣専⾨委員会（委員⻑：笹
原信⼀朗）が 2017 年に実施した「第 7 回⽣活環境・職場ストレス調査」（無記名⾃記式ウェブ調査）の
データを⼆次利⽤し、20〜59 歳の男性 3,965⼈、⼥性 2,501 ⼈（計 6,466⼈、平均年齢 42.7 歳）につい
て解析を⾏いました。 
ストレス対処⼒は⽇本語版の SOC 尺度（sense of coherence、⾸尾⼀貫感覚：注 1）を⽤いて測定し、

森林浴習慣については「森林散策（ハイキング、⾃然観察、⼭歩き、⼭仕事、⼭中でのキャンプ等を含む。
ただし、都市公園に⾏くことは除く）には、どのくらいの頻度で⾏きますか」、また、緑地散歩習慣に関
しては、「緑地（都市公園など。ただし、森林を除く）には、どれくらいの頻度で⾏きますか」という質
問で聞き取りました。SOC 総得点の平均値と標準偏差から、対象者を低 SOC 群、中 SOC 群、⾼ SOC 群
に分け、森林散策および緑地散歩の頻度と SOC 値との関連を解析しました。 

その結果、森林散策の頻度は、週 1 回以上が 2.4%、⽉ 1 回〜3 回が 11.8%、年 1 回〜数回が 41.8%、
ほとんど⾏かないが 44.1％であり、緑地散歩の頻度は、週 1 回以上が 16.9%、⽉ 1 回〜3 回が 30.3%、
年 1 回〜数回が 28.7%、ほとんど⾏かないが 24.0%でした。また、森林散策や緑地散歩の頻度が⾼いほ
ど⾼ SOC 群となるオッズ⽐が有意に⾼く（ストレス対処⼒が⾼い）、年齢、最終学歴、世帯年収、婚姻状
況、居住地といった個⼈特性や、運動や喫煙といった他の⽣活習慣の影響を考慮しても同様の傾向を⽰し
ました（参考図）。 
 

 今後の展開  
本研究により、森林浴や緑地散歩の頻度が⾼いほどストレス対処⼒が⾼いことが明らかになりました。

森林浴や緑地などの⾃然と触れあう習慣が、労働者のストレス対処⼒を⾼める可能性があることが⽰唆
されます。今後の研究では、⾃然環境との触れ合いがストレス対処⼒をいかに⾼めるかについて追跡調査
を実施し、森林浴習慣によるストレス対処⼒への⻑期的な効果を明らかにしていくことが重要と考えら
れます。 
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 参考図  

 

 
図 森林散策および緑地散歩の頻度ごとの⾼ SOC 群となるオッズ⽐（低 SOC 群を基準） 
 
 ⽤語解説  
注１） ⾸尾⼀貫感覚（sense of coherence; SOC） 

把握可能感（困難な状況を明確に受け⽌められる感覚）、処理可能感（つらいこともなんとかなると思え
る感覚）、有意味感（つらいことに対して意味を⾒いだせる感覚）から構成され、総得点が⾼いほどスト
レス対処⼒が⾼いとされている。 
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