
1. 3モデル地域の事業概要

2. モニターツアーにおけるエビデンス分析報告

静岡県富士宮市

長野県飯山市

兵庫県宍粟市

【

令和3年度「森林サービス産業」創出・推進に向けた活動支援事業

「森林サービス産業」モデル事業
事業概要及びモニターツアーにおけるエビデンス分析報告



令和3年度新たな森林空間利用創出対策のうち

「森林サービス産業」創出・推進に向けた活動支援事業 事業報告



（申請団体名）静岡県富士宮市
（連携団体名）NPO法人猪之頭振興協議会、NPO法人ホールアース研究所、

株式会社ふもとっぱら、日月倶楽部、静岡県、富士宮市

「森林サービス産業」の取組状況（概要）

「森林サービス産業」の戦略・ビジョンの策定状況

現状のプログラム・提供主体

本事業で送出予定の健康経営目線の目標

【モデル地域】

（実施地域）
基本情報

豊富な森林資源をはじめ、湧水、富士山麓の景観、稲作、ワサ 

ビ栽培、ニジマス養殖などの地域資源を生かし、「五感で癒され

る湧水の里」をコンセプトに以下を実施している。

◆観光分野：インバウンド向けツアーの開発と実施
◆健康分野：在来種の落花生を使ったピクルスの商品開発やエデ
ィブルフラワーの栽培、新たなクレソンレシピの紹介などを通じ

ての安全安心な食の提供

◆教育分野：マウンテンバイク体験ツアーや地域資源を生かした
里山体験プログラム「わくわくツアー」

令和３年度からは、地区内の手入れがされていない森林を整備

し、薪として活用する取り組みをスタートした。

現在、地域としては「五感で癒される湧水の里」をキャッチフ

レーズに、“小さくとも輝く地域として生き残るむらづくり”に向
けて、「 移住定住の促進」「 地域資源を生かした特産品＆ツ
アーの開発」「 猪之頭区財産区の森林資源の活用」「 人づく

り（学校と連携）」「 住宅建設の規制緩和とネット環境整備」

「 情報発信」に取り組んでいる。

また静岡県では、美しく品格のある農山村の整備に向けて、

「静岡県農業農村整備みらいプラン」の中で、猪之頭区をはじめ

県内の農山村のコミュニティの強化を支援している。

① ②
③ ④

⑤
⑥

◆マインドフル・フィールド・リトリート
NPO法人猪之頭振興協議会、日月倶楽部、ホールアースでは、
日ごろオフィスでのデスクワークを中心に仕事をしている首都圏
を中心とした企業の役員及び従業員に対して、強度を求める運動

ではなく、心身の一体感や充足感、癒しなどに着目した２泊３日

の保養滞在型プログラムを行なっている。

【健康プログラム例】

・マインドフィールドリトリート講義

・富士山からの日の出メディテーション、

・マインドフルメディテーション

・リラックスラン

その他、インバウンド向けのツアープログラムを開発･実施し

ており、アウトドア･アクティビティとして「ふもとっぱらキャ

ンプ場～猪之頭区」間のE-Bikeツアも行なっている。

新たな猪之頭区のファン層、顧客を開拓するため、従来の広く 

遠方からたくさんの人を集める方法に加え、健康経営に関心を持

つ市内外の企業をリストアップし、そこに働きかけることで、特

定の構成員による健康プログラムの体験するため定期的に猪之頭

区を訪れる企業等を誘致し、地域の環境保全や行事開催を支援す

る企業の獲得を目指す。
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（申請団体名）静岡県富士宮市
（連携団体名）NPO法人猪之頭振興協議会、NPO法人ホールアース研究所、

株式会社ふもとっぱら、日月倶楽部、静岡県、富士宮市

① ②

①

②

エビデンスの取得方法とアウトプット エビデンスの取得の主な方法と使用デバイス情報

【モデル地域】

（実施地域）
エビデンス関係

①

モニター

ツアー

／

ワーク

ショップ

開催時期 12月4日（土）～5日（日） 2月13日（日）

開催場所 富士宮市猪之頭区内フィールド及び日月倶楽部 オンライン

対象者・人数 首都圏及び市内外企業及び行政の健康分野の職員、産業保健スタッフ等 12名 〃 26名

プログラム

の構成

（概要）

①モニターツアー 猪之頭区内のモデルコースを活用した保養滞在型の健康プログラムの体験及びエビデンスの取得

・アクティビティ前後の健康チェック＆ヘルスモニタリング

・E-Bikeによる湧水巡り・自然の中で五感への意識を高める体験

・湧水を使ったハーブウォーターづくり

・森林が身体に与えることへのヘルスセミナー

・早朝リラックスプログラム

・源流ウォークと五行マインドフルネス／里山テントサウナ

ワークショップ

・基調講演 ・富士宮市猪之頭での取組説明、エビデンス紹介

募集方法
猪之頭区ホームページ、NPO法人猪之頭振興協議会フェイスブック、県･市の広報誌＆ネットワーク、

猪之頭地域振興協議会構成団体が有するSNS等広報媒体、関連団体、静岡県・東京事務所等でのPR

・Googleフォームでの心理調査
１）気分プロフィール検査（POMS）、回復感指標（ROS）、
人生満足尺度（SWLS））

２）職業コミットメント尺度（OCS）
３）アテネ睡眠尺度（ALS）
・スマートウォッチを用いた生理調査

１）心拍数・心拍変動（自律神経系）
２）睡眠状態

スマートウォッチ

Smart Outdoor Watch PRO TREK  WSD-F21H
�  手首に装着することで心拍数の測定が可能な
光学式センサー（心拍計）を搭載し、

運動強度等をリアルタイムで測定できる

スマートウォッチ。

②
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その他モデル地域（富士宮市）資料
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（申請団体名）長野県飯山市
（連携団体名）一般社団法人信州いいやま観光局

「森林サービス産業」の取組状況（概要）

「森林サービス産業」の戦略・ビジョンの策定状況

現状のプログラム・提供主体

本事業で送出予定の健康経営目線の目標

【モデル地域】

（実施地域）
基本情報

長野県飯山市は、森林の活用として森林セラピーに取り組み、 

平成18年4月、「森林セラピー®基地」の第一号として認定を受け
た。当初はなべくら高原森の家のみだったが、斑尾高原、小菅北
竜湖も森林セラピーロードとして認定されている。飯山市ではグ

リーンツーリズム推進協議会を立ち上げ、PRや視察旅行、モニタ
ーツアーなどを実施。 5年前から、森林セラピーを更に発展させ
るものとして「ヘルスツーリズム」に取り組み、なべくら高原森

の家・森林セラピー散策を2019年第3期でヘルスツーリズム認証
を取得し、以降斑尾高原、北竜湖も昨年度第6期の認証を取って
いる。

また、準モデル地域として森林セラピーガイドのスキルアップ

に取り組むなど、受入の体制の充実に努めてきた。

森林セラピー、またその発展であるヘルスツーリズム認証を取 

得していることから、内容などを充実させ、現地受入のスキル、

エビデンスの取得、PR方法等の充実を図る。
前年はコロナ禍で斑尾高原でのワーケーションを含めたモニタ 

ーツアーを秋冬に実施したが、今年度については企業との連携・

社員研修やメンタルヘルス面での誘致を首都圏だけでなく、長野

県内企業への営業・研修等の誘致を目指す。

◆信州いいやま観光局が旅行業第2種をもっていることから、着地
型旅行サイト「飯山旅々。」http://www.tabi-tabi.com/にて森林セ
ラピーまたはヘルスツーリズムを含んだ宿泊、日帰りの着

地型の募集型企画旅行を提供している。

【プログラム例】

・マインドビューワーにて心身のストレス度チェック

・森林セラピーガイドの案内で、なべくら高原のブナの里山こみ

ちを森林セラピー散策

・ガイダンス

ヘルスツーリズムを活用した企業の連携を獲得するために、積 

極的な営業活動・モニターツアーを実施し、エビデンス取得を行

う。メンタルヘルス、フィジカルヘルス、コミュニケーションの

向上に繋がる体験プログラムコンテンツを組み合わせたプランと

し、企業からのニーズが高い睡眠改善講座をプログラム化し、エ

ビデンスとしてウェアラブルデバイスで睡眠の質を計測する。
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②

③

③

（申請団体名）長野県飯山市
（連携団体名）一般社団法人信州いいやま観光局

① ② ③

エビデンスの取得方法とアウトプット エビデンスの取得の主な方法と使用デバイス情報

【モデル地域】

（実施地域）
エビデンス関係

①② ③

モニター

ツアー

／

ワーク

ショップ

開催時期 10月23日（土）～24日（日） 11月6日（土）～7日（日） 1月17日（月）

開催場所 なべくら高原森の家 飯山市役所

対象者・人数
①長野県内健康経営企業及びご家族 10名 ②首都圏のIT企業、健康経営企業 10名

ガイド、森の家職員、役場職員、観光協会 5名

プログラム

の構成

（概要）

①②モニターツアー 森林セラピー及び睡眠の質の向上エビデンス取得

・１日目 森林ヨガまたはサイクリング、なべくら高原森の家（泊）睡眠の質の計測

・２日目 森林セラピープログラム、睡眠講習

・来訪前後 数日間継続してウェアラブルデバイスを装着していただき、睡眠の質を計測する。

ワークショップ

・取得したエビデンスの説明

・今後の森林サービス産業のワークショップ

募集方法
①長野県内企業＝長野県内北信地域の健康経営企業へ直接の声がけ

首都圏企業＝DM・しなの町Woods-Life Communityの協力企業

WEBアンケート： POMS2（不安抑うつ尺度）・SWLS（人生満
足度尺度）、アテネ睡眠尺度、パフォーマンスに関する質

問。今の状態に関するアンケート、生活習慣（行動変容）

ウェアラブルデバイス：睡眠の質

Fitbit
身に着けるだけで歩数・距離・消費カロリー・アクティブな時
間・時間ごとのアクティビティを自動で
記録する腕時計型のデバイス。
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その他モデル地域（飯山市）資料
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、

（申請団体名）兵庫県宍粟市
（連携団体名）公益財団法人しそう森林王国観光協会、宍粟市癒しの森ガイドの会

しそう森林セラピー協議会（設立予定団体）

「森林サービス産業」の取組状況（概要） 現状のプログラム・提供主体

、

「森林サービス産業」の戦略・ビジョンの策定状況 本事業で送出予定の健康経営目線の目標

、

【モデル地域】

（実施地域）
基本情報

宍粟市は、平成27年３月に森林セラピー基地の認定を受け、国
有林を活用した赤西セラピーロードを始め３つのコース整備を進

め、ガイド養成、モニターツアーの開催等を行い、平成28年6月
にグランドオープン。宍粟市癒しの森ガイドの会の会員数は40名
となり、兵庫県市町村職員互助会等の会員の優待サービスを実施

している。

また宍粟市は、播磨国風土記に記載されているように日本酒

発祥の地でもあり、発酵文化が根付いた地域でもある。近年では

飲む点滴とされる甘酒を発売し、食からの健康的なアプローチも

行っている。

◆しそう森林セラピープログラム
しそう森林王国観光協会では、主にメンタルヘルスを目的とする

企業の方に下記のプログラムを行なっている。

・専門機器によるストレス測定

・3時間の森林セラピー（ストレッチ、呼吸法、森のティータイ
ム等）

・セラピー弁当

現状のプログラムの代表は、国見コースを使った森林セラピー 
プログラムで宿泊型にはなっていない。そんな中でも平成28年か
ら令和2年までに延2800人以上の方々が森林セラピーを実施して
いるほか、兵庫県市町村職員互助会や一般社団法人日本自動車連

盟（JAF）と提携などが進んでいる。

1. メンタルヘルスに対応するガイドレベルの習得によるプログラ
ムの充実を図るとともに企業の産業医とも連携して、健康運動指

導士による行動変容に向けたプログラムの確立を目指す。
2. E-bikeを活用した新たなプログラムの効果として、メンタル面
と運動面でのエビデンスのを取得を目指す。

3. 上記を通じて、企業との連携（マッチング）を目指す。宍粟市
の戦略としては、新たな健康プログラムに対して、広く企業への

理解を図り、その後、メンタルヘルスや企業研修に利用を拡大し

ていく。

京阪神からのアクセスを踏まえ、メンタルヘルスよりもライト 

なプログラムを造成することにより、福利厚生やワーケーション

での利用の拡大を図る。具体的には、地方の2次交通として注目
を集める電動型自転車E-bikeを活用し、もっともセラピー効果の
高いとされる “赤西セラピーロード”をサイクリングしながら、コ
ース中に呼吸法や水療法などを入れて森林セラピー要素を追加し

セラピー弁当を食べる等、リラックス要素を付加したプログラム

を新たに開発していく。
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、

（申請団体名）兵庫県宍粟市
（連携団体名）公益財団法人しそう森林王国観光協会、宍粟市癒しの森ガイドの会

しそう森林セラピー協議会（設立予定団体）

① ②

① ②

エビデンスの取得方法とアウトプット

【モデル地域】

（実施地域）
エビデンス関係

① ②

モニター

ツアー

／

ワーク

ショップ

開催時期 10月14日（火）～10月15日（水） 2月4日（金）

開催場所 兵庫県宍粟市赤西セラピーコース しそう森林王国観光協会

対象者・人数 20代～50代 8名 森林セラピーガイド 5名、宍粟市商工観光課 2名

プログラム

の構成

（概要）

①モニターツアー：E-Bikeに乗って、赤西渓谷を走り抜けるプログラム《セラピーバイク》の効果検証

・1日目 宍粟市南部の山崎町内において、一般道のサイクリング

・2日目 国有林内の赤西渓谷の非日常のセラピーバイク

ワークショップ

・モニターツアーで取得したエビデンス結果の共有

・今後の森林セラピーの展開や方向性等を検討するとともに、推進チームの機運を醸成するワーク

募集方法
ホームページ、SNS

エビデンスの取得の主な方法と使用デバイス情報

感性アナライザ

• 慶應義塾大学 満倉教授の研究により開発された、脳波計より取得した感性（興
味、好き、ストレス、集中、沈静、嫌、快適、爽快β、食べたいβ）が分析可能な
簡易型評価キット。

• ヘッドギアとiPadのみで
実施可能ため、場所を選
ばず計測結果はリアルタ
イムにグラフで確認でき
る他、CSV形式で書き出
すことも可能。

・感性アナライザ（簡易型評価キット）

脳波計より取得した感性(興味、好き、ストレス、 

集中、沈静、嫌、快適、爽快β、食べたいβ)を分析。

・事前 / 事後のアンケート評価： POMS2（不安抑
うつ尺度）、今の状態に関するアンケート、生活習

慣（行動変容）

②
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その他モデル地域（宍粟市）資料
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国立研究開発法人森林研究・整備機構森林総合研究所

上席研究員 高山 範理

【静岡県富士宮市】
富士山ヘルスツーリズムの実施内容
＆心理・生理指標エビデンス報告



・植松氏＋他２名（NPO）
・今永氏（ホールアース）
・夫津木氏（ 〃 ）

・山本医師
・山本清美氏

＋他スタッフ

・木俣氏

・高山
・天野氏

富士宮市ヘルスツーリズム (モニターツアー) 概要
■実施チーム

猪之頭振興協議会

富士山静養園/ 
日月倶楽部

さとゆめ

森林総合研究所



・2022年12月４・５日に実施

・参加者： 名（男性６名・女性６名）

・企業／行政等の

平均 ± 標準偏差

男性 48.00 ± 7.62
女性 44.00 ± 10.20

総計 46.00 ± 8.83

スケジュール等

12

健康に係る担当者



当日配布資料

気分プロフィール検査
第2版(POMS2)

回復感指標(ROS)

全35問
気分についての質問

全6問
回復感についての質問

人生満足尺度(SWLS)

全5問
自己の人生満足度の質問

職業コミットメント尺度
(OCS)

全18問
自分の職場・職業についての質問

アテネ睡眠尺度(AIS)

全9問
主観的不眠についての質問

-心理指標-（５種類）
回復感／気分／人生満足度／職業／主観的不眠

・11回

・11回

・６回

・６回

・６回

調査期間：12月２日~２月６日

心理調査-概要- •
•

•
•

•
•

•
•

•
•



心拍数

心拍変動
(交感／副交感神経活動)

睡眠

カシオ製スマートウォッチ
WSD-F21HR

10回分

10回分

5回分

生理測定終了
（最終回１月６日）

カシオ社に返却

カシオ社にて一次分析

森林総研にて分析

-生理指標-（４種類）
心拍数／交感神経活動／副交感神経活動／睡眠

分析の流れ

調査期間：12月２日~１月６日

生理調査-概要-

•

•

•



心理調査 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

回復感（ROS） 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

気分（POMS2） 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

人生満足度（SWLS） 〇 〇 〇 〇 〇 〇

職業コミットメント（OCS） 〇 〇 〇 〇 〇 〇

主観的不眠（AIS） 〇 〇 〇 〇 〇 〇

生理調査 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑧+ ⑨ ⑨+ ⑩ ⑩+

脈拍 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

副交感神経活動 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

交感神経活動 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

睡眠 〇 〇 〇 〇 〇

帰宅後（２か月間）ツアー中（１泊2日）事前

各指標と測定のタイミング

⑧ ⑧+ ⑨ ⑨+ ⑩ ⑩+ ⑪ ⑪+



-心理調査結果-
気分・状態



**
** **

** **
**

**
†

ツアー中
ツアー外

「事前（12月２日）」に比べて多くの測定に有意差が確認された
モニターツアーの効果は一か月は続いている可能性あり（※通常は継続しない）

n=12(ただし12月12日はn=10, 1月5日はn=11)
12月2日を対照群とするDunnett’s test
**:p<0.01, *:p<0.05, †:p<0.1

※６設問／７段階評価／得点が高い＝心理的に回復している程度が高い

調査仮説：「事前」に比べてツアー中＆ツアー後に回復感が上昇する

【point】

心理分析結果（ROS：回復感）
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AH(怒り-敵意)

** ** ** ** **
** ** **** ** ** ** ** ** ** **

†

** ** ** ** ** ** **

ツアー中

ツアー外

n=12(ただし12月12日はn=10, 1月5日はn=11)
12月2日を対照群とするDunnett’s test
**:p<0.01, *:p<0.05, †:p<0.1

「事前」に比べてネガティブ気分が有意
に改善される。
モニターツアーの効果がツアー中から１
か月後まで反映されている可能性あり
（※通常は継続しない）

調査仮説：「事前」に比べてツアー中＆ツアー後にネガティブな気分が低下する

【point】

【point】

【point】

心理分析結果（POMS2：気分／ネガティブ）

•

•
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FI(疲労-無気力)

** **
** ** **

**
**

†
*

** ** ** ** ** **

**
**

ツアー中

ツアー外

† **

n=12(ただし12月12日はn=10, 1月5日はn=11)
12月2日を対照群とするDunnett’s test
**:p<0.01, *:p<0.05, †:p<0.1

「事前」に比べてネガティブ気分が有意に改善される。
モニターツアーの効果が２か月後まで反映されていた（※通常は継続しない）

⇒日常生活における行動変容が生じていた可能性あり

調査仮説：「事前」に比べてツアー中＆ツアー後にネガティブな気分が低下する

【point】【point】

心理分析結果（POMS2 ：気分／ネガティブ）

•
•



意
-心理調査結果-
識・価値観・不眠



指標 指標の特徴 分析結果 有意差(12月2日との比較)

OCS 組織コミットメント どの指標も有意な変化が見られず

SWLS 人生満足度 有意な変化が見られないが、平均値はツアー以降上昇

AIS 主観的不眠 有意な変化は見られないが、平均値はツアー以降低下

⇒意識・価値観・不眠：モニターツアー中・後の有意な変化は確認されなかった

⇒気分・状態と異なり、元々急には改善が見られにくい指標群

・原因として考えられる要因

１）参加者特性・・・企業等の健康にかかわる担当者（お疲れサラリーマンだったら？）
２）プログラム・・・実施のタイミング（講義直後に振り返りの時間を取っていたら？）
３）滞在時間/期間・・・１泊２日のスケジュール（５泊６日程度の期間だったら？）

結果



-生理調査結果-



n=12(ただし、 12月5日(1回目)はn=8, および(4回目)はn=7,12月12日はn=11, 1月5日はn=9)
12月2日と比較したt検定 **:p<0.01, *:p<0.05, †:p<0.1
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生理分析結果（脈拍/副交感/交感神経活動）
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「事前」に比べて「深睡眠割合」に一部有意な低下がみられた
Vogtらの説に従うとδ波強度が高く睡眠の質は保たれていた可能性（⇒心理指標の「主観的不眠」も低下）

*

調査仮説：「事前」に比べてツアー中・ツアー後の深睡眠時間が減少する

【%】

【%】

【%】

【分】

運動後に深睡眠時間（割
合）は減少するが、質の
指標であるδ波強度が大
幅に増加する（Vogt K. et 

al., 2021）

生理分析結果（睡眠の質）

•
•



１） ：ツアー中から改善し、効果は最大二か月持続した

２） ：ツアー中・後に一部改善がみられるも、有意な変化はない

⇒富士宮市のツアープログラムでは気分・状態の改善に貢献する行動変容が生じた可
能性あり（※体験・土産・写真・フォローアップ・講義）

⇒意識・価値観・睡眠の改善に結び付けるためには、各項目に対応したツアープログ
ラムの提供が必要

１） ：帰宅直後の夜に深睡眠の質が高まった可能性

２） ：帰宅から一週間後まで自律神経系の健康が維持された

⇒ツアープログラムそのものの効果・有効性が確認される。行動変容との関係は不明

◆健康経営目線から◆
富士宮市のモニターツアー⇒「気分・状態」の改善につながる行動変容が生じた

⇒メンタルヘルスの改善により健康経営に貢献する

富士宮市の結果まとめ
• 心理調査結果

気分・状態
意識・価値観・不眠

• 生理調査結果
睡眠
交感神経活動



飯山市保養プログラム調査結果

MOMO統合医療研究所／北里大学大学院産業精神保健学教室

医師 木村 理砂



概要

1泊2日の森林環境における保養プログラムを実施し、睡眠状態や精
神健康における変化があるか調査を実施することで保養プログラム
の効果を検証する

対 象 者 ： 20名（1回目10名、2回目10名）
男性7名 女性13名、平均年齢 42.1歳

日 程 ： 10月21-23日(1回目実施前)
10月24日(1回目終了時)
11月2-6日(2回目実施前)
11月7日(2回目終了時)

実 施 場 所 ： 飯山市

収集データ ： アンケート
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①生活状況アンケート1



①生活状況アンケート2



①生活状況アンケート3



測定項目（１）

１）精神健康状態の評価

• 自覚的健康状態 （Visual Analog Scale 0-10)

• 気分状態尺度
POMS2 : Profile of Mental Status 2 

• 人生満足度尺度 SWLS :Satisfaction With Life Scale



測定項目（２）

２）睡眠状態の評価

• アテネ不眠尺度

• 睡眠測定
（Fitbitによる脈波解析を用いた腕時計型睡眠測定
を使用）

３）生活習慣（行動変容）の評価

• オリジナルの行動変容尺度（１－５：10項目）





プログラムの効果
アンケート結果



自覚的健康状態
プログラム実施前とプログラム終了時に収集した参加者20名の
回答の平均値を比較した。

**p < 0.01
† p < 0.1

** ** ** ** ** ** † ** ** ** ** **

今の状態アンケートでは実施前と終了時の有意差、有意傾向
を伴う変化が「緊張度」を除くほぼすべての項目で見られた



気分状態
POMS2; Profile of Mood Status 2

プログラム実施前とプログラム終了時に収集した参加者20名
の回答の平均値を比較した。 **p < 0.01

*p < 0.05
† p < 0.1

** † † **
* *

**

POMS2アンケートでは実施前と終了時で「怒り」「緊張」「活気」
「友好」「TMD（総合的な気分状態）」が有意に改善し、
「混乱」「疲労」指標の改善が有意傾向を示した



人生満足度尺度（Wellbeing）
SWLS

プログラム実施前とプログラム終了時に収集した参加者20名
の回答の平均値を比較した。

*p < 0.05

*

Wellbeing尺度では実施前と終了時で有意に点数が増加した



アテネ睡眠尺度
プログラム実施前とプログラム終了時に収集した参加者20名
の回答の平均値を比較した。

アテネ睡眠尺度では実施前と終了時で点数の減少（＝睡眠
状態の改善）があったが有意差はなかった



自覚的健康状態
プログラム後はほぼすべての項目で有意な向上

POMS2得点 プログラム後は全般的に気分状態改善

ネガティブ感情、ポジティブ感情ともに改善傾向

怒り-いらいら、緊張‐不安、活気-活力、友好、TMD得点
においては有意

人生満足度尺度（SWLS）得点の有意な向上

アテネ睡眠尺度得点は低下傾向（睡眠の改善傾向）

結果まとめ（１）

＜飯山市保養プログラムの効果＞

•

•

•

•



2か月後調査
アンケート結果



今の状態アンケート
プログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した参加者20名の回答の平均値を比較した。

**p < 0.01
† p < 0.1

** ** ** ** ** ** † ** ** ** ** **

※2ヶ月後は15名の回答で算出

今の状態アンケートでは実施前と終了時の有意差、有意傾向を伴う変化
が「緊張度」を除くほぼすべての項目で見られた
実施前と2ヶ月後の変化では、有意差、有意傾向を伴う変化は無かった



** **
* *

**
† †

ＰＯＭＳ２
プログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した参加者20名の回答の平均値を比較した。

※2ヶ月後は15名の回答で算出

**p < 0.01
*p < 0.05 

† p < 0.1

POMS2アンケートでは実施前と終了時で「怒り」「緊張」「活気」「友好」
「TMD（総合的な気分状態）」が有意に改善し、「混乱」「疲労」指標の改善
が有意傾向を示した
実施前と2ヶ月後の変化では、有意差、有意傾向を伴う変化は無かった



人生満足度尺度（Wellbeing）
SWLS

プログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した参加者20名の回答の平均値を比較した。
※2ヶ月後は15名の回答で算出

*p < 0.05

*

Wellbeing尺度では実施前と終了時で有意に点数が増加した
実施前と2ヶ月後の変化では、点数は増加していたが有意差、有意傾向
は無かった



行動変容ステージモデル



行動変容



生活習慣アンケート 運動
プログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した生活習慣に対する
参加者20名の回答の分布を比較した。 ※2ヶ月後は15名の回答で算出

生活習慣アンケートにて実施の前後で運動習慣への意識や取り組みが３
名高まったとの回答が得られた



生活習慣アンケート
瞑想・自然の中で過ごす
プログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した生活習慣に対する
参加者20名の回答の分布を比較した。 ※2ヶ月後は15名の回答で算出

生活習慣アンケートにて実施の前後で自分に向き合う時間への意識や取り組みが１～３名高まり、自然の中で
過ごす時間への意識や取り組みは４名高まったとの回答が得られた



生活習慣アンケート
リラックス・睡眠

プログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した生活習慣に対する
参加者20名の回答の分布を比較した。 ※2ヶ月後は15名の回答で算出

生活習慣アンケートにて実施の前後でリラックスする時間、良い睡眠への
意識や取り組みは２～５名高まったとの回答があった



今の状態アンケート
アクティビティによる比較

アクティビティのE-bike・ヨガの条件でプログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集し
た参加者18名の回答の平均値を比較した。 ※2ヶ月後は15名の回答で算出

† † † † † † † † †

† p < 0.1

E-bike

ヨガ

プログラム終了時の「やる気」「集中力」「活力」「他者への思いやり」「心の穏やかさ」の
回答で「ヨガ」の群が高くなる有意傾向があった

プログラム2ヶ月後の「こころの元気度」「集中力」「他者への思いやり」「幸福度」の回答
で「ヨガ」の群が高くなる有意傾向があった



ＰＯＭＳ２
アクティビティによる比較

アクティビティのE-bike・ヨガの条件でプログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集し *p < 0.05
た参加者18名の回答の平均値を比較した。 ※2ヶ月後は15名の回答で算出

† p < 0.1

* * * * * * * †

POMS2アンケートでは実施前の「怒り」「混乱」「友好」「TMD（総合的気分
状態）」の回答で「ヨガ」の群が良い状態となる有意差、有意傾向があった

プログラム終了時の「怒り」「混乱」「抑うつ」「疲労」「緊張」「TMD」の回答
で「ヨガ」の群が良い状態となる有意差、有意傾向があった

プログラム2ヶ月後の「混乱」の回答で「ヨガ」の群が良い状態となる有意
傾向があった

† † †

E-bike

ヨガ



2か月後は自覚的な健康状態、POMS2、Wellbeing尺度とも
に状態がプログラム前に戻る傾向にあったが、若干維持し
ている傾向はみられた。

運動、瞑想、自然の中で過ごす、リラックスする、睡眠に
とってよい行動などの向上傾向

アクティビティ別ではヨガのほうが自覚的健康状態、
POMS2について改善の傾向が大きくみられる項目が多かっ
た。

⇒ １泊２泊の自然環境の中での保養プログラムにより
行動変容が生じている可能性

結果まとめ
＜2か月後＞

•

•

•



睡眠
睡眠測定とアテネ不眠尺度

睡眠教育



深
い

より良い睡眠

覚醒 レム睡眠

うとうと

浅
い

90in
すやすや

ぐっすり ﾉﾝﾚﾑ睡眠

①深睡眠時間が長いこと

②睡眠効率（横になっている時間のうち
実際に寝ている時間の割合）がよいこと

m



アテネ睡眠尺度得点
プログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した参加者15名の回答の平均値を比較した。

アテネ睡眠尺度では実施前と終了時で主観的な睡眠状態の改善傾向を
認め、2か月後もやや上昇するも維持されていた



アテネ不眠尺度２
プログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した参加者15名の回答結果の推移を示した。

実施後、2か月後と主観的な睡眠状態はよい状態の参加者が増えていた



睡眠の質は向上している
(N2の割合が増加している)

睡眠測定
n=19



睡眠ﾎﾙﾓﾝ（ﾒﾗﾄﾆﾝ）

朝日を
浴びる
と

昼

暗くなる
と

夜

視交叉上核へ光が届き

頚部交感神経節へ伝導

生成 14～16時間後 分泌 眠気
松果体からメラトニン分泌

６ １２ １８ ２４
時刻



自律神経のバランスを崩さずに

高血圧、糖尿病、自律神経失調症になりやすい！

昼

×
ｶﾌｪｲﾝ・ﾊﾟｿｺﾝ
明るい照明・ｱﾙ
ｺｰﾙ・深夜勤務

夜
音楽・アロ
マ腹式呼吸

副交感神経

６ １２ １８ ２４
時刻

６

交感神経



副交感神経を
高めましょう

夜間の照明は電球色に換えます

寝る前は音楽を聴いてリラックス

アロマセラピーを利用します

入浴はぬるめのお湯にゆっくりと入ります

腹式呼吸をマスターします



アテネ睡眠尺度
睡眠教育有無による比較

睡眠教育あり・なしの条件でプログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した参加
者18名の回答から算出した点数の平均値を比較した。 ※2ヶ月後は15名の回答で算出 *p < 0.05

*

プログラム終了時の回答による点数で「睡眠教育なし」の群が低くなる有
意差があった
プログラム2ヶ月後の回答による点数は両群とも低くなる傾向がみられた
が、有意差は無かった

睡眠教育あり

睡眠教育なし



生活習慣アンケート 睡眠
睡眠教育有無による比較

睡眠教育あり・なしの条件でプログラム実施前後と実施2ヶ月後に収集した参加
者18名の生活習慣（良い睡眠）に対する回答の分布を比較した。 ※2ヶ月後は15名の回答で算出

生活習慣アンケートの良い睡眠への意識の回答において「睡眠教育なし」群
では変化がほぼ無いが
「睡眠教育あり」群ではプログラム終了時、2ヶ月後に高くなった回答が複数
得られた



主観的睡眠状態
アテネ睡眠尺度得点 終了時に下がり、
2か月後も持続

客観的睡眠状態
プログラム後～2か月後にかけて
深睡眠時間（N2+N3）の割合が増加

⇒睡眠の質の改善の可能性

☆睡眠教育実施によって
・より良い睡眠のための行動変容につながった可能性

結果まとめ
＜睡眠＞

•

•



・プログラム参加による気分状態や自覚的健康状態の改善
がみられた。

・幸福度Wellbeingも向上するのは自然環境における保養
プログラムの特徴。

・睡眠状態はプログラム参加により改善傾向あり、2か月
後も持続する傾向がみられた。

・１泊２日でも自然環境で過ごすことにより、体感的に行
動変容（自然の中で過ごす、リラックスする、睡眠にとっ
てよい行動）が起こり、健康状態の変化につながった可能
性がある。

まとめ

＜飯山市保養プログラム＞



国立病院機構東京医療センター

INFOM認定医

落合博子

国有林における
セラピーバイク体験と
脳波感性値の変化

1



E-bikeを用いた自然体験プログラムを実施し、自然体験の前後の脳波状態の測定、

ならびに気分状態に関する調査を実施することで自然体験プログラムの効果を検証する。

対象者： 8名 男性4名、女性4名（兵庫県内3名、県外5名）

年齢： 平均 42.1±8.6歳（29-57歳)

日 程： 2021年10月14日（木）〜15日(金)

実施場所：宍粟市南部の山崎町内（市街地）

宍粟市赤西渓谷（国有林・森林）

測定指標：脳波（感性アナライザ）、アンケート

データは株式会社電通サイエンスジャムが解析

セラピーバイク体験ツアー

�

�

�

�

�

�
2

S T E P ３ 定期的な森林と の関わり の創出
（ 習慣化）

S T E P ２ 森林セラ ピーで、 メ ンタ ルヘルス
により 深く アプローチ

S T E P １ メ ジャ ー感あるラ イ ト なプログラ ムで、 幅広い層に
森林の魅力を訴求



3



日本産業精神保健学会 倫理委員会承
認

4



5



電動型自転車 E-バイク

モンベル シャイデック MT-E
フレーム素材…アルミニウム合金
重量：21.8kg（ペダル含む）
約5時間の充電で最大140km走ることができる。

https://web.goout.jp/gear/154268/

マウンテンバイクはオフロードなど舗装されていない道や

山のデコボコした道などを走れるように設計されている

反面、ロードバイクなどに比べると重量が重く、上り坂は

苦手。しかし、電動アシストがつくことで、上り坂はもちろん、

オフロードも楽に走ることができる。

登山道までのアクセスに取り入れたり、アシスト機能でラク

ラク山を登ってダウンヒルを思いっきり楽しんだりと、アウト

ドアでのライディングの可能性を広げてくれる。

6



脳波による感性把握ツール

慶應義塾大学満倉教授と電通サイエンスジャムが共同開発した

簡易型脳波測定感性評価キット。これまでの脳波計測では不可能

だった、「いつでも・どこでも・誰でも・簡単に」を実現。

株式会社電通サイエンスジャムより資料提供

＊感性：さまざまなものを見たり聞いたりしたときに感じる心の動き。生まれつきのもの。

＊感受性：外界からの刺激を受け取る感度や能力。生まれてから身につけるもの。

感性アナライザ

脳波検査は２０個の電極が必要

http://www.med.miyazaki-
u.ac.jp/home/kensa/ippan/reference/brainwaves/

Mitsukura Y. Journal of Signal Processing. 2016; 20:1:1-7. 7



感性アナライザ：指標について

５つの感性をリアルタイムに分析

株式会社電通サイエンスジャムより資料提供

↑：好ましいと思っている、幸せな状態・嬉しい状態

※普遍的な指標のため、経験や慣れが 特に関係してくる指標

LIKE 好き度

STRESS ストレス度
↑：刺激を感じている、ストレスを感じている

緊張している状態
↓：リラックス、安心

※初めてのタスクをやるときは警戒心から基本的にストレスが高くなる傾向にある

CONCENTRATION 集中度
↑ ：集中・没頭している状態
↓：緊張が解ける、気持ちの散漫な状態
＊他の指標も参照して評価

INTEREST 興味度
↑ ：心が動いている、関心を持っている、もっと知りたい！と思う状態

※対象物に接した時の瞬時的なWANT

Excite ワクワク（高揚）度
↑ ：高揚、ワクワク、興奮している状態

8



感性アナライザの利用例

株式会社電通サイエンスジャムより資料提供
9



感性アナライザの応用例

株式会社電通サイエンスジャムより資料提供
10



今の状態に関するアンケートPOMS2成人用 短縮版

11



生活習慣の内容
重要だと思わない
関心がない

重要だと思う
関心があるが実行
できていない

重要だと思う
関心はあり実行す
るための準備をし
ている

すでに実行してい
る
（6カ月以内）

実行し、6カ月以
上継続している

1
食事の内容、カロリーを意識して食べ
物を選ぶこと

1 2 3 4 5

2
食事の時間に気を付けること（規則正
しく、夜遅く食べないなど）

1 2 3 4 5

3 よく噛んでゆっくり食べること 1 2 3 4 5

4 旬の食べ物を食べること 1 2 3 4 5

5 週1〜2回以上運動をすること 1 2 3 4 5

6 できるだけ毎日体重測定をすること 1 2 3 4 5

7
瞑想や自分に向き合う時間を生活に取
り入れること

1 2 3 4 5

8 自然の中で過ごす時間をつくること 1 2 3 4 5

9 リラックスする時間をつくること 1 2 3 4 5

10
より良い睡眠をとること（睡眠時間の
確保、睡眠にとってよい行動を行う）

1 2 3 4 5

生活習慣行動変容

12



時刻 13:15 13:45 14:15 9:20 9:50 10:10 11:00 11:50 12:10 12:30 12:50

イベント

市街地eバイク
走行

森林eバイク走行（上り）、
プチセラピー（香り、水療法）

昼食 森林セラピー
（仰・座位）

森林eバイク
走行(下り)

脳波感性値

（感性アナライザ）

装着・
安静時 脳
波測定

測定42分
安静時 脳
波測定

装着・
安静時
脳波測定

測定44分
安静時
脳波測定

装着 測定18分 測定12分
安静時
脳波測定

Apple watchによる

活動量計測
測定 測定

測定

Google 

Form

今の状態に関する

アンケート
○ ○ ○ ○

POMS２成人用

（短縮版）
○ ○

生活習慣行動変容 ○ ○

検査スケジュール （n=8）

*生活習慣行動変容アンケートは、４ヶ月目にも取得予定*安静時脳波測定は２分間

10月 14日 15日

13



コースと活動量 （Apple watch サイクリングモード、1名のみ測定）

宍粟市市街地
走行時間 ： 40分
距離 ： 5.9km
消費エネルギー： 80Kcal（参考値）
心拍数： 89-114 (平均100)bpm

森林の上りにおいて、電動アシストのおかげで心拍数

はあまり上がらず、楽に走行できたことがわかる。

赤西渓谷 上り/下り
走行時間 ： 37 /19分
距離 ： 4.1 /2.6km
消費エネルギー： 91 /37Kcal（参考値）
心拍数 ： 83-125 (平均103) / 79-107 (平均93)bpm

14



15



16



収集した脳波データ数

４４分

１８分

森林は振動が大きい。
→アナライザがずれ
た可能性がある。

以後のデータは株式会社電通サイエンスジャムより資料提供

脳波データ無し（※） 計測時間

０ ４２分

３

０

３ １２分

６ １１８分

※1分以内に脳波取得が中断したケース

17

走行ルート
参加
人数

脳波データ
(中断なし)

脳波データ
(中断あり)

街中 ８人 ７ １

森林 (上り) ８人 ３ ２

森林セラピー
（臥・座位）

森林 (下り)

７人

７人

６

４

１

０

【合計】 － ２４ ４

・最大８名の３ルート＋セラピー中ののべ２４名の脳波データが収集できた

・森林コースでは計測開始後1分以内に取得中断（赤文字部分）で収集できないケースが多かった



脳波感性値（全体-分布確認）

各走行ルートと森林セラピーにて取得した感性値全体の分布を確認した。

各感性値の分布は単峰性と左右対称性に準じる形状を示しており、正規性を持つと判断し平均を比較する18



脳波感性値（ E-bike走行前ー走行中比較）
E-bike走行前と走行中の感性値平均

興味度 ストレス度

市街地 森林（上り） 市街地 森林（上り） 市街地 森林（上り）

集中度 ワクワク度

市街地 n=8
市街地 森林（上り） 市街地 森林（上り） 森林（上り） n=5

市街地E-bike走行中と比べると、

好き度

走行前
を100%
とする

・興味度、好き度、ワクワク度は森林（上り）が高かったが有意差はなかった。

・ストレス度、集中度は森林（上り）が低かったが有意差はなかった。 19



脳波感性値（ E-bike走行前ー走行後比較）
走行前と走行後の感性値平均

興味度 ストレス度

市街地 森林（上り） 市街地 森林（上り） 市街地 森林（上り）

集中度 ワクワク度

市街地 n=8
市街地 森林（上り） 市街地 森林（上り） 森林（上り） n=5

市街地E-bike走行後と比べると、

好き度

走行前
を100%
とする

・興味度、好き度、ワクワク度は森林（上り）が高かったが有意差はなかった。

・ストレス度、集中度は森林（上り）が低かったが有意差はなかった。 20



脳波感性値（ E-bike走行前ー森林セラピー時比較）

森林走行前安静時と先代杉付近での森林セラピー（仰臥位）中の感性値平均

興味度 好き度
*

ストレス度

安静 森林セラピー 安静 森林セラピー 安静 森林セラピー

集中度 ワクワク度

*p < 0.05
森林セラピー n=7

安静 森林セラピー 安静 森林セラピー

21
森林セラピー（仰臥位）中のストレス度は、安静時と比べて有意に低かった。（有意差あり P値 =0.023）



脳波感性値（イベントの比較）

E-bike走行中（安静・休憩時を除いた時間）と森林セラピー時の感性値平均

†
†

**
興味度 好き度 †

**
†

ストレス度

†

市街地 森林（上り） 森林（下り） 森林セラピー 市街地 森林（上り） 森林（下り） 森林セラピー 市街地 森林（上り） 森林（下り） 森林セラピー

†
*

集中度 ワクワク度 ** p < 0.01
* p < 0.05
† p < 0.1

市街地 n=8
森林（上り） n=5
森林（下り） n=4
臥位セラピー n=7

市街地 森林（上り） 森林（下り） 森林セラピー 市街地 森林（上り） 森林（下り） 森林セラピー

市街地E-bike走行中と比べると、

22

・森林セラピー中は、有意に興味度が上がり、ストレス度・集中度が下がった。

・興味度は、森林e-bike走行中がより高い傾向があった。
・ストレス度・集中度は、森林（下り）e-bike走行中がより低い傾向があった。



アンケート「今の状態」 （市街地・森林ルート前後比較）

**p < 0.01
市街地ルートと森林ルートの体験前後の「今の状態アンケート」で収集した回答を比較した。 *p < 0.05

† p < 0.1

市街地ルート 森林ルート

†

** † ** † *
** ** *

*

n=8

23

市街地ルートの体験前後の有意傾向を伴う変化が「疲労度」のみであるのに対し、森林ルートの体験前後

では「元気度」「リラックス度」「自信」「満足度」「幸福度」「穏やかさ」「疲労度」が有意に上昇した。



アンケート「今の状態」 （ツアー前後比較）

ツアー全体体験前後の「今の状態アンケート」で収集した回答を比較した。

** ** * *
** † **p < 0.01 

*p < 0.05
† p < 0.1

ツアー終了後４ヶ月の時点では、体験前の状態にほぼ戻っていた。

* 
† 



アンケート「POMS2短縮版」 （ツアー前後比較）

E-bike走行や森林セラピー、観光を含めたツアー全体の「気分状態」の変化を比較した。

†

†

†

†

†

†
* † *

*

*p < 0.05

† p < 0.1

n=8

・ツアー全体の前後で「疲労」「TMD（総合的な気分状態）」が有意に改善し、「怒り」「混乱」「抑うつ」

指標の改善が有意傾向を示し、ツアー４ヶ月後も維持されていた。
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アンケート「生活習慣行動変容１」（ツアー前後比較）

市街地と森林ルートを含めたツアー全体の「生活習慣」の変化を比較した。

n=8
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食事の内容、カロリーを意識して

食べ物を選ぶこと
5
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2

1

0

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後

食事の時間に気を付けること

（規則正しく、夜遅く食べないなど）
5

4.5
4

3.5
3

2.5
2

1.5
1

0.5
0

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後

ツアーを体験して、規則正しい食事への意識が高まり、４ヶ月後さらに高まった。
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アンケート「生活習慣変容２」（ツアー前後比較）

市街地と森林ルートを含めたツアー全体の「生活習慣」の変化を比較した。

旬の食べ物を食べること
7

6

5

4

3

2

1

0

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後

n=8
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よく噛んでゆっくり食べること
6

5

4

3

2

1

0

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後

ツアーを体験して、旬の食べ物への意識が高まり、４ヶ月後にさらに高まった。
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アンケート「生活習慣変容３」（ツアー前後比較）

市街地と森林ルートを含めたツアー全体の「生活習慣」の変化を比較した。

4

3

2

1

0

週1～2回以上運動をすること

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後

5

4

3

2

1

0

できるだけ毎日体重測定をすること

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後

ツアーを体験して、定期的な運動や体重測定への意識が高まった。 n=8
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アンケート「生活習慣変容４」（ツアー前後比較）

市街地と森林ルートを含めたツアー全体の「生活習慣」の変化を比較した。

5

4

3

2

瞑想や自分に向き合う時間を

生活に取り入れること 5

4

3

2

自然の中で過ごす時間をつくること

1

0

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後

1

0

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後 n=8

ツアーをきっかけに瞑想や自然の中で過ごすことに関心が高まり、４ヶ月後も継続していること

が伺える。 29
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アンケート「生活習慣変容５」（ツアー前後比較）

市街地と森林ルートを含めたツアー全体の「生活習慣」の変化を比較した。

5

4

3

リラックスする時間をつくること

5

4

3

より良い睡眠をとること

（睡眠時間確保、睡眠にとってよい行動を行う）

2

1

0

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後

2

1

0

ツアー前 ツアー後 ツアー４ヶ月後
n=8

ツアーをきっかけにリラックスする時間を作ることに関心が高まり、４ヶ月後も継続していることが
 伺える。
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データのまとめ

31

森林バイクの興味度↑

森林バイク下りのストレス度・集中
度↓

森林セラピーの
興味度↑

ストレス度・集中度
↓

＊有意傾向あり

＊有意差あり

�客観的評価

感性アナライザ



森林ツアーで、市街地と比較して「元気度」「リラックス度」
「自信」「満足度」「幸福度」「穏やかさ」 「疲労度」が
有意に上昇した。

ツアー終了後４ヶ月では、ほぼツアー前と同じ状態に戻った。

ツアー全体を体験して、「疲労」「TMD（総合的な気分状
態）」が有意に改善、「怒り」「混乱」「抑うつ」が改善傾向
を示し、４ヶ月後も維持された。

�主観的評価
今の状態

•

•

POMS2成人用（短縮版）
•

32



ツアー全体を体験して、「規則正しい食事」、「旬の食べ物
を食べること」への意識が高まり、４ヶ月後も維持される傾向

があった。

ツアーをきっかけに「瞑想や自分に向き合う時間を生活に取り
入れること」、「自然の中で過ごすこと」、「リラックスする

時間を作ること」に関心が高まり、４ヶ月後も継続している

ことがわかった。

�主観的評価
生活習慣行動変容

•

•
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セラピーバイク体験ツアーの今後の課題

森林で実施する効果のデータ取得にあたっては
1. 一度に実験できる被験者の人数が限られる。
2. 測定機器装着による違和感（個人差あり）、活動時の振動などに
よる影響が予測できない。

3. 実験デザインやコントロールの検討が必要（日内変動やバイアス
の考慮）。

4. 森林の下りで明らかに爽快感を感じるという意見が多かったが、
その評価がむずかしい。

ツアー実施にあたって
1. スピードが出る事で爽快感は高まるが、けがにつながらないよう
な配慮も必要。

2. 長期的な運動習慣に導く手段の検討が必要。

�

�
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