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ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
概
要 

平
成
２
４
年
６
月
、
労
働
安
全
衛

生
法
の
一
部
を
改
正
し
、
労
働
者
の

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
の
充
実
や

強
化
を
計
る
法
案
が
国
会
を
通
過

し
ま
し
た
。
そ
れ
が
、
事
業
者
に
よ

る
労
働
者
の
た
め
の
ス
ト
レ
ス
チ

ェ
ッ
ク
の
義
務
化
で
す
。
従
来
や
っ

て
い
る
身
体
の
定
期
健
康
診
断
の

心
版
(
こ
こ
ろ
ば
ん
)
で
す
。
平
成
２

５
年
１
２
月
１
日
以
降
、
従
業
員
が

５
０
人
以
上
い
る
事
業
所
は
、
年
１

回
以
上
実
施
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。 こ

の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
は
、
５

７
項
目
の
質
問
紙
が
基
準
に
な
っ

て
い
る
の
で
す
が
、
そ
れ
は
あ
く
ま

で
も
厚
生
労
働
省
が
作
成
し
た
も

の
で
、
他
の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
シ

ー
ト
を
使
っ
て
も
構
い
ま
せ
ん
。 

し
か
し
、
質
問
紙
の
内
容
は 

①
ス
ト
レ
ス
要
因
、 

②
ス
ト
レ
ス
反
応
、 

③
サ
ポ
ー
ト
環
境
に
関
す
る
も
の 

が
必
ず
入
っ
て
い
な
け
れ
ば
な
り 

ま
せ
ん
。 

こ
の
ス
ト
レ
ス
チ

ェ
ッ
ク
が
従

来
の
身
体
の
定
期
健
康
診
断
と
大

き
く
異
な
る
点
は
、
本
人
の
同
意
が

な
い
限
り
、
そ
の
結
果
を
事
業
主
が

知
る
こ
と
は
で
き
な
い
、
と
い
う
点

で
す
。 

そ
の
た
め
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

の
実
施
者
に
な
れ
る
の
は
、
医
師
や

保
健
師
、
厚
労
省
の
定
め
る
研
修
を

受
け
た
看
護
師
、
精
神
保
健
福
祉
士

な
ど
で
す
。 
 

こ
う
い
っ
た
保
健
ス
タ
ッ
フ
が

い
な
い
場
合
は
、
外
部
の
Ｅ
Ａ
Ｐ
（民

間
の
心
理
相
談
機
関
）
や
健
康
診
断

機
関
な
ど
に
委
託
し
て
も
構
い
ま

せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
委
託
さ
れ
た
機
関

は
上
述
し
た
保
健
ス
タ
ッ
フ
を
取

り
揃
え
て
い
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

さ
て
、
そ
も
そ
も
ス
ト
レ
ス
チ
ェ

ッ
ク
と
は
何
な
の
で
し
ょ
う
か
、
何

の
た
め
に
行
う
の
で
し
ょ
う
か
。 

そ
の
目
的
は
大
き
く
２
つ
あ
り

ま
す
。 

 

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
義
務
化
と
は
？ 

 

WHAT’S 

STRESS CHECK ? 
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１
つ
目
は
セ
ル
フ
ケ
ア
で
す
。
質

問
紙
を
通
し
て
自
分
の
心
身
の
状

態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
す
。
そ

し
て
そ
の
後
、
ど
の
よ
う
な
こ
と
を

感
じ
た
の
か
、
ど
の
よ
う
な
こ
と
を

思
っ
た
の
か
、
自
分
を
振
り
返
る
こ

と
で
す
。
こ
の
振
り
返
り
が
な
け
れ

ば
セ
ル
フ
ケ
ア
と
は
言
え
な
い
で

し
ょ
う
。
こ
れ
は
自
己
理
解
の
一
つ

で
す
。 

２
つ
目
が
、
チ
ェ
ッ
ク
し
た
デ
ー

タ
を
統
計
的
に
処
理
し
て
も
ら
い
、

専
門
家
の
客
観
的
な
解
析
を
求
め

る
こ
と
で
す
。
こ
れ
は
、
専
門
家
に

よ
る
自
己
理
解
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
過
重
労
働
や
人
間
関
係
不

全
が
あ
る
場
合
に
は
、
就
業
上
の
措

置
を
し
て
も
ら
う
こ
と
も
必
要
で

し
ょ
う
。 

い
ず
れ
に
し
て
も
、
こ
の
ス
ト
レ

ス
チ
ェ
ッ
ク
に
よ
っ
て
、
ス
ト
レ
ス

へ
の
気
づ
き
と
、
そ
の
対
処
が
で
き

れ
ば
、
目
的
は
達
し
た
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。
し
か
し
、
そ
の
た
め
に
何

が
必
要
な
の
か
、
皆
で
考
え
、
議
論

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

厚生労働省発表資料より 
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メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
の
は
じ
ま

り
と
４
つ
の
ケ
ア 

昭
和
６
３
年
、
国
は

「ト
ー
タ
ル
ヘ

ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
」
を

策
定
し
、
健
康
測
定
や
保
健
指
導
、

栄
養
指
導
、
運
動
指
導
や
そ
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
、
そ
し
て
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
の
た
め
の
心
理
相
談
な
ど
を
実

施
す
る
よ
う
労
働
安
全
衛
生
法
の

一
部
を
改
正
し
、
指
針
を
出
し
ま
し

た
。 し

か
し
、
こ
の
や
り
方
は
あ
ま
り

浸
透
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
な
ぜ
な
ら

ケ
ア
を
実
施
す
る
６
人
衆

（
産
業

医
、
保
健
師
、
栄
養
士
、
ヘ
ル
ス
ケ

ア
ト
レ
ー
ナ
ー
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
リ
ー 

ダ
ー
、
心
理
相
談
担
当
者
）
の
協
働

が
今

一
つ
で
、
産
業
医
が
リ
ー
ダ
ー

シ
ッ
プ
を
発
揮
で
き
な
か
っ
た
か

ら
と
い
え
ま
す
。 

 

平
成
１
２
年
に
は
、
「事
業
場
に

お
け
る
労
働
者
の
心
の
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
指
針
」
を
出
し
、
４
つ

の
ケ
ア
を
す
る
よ
う
呼
び
か
け
ま

し
た
。 

そ
れ
が
、 

①
セ
ル
フ
ケ
ア
（労
働
者
自
身
が
心 

の
健
康
を
確
保
す
る
た
め
に
自
ら

の
ス
ト
レ
ス
へ
の
気
づ
き
を
高
め
、

ス
ト
レ
ス
へ
の
適
切
な
対
処
を
す

る
こ
と
）、 

②
ラ
イ
ン
に
よ
る
ケ
ア
（管
理
監
督

者
が
、
部
下
や
組
織
の
た
め
に
職
場

環
境
な
ど
を
改
善
し
た
り
、
部
下
の

個
別
指
導
や
相
談
に
あ
た
る
こ
と

を
言
う
。
）、 

③
事
業
場
内
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ

等
に
よ
る
ケ
ア
（産
業
医
や
衛
生
管

理
者
、
保
健
師
、
看
護
師
、
カ
ウ
ン

セ
ラ
ー
、
精
神
科
医
な
ど
の
産
業
保

健
ス
タ
ッ
フ
が
、
職
場
の
実
態
を
把

握
し
た
り
、
労
働
者
へ
の
個
別
指
導 

や
相
談
な
ど
を
実
施
し
た
り
、
管
理

監
督
者
へ
の
支
援
を
す
る
こ
と
。
ま

た
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
教
育
や
研
修

を
実
施
す
る
こ
と
も
含
む
。
人
事

・

労
務
の
ス
タ
ッ
フ
を
加
え
て
「事
業

場
内
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
等
」
と
呼

ぶ
）、 

④
事
業
場
外
資
源
に
よ
る
ケ
ア 

（
事
業
場
内
で
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

の
サ
ー
ビ
ス
の
体
制
が
な
い
場
合

や
、
で
き
な
い
場
合
に
は
、
病
院
や

ク
リ
ニ
ッ
ク
、
相
談
機
関

・
Ｅ
Ａ
Ｐ 

な
ぜ
義
務
化
し
た
の
か
？ 

 

じ
め
を
受
け
た
」
「性
的
な
い
や
が 

ら
せ
が
あ
っ
た
」
と
い
う
も
の
で

す
。 こ

う
い
っ
た
課
題
に
対
し
、
経
営

者
や
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
は
ど
の
よ
う

に
取
り
組
ん
で
い
っ
た
ら
い
い
の

か
、
そ
の
対
応
も
ま
た
求
め
ら
れ
て

い
ま
す
。 

義
務
化
の
背
景
は
… 

国
は
な
ぜ
事
業
者
に
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
を
義
務
化
し
た
の
で
し

ょ
う
。 
 
 

ひ
と
つ
は
、
う
つ
病
を
は
じ
め
と

す
る
精
神
疾
患
が
、
働
く
人
た
ち
の

間
で
増
え
て
い
る
か
ら
で
す
。
ま

た
、
職
業
生
活
に
生
き
甲
斐
や
や
り

甲
斐
を
持
て
ず
、
ス
ト
レ
ス
だ
と
感

じ
る
労
働
者
が
６
割
に
も
達
し
て

い
る
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
、
メ
ン
タ

ル
不
調
に
よ
る
労
災

（
公
務
災
害
）

の
申
請
や
認
定
も
徐
々
に
増
え
て

い
ま
す
。 
 

こ
れ
ら
の
防
止
策
と
し
て
、
「事

業
者
が
自
覚
を
持

っ
て
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
対
策
を
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
。
」
と
い
っ
た
要
請
が
あ
る
の

で
す
。
こ
の
た
め
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ

ッ
ク
実
施
に
必
要
な
費
用
は
、
事
業

者
負
担
と
な
っ
た
の
で
す
。 

 

と
こ
ろ
で
労
働
相
談
で
最
も
多

い
の
は
、
人
間
関
係
や
ハ
ラ
ス
メ
ン

ト
に
関
す
る
も
の
で
す
。 

「事
業
主
や
管
理
監
督
者
か
ら
い 

◀心の健康を損なう、「精神障

害」で労災が請求された件数

は、年々増しています。 
厚生労働省発表資料より 
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な
ど
、
外
部
の
資
源
を
活
用
し
、
医

療
や
相
談
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
と
し

て
連
携
す
る
こ
と
）
で
す
。 

対
策
の
広
が
り
と
そ
の
効
果 

 

平
成
１
８
年
３
月
に
も
国
は
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
の
指
針
を
出

し
ま
し
た
。
そ
れ
が

「労
働
者
の
心

の
健
康
の
保
持
増
進
の
た
め
の
指

針
」
で
す
。 

こ
の
指
針
で
は
、 

①
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
つ
い
て
衛

生
委
員
会
で
の
調
査
や
審
議
を
す

る
こ
と 

②
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
推
進
担
当
者

の
選
任 

③
健
康
情
報
に
関
わ
る
個
人
情
報

の
保
護
と
適
正
な
取
り
扱
い 

④
小
規
模
事
業
場
に
対
す
る
対
策

と
、
地
域
産
業
保
健
セ
ン
タ
ー
の
支

援 な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。 

平
成
１
２
年
と
平
成
１
８
年
の

２
つ
の
指
針
に
よ
っ
て
、
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
対
策
が
、
よ
り
具
体
的
に
な

っ
た
と
い
え
ま
す
。
最
近
、
事
業
場

で
は
こ
の
４
つ
の
ケ
ア
を
実
施
し 

て
い
る
と
こ
ろ
が
多
く
な
っ
て
き 

ま
し
た
。 

特
に
中
小
企
業
や
零
細
企
業
で
は

産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
を
抱
え
る
こ

と
が
で
き
な
い
た
め
、
Ｅ
Ａ
Ｐ
な
ど

外
部
の
相
談
機
関
な
ど
と
契
約
し

て
い
る
ケ
ー
ス
が
散
見
さ
れ
ま
す
。 

し
か
し
な
が
ら
、
現
状
で
は
あ
ま

り
効
果
が
上
が
っ
て
い
る
と
は
思

え
ま
せ
ん
。
メ
ン
タ
ル
の
不
調
者
の

数
は
高
止
ま
り
状
態
に
あ
り
、
事
業

場
の
規
模
や
業
種
に
よ
っ
て
は
、
離

職
者
が
増
え
て
い
る
状
況
で
す
。 

平
成
１
８
年
に
自
殺
対
策
基
本
法

が
で
き
、
こ
こ
数
年
、
自
殺
者
は
３

万
人
を
切
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
な
が
ら
、
変
わ
ら
ぬ
経
営
環

境
の
厳
し
さ
の
影
響
を
受
け
、
事
業

主
を
始
め
、
管
理
者
、
人
事
担
当
者

な
ど
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
に

奔
走
し
て
い
ま
す
。 

経
営
側
の
本
音
と
し
て
は
、
「
こ

れ
以
上
、
余
計
な
仕
事

（
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
対
策
）
は
増
や
さ
な
い
で
く

れ
」
と
も
訴
え
て
い
ま
す
。
働
く
人

た
ち
も

「健
康
は
大
切
、
そ
ん
な
こ

と
は
百
も
承
知
だ
が
、
生
活
や
暮
ら

し
が
あ
る
」
と
つ
ぶ
や
い
て
い
ま 

す
。
心
身
に
不
調
は
あ
っ
た
と
し
て

も
、
何
事
も
な
か
っ
た
か
の
よ
う
に

タ
イ
ム
カ
ー
ド
を
押
し
、
管
理
者
か

ら
心
配
の
声
を
か
け
ら
れ
る
こ
と

に
た
め
ら
い
を
感
じ
て
い
る
の
で

す
。 

           

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
生
業
と
し

て
い
る
人
た
ち
は
、
こ
の
状
況
を
ビ

ジ
ネ
ス
チ
ャ
ン
ス
と
し
て
捉
え
て

い
る
も
の
の
、
同
業
者
同
士
の
競
争

も
厳
し
く
、
こ
の
人
た
ち
の
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
も
決
し
て
良
く
な
い
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。 

こ
う
し
た
中
、
平
成
２
７
年
に
ス

ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
導
入
に
至
り

ま
し
た
。 
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労
働
者
共
倒
れ
」
と
い
う
本
末
転
倒

の
結
果
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

働
く
人
た
ち
の
本
音
と
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
限
界 

の
か
、
分
か
ら
な
い
の
で
す
。
な
ぜ

な
ら
、
現
実
は
矛
盾
に
満
ち
て
い
る

こ
と
を
よ
く
知

っ
て
い
る
か
ら
で

す
。 通

常
私
た
ち
は
そ
ん
な
心
の
内

奥
ま
で
、
言
葉
に
す
る
こ
と
は
あ
ま

り
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
そ
の
よ
う
な

こ
と
に
ま
で
耳
を
傾
け
て
く
れ
る

保
健
ス
タ
ッ
フ
も
少
な
い
の
で
す
。

そ
の
た
め
に
、
本
音
を
言
葉
に
す
る

の
を
た
め
ら
う
の
で
す
。 

ま
し
て
や
そ
の
こ
と
を
ス
ト
レ

ス
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
に
反
映
さ
せ
る

筈
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

だ
か
ら
「
こ
ん
な
こ
と
や
る
な
ら

人
を
増
や
し
て
く
れ
！
」
と
か

「ボ

ー
ナ
ス
に
反
映
さ
せ
て
く
れ
！
」
と

い
っ
た
意
見
を
出
す
人
も
少
な
く

な
い
の
で
す
。 

こ
の
よ
う
に
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ

ク
に
も
限
界
は
あ
り
ま
す
。
で
あ
れ

ば
、
こ
う
し
た
限
界
を
乗
り
越
え
る

た
め
の
案
に
こ
そ
、
我
々
は
知
恵
を

絞

っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

で
し
ょ
う
。
そ
う
し
な
け
れ
ば
、
「
ス

ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
栄
え
て
、
会
社

・
 

働
く
人
の
不
安 

国
は
ス
ト
レ
ス
チ

ェ
ッ
ク
の
専

門
委
員
会
を
設
置
し
、
数
え
き
れ
な

い
ほ
ど
の
議
論
を
尽
く
し
て
法
制

化
し
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
実
施
に

至
っ
た
と
推
測
で
き
ま
す
。 

し
か
し
、
東
京
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

が
行
っ
た
調
査
に
よ
る
と
、 

「
ス
ト
レ
ス
チ

ェ
ッ
ク
や
心
理

検
査
は
全
く
意
味
が
な
い
」
と
答
え

て
い
る
人
が
４
人
に
１
人
は
い
る

の
で
す
。 

そ
れ
は
、
「本
音
を
書
い
た
ら
ど

う
評
価
さ
れ
る
の
か
」
「不
利
な
対

応
や
措
置
を
と
ら
れ
る
の
で
は
な

い
か
」
と
い
っ
た
疑
心
暗
鬼
で
す
。

働
く
人
た
ち
は
、
過
去
の
経
験
か
ら

防
衛
的
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。 

お
そ
ら
く
肝
心
な
の
は
、
ス
ト
レ

ス
チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
し
た
後
の
対

処
で
す
。
本
当
に
親
身
に
な
っ
て
相

談
に
の
っ
て
く
れ
る
人
が
い
る
の

か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。 

働
く
人
た
ち
は
、
自
分
に
も
非
が

あ
っ
た
り
、
弱
点
や
欠
点
が
あ
っ
た

り
す
る
場
合
、
ど
う
表
現
し
て
い
い 
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ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
効
果
を
高
め
る
成
功
の
秘
訣 

が
多
い
ほ
ど
、
職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
は
低
下
し
て
い
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

こ
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
と
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
の
比
は
、
「ポ
ジ
テ
ィ
ブ
３ 

:ネ

ガ
テ
ィ
ブ
１
」
以
上
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

が
多
い
こ
と
が
理
想
で
す
。 

こ
う
い
っ
た
職
場
の
演
出
を
し

て
、
「
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け

た
い
」
と
い
う
雰
囲
気
が
醸
成
さ
れ

れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
は
さ
ら

に
効
果
を
上
げ
る
で
し
ょ
う
。 

も
う
ひ
と
つ
は
出
口
対
策
で
す

が
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
後
の
職
場

の
体
制
が
充
実
し
て
い
る
こ
と
で

す
。 ス

ト
レ
ス
チ

ェ
ッ
ク
を
や
り
っ

ぱ
な
し
で
は
な
く
、
そ
の
あ
と
に

「相
談
で
き
る
体
制
」、
ま
た

「
不

調
者
を
フ
ォ
ロ
ー
す
る
体
制
」
を
充

実
さ
せ
る
こ
と
で
す
。 

 

職
場
の
雰
囲
気
と
、
チ
ェ
ッ
ク

後
の
フ
ォ
ロ
ー
体
制
が
大
切 

そ
れ
で
は
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

の
効
果
を
高
め
て
い
く
に
は
、
ど
の

よ
う
に
し
て
い
っ
た
ら
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
？ 

成
功
の
秘
訣
は
、

「
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
入
口
対

策
と
出
口
対
策
」
に
あ
り
ま
す
。 

ま
ず
は
入
口
対
策
で
す
。
「
ス
ト

レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
目
的
や
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
の
重
要
性
の
理
解
」
は
も

ち
ろ
ん
で
す
が
、
そ
れ
以
上
に
重
要

な
の
は
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
実

施
す
る
前
の
、
「職
場
の
雰
囲
気
づ

く
り
」
で
す
。 

職
場
の
雰
囲
気
は
ど
こ
か
ら
出

て
く
る
か
と
い
う
と
、
職
場
の
メ
ン

バ
ー
ひ
と
り
ひ
と
り
の
視
線
、
表

情
、
態
度
、
声
な
ど
に
よ
り
演
出
さ

れ
て
出
て
き
ま
す
。
こ
れ
ら
の
演
出

が
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

（肯
定
的
）
か
つ
ウ

ォ
ー
ム

（温
か
い
）
の
度
合
い
が
多

い
ほ
ど
、
職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

は
良
く
な
る
傾
向
に
あ
る
の
で
す
。 

逆
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

（否
定
的
）
か

つ
コ
ー
ル
ド

（冷
た
い
）
の
度
合
い 
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森
林
セ
ラ
ピ
ー
に
で
き
る
こ
と 

主
観
的
評
価
の
意
味
が
全
く
な

い
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
そ
れ
だ
け
で
は
不
十
分
で
す
。

そ
の
限
界
を
補
う
た
め
に
、
森
林
セ

ラ
ピ
ー
で
活
用
し
て
い
る
測
定
機

器
に
よ
る
客
観
的
評
価
が
力
に
な

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ス
チ
ェ

ッ
ク
制
度
の
主
観
的
評
価
と
合
わ

せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
相
乗
効
果
が

で
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
森
林
で
の
心
地
よ
い
体

験
や
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
ど
を

取
り
入
れ
た
森
林
セ
ラ
ピ
ー
、
森
林

セ
ラ
ピ
ー
内
で
実
施
す
る
様
々
な

ワ
ー
ク
を
通
じ
て
、
自
身
の
ス
ト
レ

ス
へ
の
気
づ
き
を
促
す
こ
と
も
で

き
る
で
し
ょ
う
。 

ス
ト
レ
ス
チ

ェ
ッ
ク
の
入
口
対

策
、
出
口
対
策
と
し
て
の
森
林
セ

ラ
ピ
ー 

上
述
の
入
口
対
策
、
出
口
対
策
、

そ
の
両
方
に
森
林
セ
ラ
ピ
ー
は
活

用
で
き
ま
す
。 

例
え
ば
、
入
口
対
策
で
あ
れ
ば
、 

職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
向
上

の
た
め
に
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー
に
で
き

る
可
能
性
は
大
き
く
３
つ
あ
り
ま

す
。 

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
補
完
す
る

ス
ト
レ
ス
測
定
と
し
て
の
森
林
セ

ラ
ピ
ー 

ま
ず
ひ
と
つ
は
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー

に
お
け
る
客
観
的
な
測
定
で
す
。
上

述

「働
く
人
た
ち
の
本
音
と
ス
ト
レ

ス
チ
ェ
ッ
ク
の
限
界
」
で
指
摘
し
て

い
る
通
り
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
に

は
限
界
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
と
り

も
な
お
さ
ず
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

が
主
観
的
評
価
で
あ
る
と
い
う
点

で
す
。
主
観
的
評
価
で
は
、
チ
ェ
ッ

ク
す
る
人
が
、
「
ス
ト
レ
ス
が
な
い
」

と
す
れ
ば
ス
ト
レ
ス
が
な
く
な
り
、

「
ど
う
せ
こ
ん
な
チ

ェ
ッ
ク
や
っ

て
も
無
駄
」
と
思
え
ば
真
面
目
に
チ

ェ
ッ
ク
は
つ
け
な
い
の
で
す
。
こ
う

し
て
測
定
結
果
に
あ
ら
わ
れ
る
誤

差
は
見
逃
し
が
た
い
ほ
ど
の
量
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

職
場
の
チ
ー
ム
作
り
、
雰
囲
気
づ
く

り
の
一
環
と
し
て
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー

を
企
画
す
る
の
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
。
こ
う
し
た
企
画
は
森
林
セ
ラ
ピ

ー
の
主
体
で
あ
る
自
治
体
だ
け
で

は
難
し
い
場
合
が
あ
る
よ
う
で
あ

れ
ば
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
専
門
機

関
と
提
携
し
て
、
企
業
に
提
案
し
て

い
く
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
効
果
が

実
証
さ
れ
た
森
林
セ
ラ
ピ
ー
基
地

で
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー
を
共
に
す
れ

ば
、
心
の
健
康
の
み
な
ら
ず
、
チ
ー

ム
の
雰
囲
気
づ
く
り
に
も

一
役
買

う
で
し
ょ
う
。 

出
口
対
策
は
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー
お

得
意
の
と
こ
ろ
で
あ
る
の
で
、
言
う

ま
で
も
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
者
の
方

へ
の
健

康
回
復

へ
の
処
方
箋
の
ひ
と
つ
と

し
て
の
森
林
セ
ラ
ピ
ー
で
す
。
ま

た
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー
を
受
け
た
方
々

か
ら
は
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー
を
通
じ

て
、
心
身
の
健
康
に
対
す
る
意
識
も

高
ま
っ
た
と
い
う
声
を
多
く
耳
に

し
ま
す
。
さ
ら
に
、
そ
の
意
識
を
継

続
し
て
も
ら
う
た
め
に
、
会
社
に
戻

っ
て
か
ら
の
ア
フ
タ
ー
フ
ォ
ロ
ー 

 

プ
ロ
グ
ラ
ム
も
組
み
込
む
と
効
果

的
で
し
ょ
う
。 
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サ
ー
ビ
ス
設
計
で
考
え
る
べ
き
ポ

イ
ン
ト 
 

何
よ
り
も
導
入
す
る
企
業
の
立

場
に
た
っ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
づ
く
り

を
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

例
え
ば
、
企
業
が
導
入
し
や
す
い

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
何
か
と
考
え
る
と
、

複
数
の
営
業
所
が
あ
る
企
業
に
と

っ
て
は
、
複
数
の
森
林
セ
ラ
ピ
ー
基

地
で
の
提
携
や
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が

あ
る
方
が
使
い
や
す
い
で
し
ょ
う
。

さ
ら
に
ワ
ン
ス
ト
ッ
プ
窓
口
で
森

林
セ
ラ
ピ
ー
の
お
申
込
み
や
支
払

い
が
で
き
る
こ
と
は
、
企
業
に
と
っ

て
は
利
便
性
が
高
ま
り
ま
す
。
費
用

対
効
果
の
観
点
か
ら
は
、
企
業
に
実

施
内
容
と
効
果

（結
果
）
を
報
告
す

る
仕
組
み
が
あ
る
こ
と
も
ポ
イ
ン

ト
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

ま
た
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー
の
プ
ラ
ス

ア
ル
フ
ァ
や
オ
プ
シ
ョ
ン
に
な
っ

て
く
る
と
思
い
ま
す
が
、
「森
林
セ

ラ
ピ
ー
を
体
験
す
る
中
で
発
想
力

が
高
ま
り
経
営
課
題
の
ブ
レ
イ
ク

ス
ル
ー
が
で
き
る
！
」
と
い
っ
た
プ

ロ
グ
ラ
ム
が
あ
っ
た
ら
、
経
営
幹
部

に
と
っ
て
は
大
変
魅
力
的
に
見
え

る
で
し
ょ
う
。 

是
非
、
労
働
安
全
衛
生
法
改
正
の

こ
の
機
会
を
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー
の
企

業
導
入
へ
の
チ
ャ
ン
ス
と
と
ら
え
、

森
林
セ
ラ
ピ
ー
基
地
と
森
林
セ
ラ

ピ
ス
ト
・
森
林
セ
ラ
ピ
ー
ガ
イ
ド
が

協
力
し
て
、
働
く
人
々
と
そ
の
家
族

の
健
康
づ
く
り
に
効
果
的
な
森
林

セ
ラ
ピ
ー
を
多
く
の
人
に
広
め
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 
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  新行内勝善（しんぎょううち かつよし） 

※写真右  

    森林セラピスト・精神保健福祉士 

東京メンタルヘルス（株）心理カウンセラー  
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広
島
県 

神
石
高
原
町 

神
石
高
原
町
は
広
島
県
の
東
部
に
位
置
し
ま
す
。
平

成
２

７
年

６
月

に
森

林
セ

ラ
ピ

ー
基

地
と

し
て

グ
ラ

ン
ド
オ
ー
プ
ン
し
た
、
比
較
的
新
し
い
基
地
で
す
。
 

森
林

セ
ラ

ピ
ー

が
で

き
る

場
所

は
国

定
公

園
で

あ

り
国
内
有
数
の
渓
谷
「
帝
釈
峡
エ
リ
ア
」
、
古
来
は
仙
人

を
養
成
す
る
場
だ
っ
た
と
い
う
「
仙
養
ヶ
原
エ
リ
ア
」

の
２
つ
。
ロ
ー
ド
で
は
、
新
緑
や
も
み
じ
並
木
を
楽
し

め
る

ほ
か

、
周

辺
に

は
様

々
な

レ
ジ

ャ
ー

施
設

が
あ

り
、
森
林
セ
ラ
ピ
ー
の
後
に
楽
し
め
る
体
験
を
数
多
く

揃
え
て
い
ま
す
。
 

 
仙
養
ヶ
原
の
基
点
と
な
る
「
神
石
高
原
テ
ィ
ア
ガ
ル

 

テ
ン
」
は
自
然
体
験
型
の
公
園
で
、
牧
場
、
ド
ッ
グ
ラ

ン
、
農
園
、
ツ
リ
ー
ハ
ウ
ス
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
特
徴

的
な

の
は

ペ
ッ

ト
と

一
緒

に
宿

泊
が

で
き

る
こ

と
で

す
。

ペ
ッ

ト
も

大
切

な
家

族
の

一
員

だ
と

考
え

る
な

ら
、
一
緒
に
宿
泊
で
き
る
か
ど
う
か
は
重
要
な
ポ
イ
ン

ト
に
な
る
で
し
ょ
う
。
 

犬犬犬犬
とととと
歩歩歩歩
くくくく
森
林
森
林
森
林
森
林
セ
ラ
ピ
ー

セ
ラ
ピ
ー

セ
ラ
ピ
ー

セ
ラ
ピ
ー    

神
石
高
原
町
は
先
駆
的
な
取
り
組
み
と
し
て
、
森
林

セ
ラ

ピ
ー

の
オ

プ
シ

ョ
ン

と
し

て
犬

と
同

伴
で

森
林

セ
ラ
ピ
ー
を
実
施
で
き
ま
す
。
こ
れ
は
神
石
高
原
町
に
 

拠
点
を
置
く
国
際
協
力
Ｎ
Ｇ
Ｏ
『
ピ
ー
ス
ウ
ィ
ン
ズ
・

ジ
ャ
パ
ン
』
と
連
携
し
た
取
り
組
み
で
す
。
ピ
ー
ス
ウ

ィ
ン
ズ
・
ジ
ャ
パ
ン
は
「
ピ
ー
ス
ワ
ン
コ
・
ジ
ャ
パ
ン
」

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
と
し
て
、
災
害
救
助
犬
や
セ
ラ
ピ
ー
犬

を
育
成
し
な
が
ら
、
犬
の
殺
処
分
頭
数
の
減
少
を
目
指

し
て
い
ま
す
。
 

ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー
と

ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー
と

ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー
と

ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー
と
森
林
森
林
森
林
森
林
セ
ラ
ピ
ー

セ
ラ
ピ
ー

セ
ラ
ピ
ー

セ
ラ
ピ
ー    

動
物
を
撫
で
る
、
抱
く
、
と
い
っ
た
ふ
れ
あ
い
が
、

ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
つ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
有
名
な

作
曲

家
坂

本
龍

一
さ

ん
の

娘
さ

ん
で

あ
る

坂
本

美
雨

さ
ん
が
出
版
し
た
『
ネ
コ
の
吸
い
方
』
と
い
う
本
で
は

「
猫
の
身
体
に
顔
を
埋
め
、
そ
れ
に
よ
っ
て
癒
し
を
得

る
こ
と
」
を
『
ネ
コ
吸
い
』
と
表
現
し
て
い
ま
す
。
動

物
を

飼
っ

て
い

る
方

な
ら

既
に

実
践

し
て

い
る

方
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
 

さ
ら
に
、
動
物
と
の
ふ
れ
あ
い
が
、
不
安
や
ス
ト
レ

ス
を
軽
減
し
た
り
、
自
然
治
癒
力
が
高
ま
る
と
い
う
論

文
も
出
て
い
ま
す
。
ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー
と
森
林
セ
ラ

ピ
ー
に
は
ど
こ
か
似
通
っ
た
も
の
が
あ
る
よ
う
で
す
。

犬
と
共
に
森
林
セ
ラ
ピ
ー
を
す
る
こ
と
で
、
相
乗
効
果

が
発
揮
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
 

た
だ

課
題

も
あ

る
よ

う
で

、
「

犬
が

は
し

ゃ
い

で
走

っ
て
し
ま
い
、
予
想
以
上
に
お
客
様
が
早
く
帰
っ
て
く

る
こ
と
が
た
ま
に
あ
る
」（
担
当
者
談
）
と
か
。
犬
好
き

に
と
っ
て
は
そ
れ
も
セ
ラ
ピ
ー
の
ひ
と
つ
か
も
？
 

帝
釈
峡

帝
釈
峡

帝
釈
峡

帝
釈
峡
エ
リ
ア

エ
リ
ア

エ
リ
ア

エ
リ
ア
はははは
多
彩
多
彩
多
彩
多
彩
なななな
レ
ジ
ャ
ー
に

レ
ジ
ャ
ー
に

レ
ジ
ャ
ー
に

レ
ジ
ャ
ー
に
対
応
対
応
対
応
対
応    

帝
釈

峡
の

エ
リ

ア
は

帝
釈

峡
ス

コ
ラ

高
原

と
い

う
施

設
が
基
点
と
な
っ
て
い
ま
す
。
宿
泊
は
ス
コ
ラ
高
原
荘

か
ロ
グ
コ
テ
ー
ジ
が
選
べ
、
レ
ジ
ャ
ー
や
合
宿
な
ど
の

長
期
滞
在
に
も
適
し
た
施
設
で
す
。
帝
釈
峡
の
人
造
湖

「
神
龍
湖
」
を
一
周
す
る
遊
覧
船
も
あ
り
、
セ
ラ
ピ
ー

ロ
ー

ド
か

ら
は
見

る
こ

と
の

で
き

な
い

ポ
イ

ン
ト

を

船
上
か
ら
楽
し
め
ま
す
。
 

1 仙養ヶ原の森林セラピーの基点、神石高原ティアガ

ルテン。 2ティアガルテン内の牧場では、乳しぼり体

験ワークショップなども行われる。 3日本屈指のツリ

ーハウス作家がワークショップなどを経て建てたツリ

ーハウス。 4 併設のドッグランで遊ぶ犬たち。 5 神

龍湖の遊覧船。特に秋は、湖面に写る紅葉の景色が世

界一綺麗といわれている。 

1 2 

3 

4 5 

森林セラピー基地 

 広島県神石高原町 

 

お問い合わせ 

神石高原町森のこみち推進協議会 

〒720-1522 

広島県神石郡神石高原町 

小畠 2025 神石高原町観光協会 

Tel  0847-85-2201 

Fax  084-993-4032 

営業時間 9：00～17：00 

E-mail egao＠jkougen.jp 

URL 

http://www.jkougen.jp/forest-

therapy/ 
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冬から春に向けて…… 

デトックスと健康 

森が春を迎える時期、森林セラピーで活用できる 

「デトックス」の話題を集めてみました。 

 

ア
ン

チ
エ

イ
ジ

ン
グ

、
美

肌
、
ダ

イ
エ

ッ

ト
と

い
っ

た
こ

と
と

関
連

し
て

、
よ

く
目

に

し
ま

す
よ

ね
。
意

味
を

調
べ

る
と

、
フ

リ
ー

百
科

事
典

ウ
ィ

キ
ペ

デ
ィ

ア
で

は
「

体
内

に

溜
ま

っ
た

毒
物

を
排

出
さ

せ
る

こ
と

で
あ

る
。
」

と
あ

り
ま

す
。

 

し
か

し
、
「

健
康

へ
の

影
響

は
ま

だ
科

学

的
に

立
証

は
さ

れ
て

い
な

い
」
と

も
記

さ
れ

て
い

ま
す

。
そ

う
は

い
っ

て
も

、
多

く
の

デ

ト
ッ

ク
ス

方
法

や
製

品
が

出
回

っ
て

い
る

の
は

、
美

容
健

康
の

問
題

を
毒

素
や

老
廃

物

が
溜

ま
っ

て
い

る
せ

い
だ

と
い

う
説

明
も

さ
る

こ
と

な
が

ら
、
現

代
人

の
「

な
ん

か
ス

ッ
キ

リ
し

な
い

感
」

だ
か

ら
「
（

溜
ま

っ
て

い
る

何
か

を
）
ス

ッ
キ

リ
さ

せ
た

い
！

」
と

い
う

ニ
ー

ズ
に

も
あ

る
の

か
も

し
れ

ま
せ

ん
。

 デ
ト
ッ
ク
ス
っ
て
？ 

大
切

で
す

。 

で
は

、
ど

の
よ

う
に

し
た

ら
、

そ
う

い

っ
た

機
能

を
サ

ポ
ー

ト
で

き
る

で
し

ょ

う
か

？
方

法
は

た
く

さ
ん

あ
り

ま
す

が
、

今
回

は
、
ハ

ー
ブ

と
ヨ

ガ
の

お
話

を
取

り

あ
げ

て
み

ま
し

た
。

 

ス
ッ
キ
リ
の
た
め
の
基
本

的
な
身
体
の
し
く
み 

る
と

は
い

え
な

い
も

の
も

あ
り

そ
う

で
す

が
…

。
一

方
で

、
特

別
な

デ
ト

ッ
ク

ス
を

し

て
い

る
わ

け
で

も
な

く
、
こ

う
い

っ
た

症
状

に
無

縁
な

方
も

い
ま

す
。
本

来
、
人

間
は

デ

ト
ッ

ク
ス

機
能

を
備

え
て

い
る

の
で

、
う

ま

く
機

能
し

て
い

れ
ば

、
わ

ざ
わ
ざ

特
別

な
デ

ト
ッ

ク
ス

は
必

要
な

い
の

で
す

。
 

 
身

体
の

老
廃

物
や

毒
素

を
出

す
の

が
デ

ト
ッ

ク
ス

で
す

が
、

私
た

ち
の

実
感

と
し

て
、
「

気
持

ち
が

ス
ッ

キ
リ

し
な

い
」

と
い

う
感

覚
が

あ
り

ま
す

。
続

け
ば
「

ス
ト

レ
ス

が
溜

ま
る

」
と

も
言

い
ま

す
。
ま

た
、
ひ

と

り
で

悶
々

と
し

て
い

る
よ

り
「
気

持
ち

を
吐

き
出

す
」
と

ス
ッ

キ
リ

す
る

こ
と

が
あ

り
ま

す
が

、
こ

れ
が

簡
単

に
は

で
き

ず
、
心

に
そ

う
い

っ
た

気
持

ち
を

溜
め

込
ん

で
し

ま
う

こ
と

が
あ

り
ま

す
。
で

は
、
人

は
な

ぜ
、
ス

ト
レ

ス
を

溜
め

込
ん

で
し

ま
う

の
で

し
ょ

う
か

？
 

 

こ
こ

ろ
の

デ
ト

ッ
ク

ス
に

つ
い

て
も

取

り
あ

げ
て

み
ま

し
た

。
 

（
文

・
麻

羽
た

ん
ぽ

ぽ
）
 

「

頭
が

ス
ッ

キ
リ

し
な

い
」
「

気
持

ち
が

ス

ッ
キ

リ
し

な
い

」
「

顔
が

ど
ん

よ
り

ス
ッ

キ

リ
し

な
い

」
「

お
腹

の
脂

肪
が

ス
ッ

キ
リ

し

な
い

」
「

胃
腸

が
ス

ッ
キ

リ
し

な
い

」
…

、

な
ど

と
よ

く
言

い
ま

す
よ

ね
。
そ

れ
ぞ

れ
何

が
溜

ま
っ

て
い

る
の

か
、
わ

か
る

も
の

も
あ

れ
ば

、
は

っ
き
り

わ
か

ら
な

い
も

の
も

あ
り

ま
す

。
毒

素
や
老

廃
物

を
物

質
だ

と
す

る
な

ら
、
必

ず
し

も
不

要
な

物
質

が
溜

ま
っ

て
い

 

 

ま
ず

、
身

体
に

は
消

化
・
吸

収
・
代

謝
・

排
泄

の
し

く
み

が
あ

り
ま

す
。
し

く
み

が

円
滑

に
働

く
た

め
に

は
、
そ

れ
ぞ

れ
に

関

わ
る

臓
器

が
健

康
で

あ
る

こ
と

が
基

本

で
す

。
そ

れ
か

ら
代

謝
に

は
、

ミ
ネ

ラ
ル

や
ビ

タ
ミ

ン
、

フ
ィ

ト
ケ

ミ
カ

ル
成

分
、

酸
素

や
水

分
な

ど
の

摂
取

が
必

要
で

す
。

そ
し

て
身

体
に

取
り

入
れ

た
も

の
を

運

ぶ
血

液
循

環
が

良
好

で
あ

る
こ

と
も

大

切
で

す
。
ま

た
、
排

泄
で

は
尿

、
便

、
汗

、

呼
気

の
４

つ
の

ル
ー

ト
で

行
わ

れ
る

の

で
、
そ

れ
ら

が
ス

ム
ー

ズ
で

あ
る

こ
と

も

 

ス
ト
レ
ス
と
デ
ト
ッ
ク
ス 

若者を中心にデトックスウォータ

ーが流行りましたが、これも医学

的根拠はないようです。スッキリ

した気分にはなるかも…？ 

ス
ッ
キ
リ
す
る
に
は
？ 
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ハーブでデトックス 

早春のデトックス―七草粥 

日本の年中伝統行事である五節句のひとつ、1 月 7 日は「人日

の節句」、別名「七草の節句」といって七草粥をいただく習わしが

あります。 

この七草「セリ・ナズナ・ゴギョウ・ハコベラ・ホトケノザ・

スズナ・スズシロ」は、フィトケミカルやビタミン、ミネラルが

豊富で、スズナやスズシロは消化酵素が多く含まれています。年

末年始、日常とは異なる飲食で、飲食疲れがでたころに、身体を

労わり、優しくデトックスを助ける日本のハーブたちです。 

また、ゴギョウ（ハハコグサ）は 3月 3日の「上巳
じょうし

の節句」、別

名「桃の節句」では草餅にして食べます。江戸時代ごろからはゴ

ギョウからヨモギに代わってきましたが、ヨモギも優しくデトッ

クスを助ける日本のハーブのひとつです。 

 春のハーブや野菜、山菜は、苦味のあるものが多く

あります。苦味成分の多くが植物性アルカロイドに分

類される成分です。アルカロイドといえば多くが有毒

物質ですが、人間に有用な植物性アルカロイドも多数

あり、それらは代謝や排泄をサポートしてくれます。 

「春苦味、夏は酢の物、秋辛味、冬は油と合点して

食え」と、明治時代の日本の医師であり薬剤師の石塚

左玄氏の食物養生法の教えがありますが、冬を過ごし

た身体を目覚めさせてくれるのが春の苦味です。 

苦味とデトックス 

デトックスティーといわれるお茶はたくさんありま

す。日本のハーブでは、七草以外では例えばドクダミが

あります。最近は東京でおしゃれなパッケージでドクダ

ミ茶を販売しているのを見かけますが、私は花や果皮を

使った色鮮やかなハーブとブレンドして、ハーブティー

でいただいています。ドクダミは意外にも、ほかの西洋・

日本問わず他のハーブとブレンドしやすいです。 

西洋ハーブでは、ペパーミント、フェンネル、ジャー

マンカモミール、ハイビスカス、リンデン、エルダーフ

ラワー、ダンディライオン、ローズヒップ、ルイボスが、

安全面も含めて使いやすいでしょう。また、ルイボスを

ブレンドすると比較的に初めての方でも飲みやすくなる

ようです。 

デトックスハーブティー 

身土
し ん ど

不二
ふ じ

とは、「人にとって、生まれついた土地・風

土のものは、二つとなく自分の体に合うものである」と

いう意味です。もとは仏教由来の言葉です。私たち日本

人の身体に合ったデトックスを考えるならば、昔から日

本人が愛用してきた方法、日本の風土のものが効果的と

いえます。 

 それぞれの地域で、お客様に出すようなものではない

けれど、自分たちで愛用しているモノなどはありません

か？例えば、代々その土地で暮らしているご年配の方の

食卓や生活に、デトックスをサポートするものがあるか

もしれません。 

身土
し ん ど

不二
ふ じ

とデトックス 

占星術でデトックスに関するハーブ・アロマを提案する

こともできます。メディカルハーブなどハーブを科学的に

用いる方にはなじみにくいものがあるかもしれません。 

ただ、イギリスのハーブ療法の父といわれるニコラス・

カルペパーは、17世紀に、占星術的なハーブ療法について

研究した著書『Culpeper's Complete Herbal』を残してい

て、この著書は、現代でも多くの人に読まれています。 

古い時代のものなので、情報すべてをそのまま使えるも

のではないのですが、ハーブを楽しんだり活用したりする

方法の一つといえます。ご興味がある方は「ハーブ 占星

術」でネット検索して、どんなものかちょっと覗いてみて

はいかがでしょうか。 

占星術とデトックス 

麻羽たんぽぽ麻羽たんぽぽ麻羽たんぽぽ麻羽たんぽぽ（あさは（あさは（あさは（あさは たんぽぽ）たんぽぽ）たんぽぽ）たんぽぽ） 

森林セラピスト、JAMHA認定ハーバルセラピスト、和ハ

ーブインストラクター、占い師、産業カウンセラー、Web

サイトディレクター。  

（文・麻羽たんぽぽ） 
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デ
ト

ッ
ク

ス
と

は
毒

だ
し

の
こ

と
で

す

の
で

、
こ

こ
ろ

の
デ

ト
ッ

ク
ス

と
い

う
と

、

こ
こ

ろ
の

毒
出

し
の

こ
と

。
で
は

こ
こ

ろ
の

毒
っ

て
何

で
し

ょ
う

か
？

毒
舌

と
い

え
ば

毒
蝮

さ
ん

が
連

想
さ

れ
ま

す
が

、
彼

の
毒

舌

に
人

気
が

あ
る

の
は

ど
う

し
て

で
し

ょ
う

か
？

そ
れ

は
我

々
が

普
段

心
に

持
っ

て
い

て
も

、
さ

ま
ざ
ま

な
し

が
ら

み
の

中
で

言
う

に
言

え
な

い
こ

と
を

、
さ

ら
り
と

言
っ

て
し

ま
う

か
ら

で
は

な
い

で
し

ょ
う

か
。
そ

う
い

っ
た

意
味

で
は

、
毒

蝮
さ

ん
の

毒
舌

は
、
さ

な
が

ら
私

た
ち

の
こ

こ
ろ

の
毒

を
代

弁
し

て
ス

ト
レ

ス
発

散
し

て
く

れ
て

い
る

よ
う

な
、
ス

ト
レ

ス
の

代
理

発
散

と
も

言
え

る
で

し
ょ

う
。

 

 
実

は
こ

の
代

理
発

散
、
私

も
カ

ウ
ン

セ
ラ

ー
と

し
て

使
う

こ
と

が
あ

り
ま

す
。
パ

ワ
ハ

ラ
的

な
上

司
の

行
為

に
四

苦
八

苦
し

て
い

る
方

か
ら

の
相

談
が

あ
っ

た
と

き
な

ど
、

「
そ

の
上

司
信

じ
ら

れ
な

い
ね

、
な

ん
か

。

話
聞

い
て

い
る

と
、
そ

の
上

司
抹

殺
し

て
や

り
た

く
な

っ
て

く
る

ね
、
『

死
ね

ー
ー

！
』

な
ん

て
言

え
な

い
け

ど
ね

」
と

伝
え

ま
す

。

こ
う

い
っ

た
代

理
発

散
が

う
ま

く
い

く
と

、

相
談

に
来

た
方

の
緊

張
は

緩
み

、
表

情
が

崩

れ
、
こ

こ
ろ

の
デ

ト
ッ

ク
ス

効
果

と
い

っ
た

も
の

が
出

て
き

ま
す

。
 

一
般

に
、
ヨ

ロ
コ

ビ
は

ポ
ジ

テ
ィ

ブ
な

感

情
と

言
わ

れ
、
そ

れ
以

外
は

ネ
ガ

テ
ィ

ブ
な

感
情

と
言

わ
れ

て
い

ま
す

。
 

皆
さ

ん
は

ど
う

で
し

ょ
う

か
、
こ

の
中

の

ど
の

感
情

と
一

番
仲

良
し

で
す

か
？

 
そ

し
て

ど
の

感
情

が
嫌

い
で

す
か

？
 

ま
た

、

嫌
い

と
い

う
か

そ
れ

以
前

の
問

題
と

し
て

、

そ
も

そ
も

存
在

自
体

を
認

め
た

く
な

い
感

情
、
無

視
し

て
い

る
感

情
は

あ
り

ま
す

か
？

 

こ
こ

ろ
の

デ
ト

ッ
ク

ス
の

ポ
イ

ン
ト

に

戻
り

ま
す

が
、
ポ

イ
ン

ト
は

、
こ

の
「

存
在

自
体

を
認

め
た

く
な

い
感

情
、
無

視
し

て
い

る
感

情
」
を

認
め

て
あ

げ
る

と
い

う
こ

と
で

 

す
。

 

       

さ
て

、
と

は
い

う
も

の
の

、
こ

れ
は

果
た

し
て

、
デ

ト
ッ

ク
ス

＝
毒

を
出

し
た

、
と

い

う
こ

と
に

な
る

の
で

し
ょ

う
か

。
私

の
考

え

で
は

、
確

か
に
毒

は
出

し
た

と
い

え
る

も
の

の
、
ポ

イ
ン

ト
は

別
の

と
こ

ろ
に

あ
る

の
で

は
な

い
か

と
考

え
て

い
ま

す
。
ポ

イ
ン

ト
は

「
心

の
中

に
あ

る
毒

を
認

め
た

」
と

い
う

こ

と
で

す
。
２

０
１

５
年

の
夏

に
ヒ

ッ
ト

し
た

デ
ィ

ズ
ニ

ー
ア

ニ
メ

で
「

イ
ン
サ

イ
ド

ヘ
ッ

ド
」
と

い
う

映
画

が
あ

り
ま

し
た

。
主

人
公

は
頭

の
中

の
５

つ
の

感
情

で
す

。
そ

の
名

も
、
ヨ

ロ
コ

ビ
、
カ

ナ
シ

ミ
、
イ

カ
リ

、
ム

カ
ム

カ
、

ビ
ビ

リ
の

５
人

で
す

。
 

 
 

         

難
し

い
こ

と
を

言
っ

て
い

る
よ

う
に

思

う
か

も
し

れ
ま

せ
ん

が
、

例
え

ば
で

い
う

と
、
筆

者
自

身
の

場
合

、
最

も
無

視
し

て
い

る
感

情
は
「

イ
カ

リ
」
で

し
た
。
イ

カ
リ

は

社
会

的
に

望
ま

し
い

感
情

で
は

あ
り

ま
せ

ん
し

、
い

い
子
で

い
た

い
私

は
こ

の
イ

カ
リ

を
な

る
べ

く
出

し
た

く
あ

り
ま

せ
ん

の
で

、

無
い

も
の

と
し

て
過

ご
そ

う
と

し
ま

す
。
し

か
し

そ
れ

も
度

が
過

ぎ
て

し
ま

う
と

、
無

視

さ
れ

続
け

た
イ

カ
リ

の
緊

張
が

、
あ

る
と

き

に
爆

発
す

る
、
あ

る
い

は
心

身
の

病
に

な
っ

て
化

け
て

出
る

と
い

う
こ

と
に

な
り

ま
す

。
 

で
は

爆
発

し
な

い
よ

う
に

、
心
身

の
病

に

化
け

る
前

に
ど

う
し

た
ら

い
い

か
？

 
そ

の
た

め
の

解
決

策
の

ひ
と

つ
が

カ
ウ

ン
セ

リ
ン

グ
で

も
あ

り
ま

す
が

、
森
林

セ
ラ

ピ
ー

で
も

あ
り

ま
す

。
隅

に
お

し
や

ら
れ

、
蓄

積

さ
れ

た
ネ

ガ
テ

ィ
ブ

な
感

情
は

、
心

身
の

緊

張
な

ど
に

現
れ

ま
す

。
こ

の
心

身
の

緊
張

が
、
森

林
セ

ラ
ピ

ー
を

通
し

て
解

放
さ

れ
る

と
、
楽

に
な

り
、「

あ
ー

、
来

て
よ

か
っ

た
」

と
な

り
、
そ

の
後

の
日

々
の

ス
ト

レ
ス

に
対

処
で

き
る

心
の

余
裕

や
力

が
湧

い
て

き
ま

す
。
 

 
 

 
 

 
 

(
文
・
新

行
内

勝
善

)
 

 新
行
内
勝
善

新
行
内
勝
善

新
行
内
勝
善

新
行
内
勝
善
（（ （（

し
ん
ぎ
ょ
う
う
ち

し
ん
ぎ
ょ
う
う
ち

し
ん
ぎ
ょ
う
う
ち

し
ん
ぎ
ょ
う
う
ち
    
か
つ
よ
し

か
つ
よ
し

か
つ
よ
し

か
つ
よ
し
）） ））
    

森
林
セ
ラ
ピ
ス
ト
・
精
神
保
健
福
祉
士
・
東
京
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
（
株
）
心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
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ヨガのゆっくりした動きと腹式呼吸で 

身体の内側からポカポカに 

将口貴美代将口貴美代将口貴美代将口貴美代（しょうぐち（しょうぐち（しょうぐち（しょうぐち きみよ）きみよ）きみよ）きみよ） 

森林セラピスト、奥多摩町認定森林セラピーアシスター、

ヨガインストラクター、（社）日本ヨーガ療法学会会員（ヨ

ーガ療法士養成課程今春修了）、星のソムリエみたか（星

空案内人）。幅広い年齢層にさまざまなスタイルのヨガ（ア

シュタンガヨガ、パワーヨガ、ヒーリング・リラックス系

ヨガ等）の指導に携わる。森林セラピーでは、主にヨーガ

療法を基にストレス・マネージメントのためのオリジナル

プログラムを提供。 

 

森
林

セ
ラ

ピ
ー

で
は

、
森

林
の

中
で

五

感
を

活
用

し
、
副

交
感

神
経

に
働

き
か

け

る
よ

う
な
「

森
林

散
歩

」
と
「

森
林

安
息

」

が
必

須
プ

ロ
グ

ラ
ム

と
さ

れ
て

い
ま

す
。
 

必
須

プ
ロ

グ
ラ

ム
と

の
相

乗
効

果
が

期
待

で
き

る
ヨ

ガ
は

、
お

そ
ら

く
全

国
の

多
く

の
基

地
で

人
気

メ
ニ

ュ
ー

と
し

て

取
り

入
れ

ら
れ

て
い

る
こ

と
で

し
ょ

う
。

ス
ト

レ
ス

な
ど

で
バ

ラ
ン

ス
を

崩
し

や

す
い

自
律

神
経

を
整

え
る

効
果

は
、
私

が

所
属

す
る

(
社

)
日

本
ヨ

ー
ガ

療
法

学
会

で
も

、
毎

年
全

国
か

ら
数

多
く

の
有

効
的

な
症

例
が

報
告

さ
れ

て
い

ま
す

。
 

ヨ
ガ
で
自
律
神
経
を 

整
え
る 

と
考

え
て

い
ま

す
。
他

人
と

比
べ

て
競

争
心

を
抱

い
た

り
、
無

理
し

過
ぎ

る
こ

と
で

ス
ト

レ
ス

は
高

ま
る

も
の

で
す

。
 

行
う

環
境
（

森
林

、
湖

畔
、
室

内
等

）
や

参
加

者
の

年
齢

層
、
ヨ

ガ
実

習
歴

な
ど

を
考

慮
し

て
適

宜
プ

ロ
グ

ラ
ム

を
変

え
ま

す
が

、

ほ
ぼ

毎
回

行
っ

て
い

る
も

の
が

二
つ

あ
り

ま
す

。
ご

紹
介

し
ま

す
。

 

一
つ

は
、
立

位
姿

勢
で

両
腕

を
上

げ
下

げ

し
た

り
、
開

閉
し

た
り

、
回

し
た

り
す

る
呼

吸
体

操
。
ヨ

ー
ガ

療
法

の
考

え
方

を
ベ

ー
ス

に
、

呼
吸

と
動

き
を

連
動

さ
せ

て
行

い
ま

す
。
自

律
神

経
を

整
え

る
目

的
で

実
習

し
ま

す
が

、
全

身
の

血
行

が
促

進
さ

れ
ま

す
の

で
、
ゆ

っ
く

り
し

た
動

き
で

も
身

体
の

内
側

か
ら

ポ
カ

ポ
カ

し
て

く
る

の
が

実
感

で
き

ま
す

。
も

う
一

つ
は

、
腹

式
呼

吸
の

実
習

。

呼
気

が
吸

気
の

倍
の

長
さ

に
な

る
よ

う
に

長
く

吐
く

練
習

を
し

ま
す

が
、
そ

う
す

る
こ

と
で

副
交

感
神

経
が

優
位

に
な

っ
て

、
血

行

促
進

も
期

待
で

き
る

わ
け

で
す

。
奥

多
摩

森

林
セ

ラ
ピ

ー
の

オ
リ

ジ
ナ

ル
「
奥

多
摩

式
森

林
呼

吸
法

」
は
こ

の
腹

式
呼

吸
を

応
用

し
た

も
の

と
な

っ
て

い
ま

す
。

 

以
上

の
二

例
か

ら
も

、
「

冷
え

」
が

気
に

な
る

冬
期

こ
そ

、
ヨ

ガ
の

プ
ロ
グ

ラ
ム

は
お

す
す

め
と

い
え

そ
う

で
す

。
野
外

で
寒

さ
が

気
に

な
る

よ
う

で
あ

れ
ば

、
室
内

で
行

う
の

も
よ

い
で

し
ょ

う
。
森

林
散

策
や

ガ
イ

ド
ウ

ォ
ー

ク
の

ウ
ォ

ー
ミ

ン
グ

ア
ッ

プ
と

し
て

も
効

果
的

で
す

。
 

森
林
散
策
の
準
備
体
操 

と
し
て
も
効
果
的 

私
は

東
京
・
奥

多
摩

町
の

セ
ラ

ピ
ー

基
地

で
町

認
定

の
森

林
セ

ラ
ピ

ー
ア

シ
ス

タ
ー

と
し

て
活

動
し

て
い

ま
す

が
、
ヨ

ガ
を

担
当

さ
せ

て
い

た
だ

く
際

に
重

視
し

て
い

る
の

は
、
や

は
り

副
交

感
神

経
に

働
き

か
け

る
イ

ン
ス

ト
ラ

ク
シ

ョ
ン

（
声

が
け

）
で

す
。

 

そ
れ

に
は

、
ゆ
っ

く
り

と
し

た
動

き
と

ゆ

っ
た

り
と

し
た

呼
吸

を
意

識
的

に
行

い
、
連

動
さ

せ
る

こ
と

が
大

切
で

す
。

そ
の

な
か

で
、
他

人
と

比
べ

た
り

、
無

理
に

身
体

を
曲

げ
た

り
伸

ば
し

た
り

せ
ず

、
自
分

の
心

地
よ

い
ペ

ー
ス

を
知

る
（

探
す

）
こ

と
も

大
切

だ
 

奥多摩町でのヨガの様子。 

森林セラピー女子部って何？ 

女性の森林セラピスト・森林セラピーガイドで構成される有志団体です。女子部と名乗っていますが、

年齢制限はありません。公式部会ではありませんが、森林セラピーの女性向け記事の編集を委託されて

います。活動としては、会報の専用コーナーの編集をはじめとして、イベントの立案・運営なども予定

しています。 「私も参加したい！」という方は、フェイスブックページよりご連絡ください。 
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私
は

旅
行

が
大

好
き

で
す

。
日

常
か

ら
離

れ

た
場

所
に

行
く

と
、
し

が
ら

み
や

い
つ

も
の

枠

組
み

が
外

れ
て

、
自

分
を

別
の

角
度

か
ら

見
つ

め
る

こ
と

が
で

き
た

り
、
新

し
い

感
覚

と
出

会

う
こ

と
が

で
き

ま
す

。
そ

し
て

、
旅

行
で

リ
フ

レ
ッ

シ
ュ

す
る

こ
と

は
、
仕

事
へ

の
エ

ネ
ル

ギ

ー
に

つ
な

が
っ

て
い

ま
す

。
こ

う
し

た
積

極
的

な
休

日
は

、
遅

く
ま

で
寝

て
家

で
だ

ら
だ

ら
す

る
よ

う
な

消
極

的
な

休
日

よ
り

も
、
明

ら
か

に

充
電

し
た

実
感

が
あ

り
ま

す
。
も

ち
ろ

ん
、
疲

れ
が

ひ
ど

い
時

に
は

、
家

で
ゆ

っ
く

り
過

ご
す

よ
う

に
し

て
、
消

極
的

な
休

日
も

大
切

に
し

て

い
ま

す
。
み

な
さ

ん
は

、
自

分
の

状
態

に
合

わ

せ
て

、
休

日
を

活
用

で
き

て
い

ま
す

か
？
 

ひ
た
す
ら

ひ
た
す
ら

ひ
た
す
ら

ひ
た
す
ら
我
慢
我
慢
我
慢
我
慢
、、、、
働働働働
き
す
ぎ
の

き
す
ぎ
の

き
す
ぎ
の

き
す
ぎ
の
日
本
人

日
本
人

日
本
人

日
本
人    

２
０

１
５

年
の

世
界

２
６

カ
国

の
有

給
休

暇
・

国
際

比
較

調
査

（
N
orth

sta
r ）

で
は

、

フ
ラ

ン
ス

が
３

０
日

支
給

さ
れ

て
１

０
０

％

使
っ

て
い

る
の

に
対

し
、
日

本
の

有
休

消
化

率

は
２

０
日

の
う

ち
６

０
％

。
韓

国
の

次
に

低
い

値
で

す
。
し

か
も

、
周

り
に

気
兼

ね
し

て
短

い

休
暇

し
か

取
ら

な
い

こ
と

が
多

い
と

い
う

結

果
も

あ
が

っ
て

い
ま

し
た

。
バ

カ
ン

ス
の

よ
う

な
長

期
休

暇
を

楽
し

む
ヨ

ー
ロ

ッ
パ

の
人

に

比
べ

て
、
休

み
が

苦
手

な
日

本
人

。
休

日
を

ど

の
よ

う
に

使
う

か
が

、
仕

事
の

パ
フ

ォ
ー

マ
ン

ス
に

影
響

を
与

え
る

と
し

た
ら

、
日

本
人

の
 

休
み

の
文

化
を

育
て

て
い

く
必

要
を

感
じ

て
い

ま
す

。
私

は
企

業
で

カ
ウ

ン
セ

リ
ン

グ
を

行
っ

て

い
ま

す
が

、
う

つ
病

に
な

る
ま

で
ひ

た
す

ら
我

慢

す
る

人
が

い
か

に
多

い
か

を
目

の
当

た
り

に
し

て
、
ス

ト
レ

ス
チ

ェ
ッ

ク
制

度
だ

け
で

な
く

、
い

ろ
い

ろ
な

形
で

取
り

組
ん

で
い

く
こ

と
が

重
要

だ
と

考
え

て
い

ま
す

。
 

普
段
普
段
普
段
普
段
と
は
と
は
と
は
と
は
違違違違
っ
た
セ
ル
フ
ケ
ア

っ
た
セ
ル
フ
ケ
ア

っ
た
セ
ル
フ
ケ
ア

っ
た
セ
ル
フ
ケ
ア
をををを    

取
り

組
み

の
一

つ
と

し
て

、
２

０
１

２
年

に
セ

ル
フ

ケ
ア

を
学

べ
る

施
設

で
あ

る
「

保
健

農
園

ホ

テ
ル

 
フ

フ
山

梨
」
を

立
ち

上
げ

ま
し

た
。
心

身

の
健

康
向

上
の

た
め

の
プ

ロ
グ

ラ
ム

を
多

数
用

意
し

、
森

林
セ

ラ
ピ

ー
を

取
り

入
れ

て
い

ま
す

。

森
林

セ
ラ

ピ
ー

を
受

け
た

お
客

様
の

様
子

や
感

想
を

聞
く

と
、
皆

さ
ん

口
々

に
「

こ
ん

な
体

験
を

し
た

こ
と

が
な

い
」「

と
て

も
癒

さ
れ

た
」「

い
つ

も
は

な
か

な
か

眠
れ

な
い

の
に

森
で

横
に

な
っ

た
ら

す
ぐ

に
寝

て
し

ま
っ

た
」
な

ど
、
今

ま
で

感

じ
た

こ
と

が
な

い
感

覚
を

体
験

し
、
持

ち
帰

っ
て

い
た

だ
け

て
い

ま
す

。
都

心
に

住
ん

で
い

る
人

に

と
っ

て
、
森

に
入

る
と

い
う

こ
と

は
、
い

か
に

非

日
常

の
体

験
に

な
っ

て
い

る
か

。
し

か
も

、
キ

ャ

ン
プ

や
登

山
と

い
う

目
的

が
あ

る
入

り
方

と
違

っ
て

、
静

か
に

た
だ

ゆ
っ

く
り

森
を

歩
く

と
い

う

体
験

は
、
自

分
自

身
の

新
し

い
感

覚
と

の
出

会
い

に
つ

な
が

っ
て

い
ま

す
。
こ

の
よ

う
な

お
客

様
が

森
に

入
る

前
と

後
と

で
は

ま
っ

た
く
表
情

が
変

る
様

子
を

見
て

、
普
段

の
環
境

か
ら

離
れ

て
セ

ル

フ
ケ

ア
を

学
ぶ

体
験

が
、
メ

ン
タ

ル
ヘ

ル
ス

に
及

ぼ
す

影
響

を
調

べ
て

み
た

い
と
思

い
ま

し
た

。
そ

こ
で

、
立
教

大
学
現
代

心
理

学
部

心
理

学
科

の
小

口
孝
司
教
授

と
株
式

会
社

グ
リ

ー
ン
ド

ッ
ク

で

共
同
研
究

を
行

い
ま

し
た

。
小

口
先
生

は
、
精
神

的
健

康
を
維

持
・
回
復

さ
せ

る
こ

と
を

目
的

と
し

た
メ

ン
タ

ル
ヘ

ル
ス
・
ツ

ー
リ
ズ

ム
を
提
唱

し
て

お
り

、
旅

行
に

は
身

体
的

な
疲
労
回
復

の
み

な
ら

ず
、
旅

行
者

の
精
神

的
健

康
を
維

持
・
向

上
さ

せ

る
可
能
性

が
あ

る
こ

と
を

実
証

し
て

い
ま

す
。
そ

し
て

、
メ

ン
タ

ル
ヘ

ル
ス
・
ツ

ー
リ
ズ

ム
の
特
徴

と
し

て
、
 

①
 
主

体
性

・
自
律
性

の
獲
得
 

②
 
時
間

感
覚

の
回
復
 

③
 
新

た
な

所
属
集
団

・
ア
イ
デ

ン
テ
ィ

テ
ィ

の

獲
得
 

の
３

つ
を
挙

げ
て

い
ま

す
。
 

今
回

の
研
究

で
は

、
企

業
の
従

業
員

の
方

を
対
象

に
、
短

期
旅

行
が
精
神

的
健

康
に
及
ぼ

す
心
理

的

効
果

を
検
証

し
ま

し
た

。
同

時
に

、
従
来
型

の
教

育
研
修

の
効

果
も
併

せ
て
検
証

す
る

こ
と

で
、
旅

行
と
教

育
研
修

の
効

果
を

比
較

す
る

こ
と

を
目

的
と

し
ま

し
た

。
次
ペ

ー
ジ

に
方
法

と
結

果
を
記

し
ま

す
。
 

 
こ

の
研
究

結
果

に
つ

い
て

の
全

文
は

、
「

日
本

国
際
観
光

学
会

」
(w
w
w
.ja
fit.jp

) の
論

文
集

か
ら

閲
覧

で
き

ま
す

。
 

メンタルヘルス・ツーリズムとしての短期旅⾏が 

従業員の精神的健康に及ぼす影響 
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①実験参加者 

東京都内に本社がある一部上場企業の A 社の管理部門に

勤務する男女 50 名（女性 31 名、男性 19 名）が参加しま

した。A社は建設業を主とする企業です。実験参加者の

平均年齢は 40.9 歳（女性 41.5 歳、男性 40.0 歳）でし

た。 

②実験時期 

実験は 2014 年 6 月から 9月にかけて実施しました。 

③手続き 

調査参加者をメンタルヘルス・ツーリズム群（n= 17）、

研修群（n= 16）、対照群（n= 17）に無作為に割り当てま

した。 

メンタルヘルス・ツーリズム群は、2014 年 7 月から 8 月

にかけての週末に山梨県山梨市の「保健農園ホテル フ

フ山梨」に移動し、宿泊型余暇を体験してもらいまし

た。参加者は施設に到着後、事前に用意されたプログラ

ムに参加しました。プログラムは 2日に分けて実施さ

れ，セルフケアに関する講習、姿勢チェックやストレッ

チの講習、自律訓練法、ヨガ、森林セラピーによって構

成しました。 

研修群は、2014 年 7 月に都内にて教育研修を集団で受講

してもらいました。研修内容は、メンタルヘルス・ツー

リズム群と同様のセルフケアに関する講習と、ヨガを 60

分体験しました。 

対照群は、2014 年 7 月に都内にて調査の趣旨説明のみを

30 分受けました。 

調査票は年齢・性別を尋ねるフェイス・シートと以下の

尺度で構成しました。 

◆Positive and Negative Affect Schedule（PANAS） 

簡便に使用できる、感情ならびに気分を評定する尺度で

す。ポジティブ情動（PA：Positive Affect）とネガティ

ブ情動（NA：Negative Affect）をそれぞれ測定します

（佐藤・安田，2001）。“現在のあなたの気分について伺

います”という教示文と、“わくわくした”、“活気のあ

る”、“びくびくした”、“心配した”などの 12項目から構

成されています。“全く当てはまらない”から“非常によ

く当てはまる”までの 7件法で回答を求めました。 

◆職業性ストレス簡易調査表 

平成 7年度から 11 年度に労働省「作業関連疾患の予防に

関する研究班」ストレス測定研究グループが、職場で簡

便に測定・評価することを目的に開発したものです。本

研究では，今後事業場でストレスチェックに用いられる

予定の職業性ストレス簡易調査表から“ひどく疲れた”、

“ゆううつだ”などの「疲労」や「不安」に関する 9項

目を抜粋して使用しました。“今日のあなたの状態につい

てうかがいます”と尋ね、“ほとんどなかった”から“ほ

とんどいつもそうだった”の4件法で回答を求めました。 

＜1.方法＞ 
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  ＜2.結果＞ 

結果は、3群の内、メンタルヘルス・ツーリズム群において、直後のポジティブ情動得点が有意に増加していたこと、

ストレス得点が有意に減少していたことが確認されました。このことは、週末に短期的な旅行に行くことが個人の気分

の向上やストレスの低減を促すことを示しています。さらにこれらの得点において、研修群と対照群では得点の変化に

有意差が認められなかったことから、週末の余暇の過ごし方としての短期旅行が、精神的健康の維持に特に有効である

可能性が示唆されました。 

同時に、そのような効果は一週間後には消失していることも確認されました。 

▲職業性ストレス簡易調査表によるストレス得点では、旅行群において事前（M=15.57）に比べて直後（M=9.93）の

得点が低く、また直後に比べて一週間後（M=15.5）の得点が高かった。 

旅行群旅行群旅行群旅行群においてのみにおいてのみにおいてのみにおいてのみ旅行直後旅行直後旅行直後旅行直後はストレスが下がっていたはストレスが下がっていたはストレスが下がっていたはストレスが下がっていた。。。。 

17 

▲PANAS のポジティブ情動得点では、旅行群において、事前（M=16.79）に比べて直後（M=20.36）の得点が高く

（p < .01）また直後に比べて一週間後の得点が低かった（p < .01）。 

旅行群旅行群旅行群旅行群においてのみポジティブ情動得点に変化が確認。においてのみポジティブ情動得点に変化が確認。においてのみポジティブ情動得点に変化が確認。においてのみポジティブ情動得点に変化が確認。 



 

今
回

の
研
究

で
は

、
宿
泊

し
た

際
の

プ
ロ

グ
ラ

ム
そ

れ
ぞ

れ
の
効

果
に

つ
い

て
は

明
ら

か
に

で

き
ま

せ
ん

で
し

た
が

、
フ

フ
山

梨
が

森
林
環
境

に

あ
る

こ
と

を
考

え
れ
ば

、
い

つ
も

の
環
境

か
ら

離

れ
て

、
自
然
環
境

の
中

で
セ

ル
フ

ケ
ア

を
体

験
し

な
が

ら
学
ぶ

こ
と

は
、
ポ
ジ

テ
ィ
ブ

な
気

持
ち

に

な
り

、
ス

ト
レ

ス
軽
減

に
つ

な
が

る
方
法

と
し

て

有
効

で
あ

る
と

い
え

ま
す

。
ま

た
、
持
続

期
間

を

考
え

る
と

、
定

期
的

に
そ

の
よ

う
な

場
所

に
行

き
、
リ

フ
レ

ッ
シ

ュ
す

る
こ

と
が

必
要

で
あ

る
こ

と
も

わ
か

り
ま

し
た

。
 

フ
フ

山
梨

で
は

、
こ

れ
か

ら
の

日
本

人
の
働

き

方
・
休

み
方

が
健

康
的

に
な

る
よ

う
、
パ

フ
ォ

ー

マ
ン

ス
の

向
上

や
メ

ン
タ

ル
不

調
の
予
防

を
行

っ
て

い
く

施
設

と
し

て
、
さ

ら
に

プ
ロ

グ
ラ

ム
の

質
を
高

め
て

い
き

た
い

と
考

え
て

い
ま

す
。
ま
ず

は
、
森

林
セ

ラ
ピ

ス
ト

に
よ

る
ど

の
よ

う
な

森
の

案
内

が
効

果
的

な
の

か
明

ら
か

に
し

、
ス

ト
レ

ス

軽
減
効

果
の
高

い
森

林
セ

ラ
ピ

ー
を
確

立
し

て

い
き

た
い

と
思

っ
て

い
ま

す
。
 

解説・文：春日未歩子 かすが・みほこ 

精神保健福祉士、株式会社グリーンドック取

締役、保健農園ホテル フフ山梨 プログラム

ディレクター。森林セラピスト検定講習会講

師。フフ山梨ではカウンセリング等も行う。 

1癒し効果の高い森林セ

ラピーはホテルの特徴

にもなっている。2 農業

体験も人気の高いプロ

グラムの一つ。3 モーニ

ングヨガで、朝もすっき

りした気分で活動でき

る。 

1 

２ ３ 
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事務局からの 
編  集  後  記 

会報会報会報会報誌誌誌誌・リニュ・リニュ・リニュ・リニューーーーアルアルアルアル！！！！    

19号はいかがでしたか？ 

 前号をお送りするときに、アンケートを同封いたしまし

た。ご回答は予想よりも多く集まり、その大半は、より実

践に役立つ情報を求める声でした。さっそくそのアンケー

トをもとに、雑誌のように読みやすく、情報をたくさんお

伝えできる仕様に変更した「新会報誌」案を作成しました。 

しかし、発行のための予算を大幅に超えてしまうことが

発覚いたしまして、紙を変えても、ページ数を変えても見

積もりに大差がありません。困り果てた結果、事務局でデ

ザイン作成作業を全て担当することで決着がつきました。

これであれば、予算になんとかおさまります。印刷会社さ

んにお願いして PDF 入稿にしてもらい、デザインや配置

はすべてWordで自家制作しました。印刷会社さんに感謝

でございます。 

これまでの会報誌は年約 3回発行しておりますから、18

号までに仕様の変更なく 6 年間発行してきたこととなり

ます。これまでずっとお読みになっていた皆様が、開封し

た時、そして最初のページを開いた時に、「変わった！」と

思って頂けるように作ったつもりでおります。見た目だけ

でなく中身も、今まで以上に実用性のある内容を目指しま

した。 

また、会員有志の編集による「森林セラピー女子部」コ

ーナーも新設しました。女性はもちろん、男性にとっても

役立つ内容であると思っております。 

送り状の裏面に、アンケートを作りましたので、ぜひご

意見など事務局までお送りくださいませ。会員のみなさま

と共に作り上げていく会報誌にしてまいりたいと思って

おります。次回 20号は 7月頃に発行予定です！ 

（事務局：鈴木舞恋） 
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