
木を「植える⇒育てる⇒使う⇒また植える」のサイクルにより、日本の森林が健全な状態となります。

これが「地球温暖化対策」にも貢献します。

今、日本の森林は、植えた木を使う時代になりました。公共建築物木材利用促進法が制定され、　

全国で学校や福祉施設などの公共建築物等に木が使われ始めています。

このパンフレットの内容のとおり、「木」は、人間にとって良い効用をたくさん持っています。

皆様方には、生活の中にもっと、もっと「木」を取り入れていただければ幸いです。
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人は 700 万年間、自然環境下で過ごし

てきたため、人の生理機能は自然対応

用にできています。現代人の多くは、

人工化された都市に生活しているため、

ストレス状態にあるのです。私は、今

こそ、木材の出番であると考えていま

す。我々は、代表的な身近な自然素材

である木材に五感を介して触れると生

理的にリラックスすることが、科学デー

タを通して、わかりはじめました。

私は、「木育」を「木」によって「育」

てられ、「生活の質（QOL）」が向上す

ることと定義しています。五感を介し

て木に触れることにより、生理的にリ

ラックスし、ストレス状態において低

下している免疫機能が改善し、生活の

質が高まるのです。
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人は、人となって600万年～700万年経ちます
が、産業革命を都市化の始まりとすると、その
99.99％以上を自然の中で生きてきました。
人の体は、自然対応用にできているため、人工化
された現代社会では、知らず知らずの内にストレ
ス状態になっています。
森林や木材などの自然由来の刺激によって、生理
的リラックス状態になるのです。

森林を１５分歩行することにより、都市部歩行に
比べ、代表的なストレスホルモンであるコルチ
ゾール濃度が15.8％減少しました。
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ヒノキ天然乾燥材（屋外等に放置して乾燥）の
香りを嗅ぐと、脳前頭前野活動が鎮静化して、
脳がリラックスすることがわかりました。
スギ材でも同じ効果があることが報告されてい
ます。

木や森の代表的な香り成分であるα－ピネンの
香りを嗅ぐと副交感神経活動が高まります。これ
は、体がリラックスすることを示しています。
同じく主要な木材香り成分の一つであるリモネ
ンでも同じ効果があります。

池井晴美、宋チョロン、 宮崎良文.（千葉大学）
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ヒノキやスギ材の香りを嗅いで、脳活動と自律
神経活動を測りました。





ヒノキ材に手や足で触ると大理石に比べ、副交感
神経活動が高まりました。
これは、体が勝手にリラックスすることを示してい
ます。

ヒノキ材に手や足裏で触り、脳活動と自律神経
活動を測りました。

ヒノキ材に手や足で触ると脳前頭前野活動が鎮
静化しました。
ヒノキ材に触ると、脳が勝手にリラックスすること
が示されました。

池井晴美、宋チョロン、 宮崎良文.（2017）
日本木材学会 67回大会研究発表要旨集、日本生理人類学会第 75回大会要旨集
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