
【概要】 上山市における気候性地形療法による健康ウォーキングが参加者のウォーキング当日および翌日に 
      与える心理的効果の検証を行った。「はつらつ感」や「リラックス感」はウォーキング後上昇し翌日まで 
      維持されていた。雨の日でも「不安感」が緩和されるなどウォーキングの気分解消効果が見いだせた。 
【目的】  
 山形県上山市では、上山市役所および上山温泉クアオルト協議会が主体となりドイツの気候性地形療法による健康ウォーキングを
実施している。上山市の健康ウォーキングは、自然の中での癒しを目的とした森林散策や森林セラピーとは異なり、ドイツにおいて医
療保険が適用される気候性地形療法の手法を踏襲している。この気候性地形療法を日本に取り入れ、ドイツミュンヒェン大学の認定
を得たコースを持つのは日本においては上山市だけである。このような健康ウォーキングが、参加者の心身にどのような効果をもつ
のかを検証することは、日本での気候性地形療法による健康ウォーキングの可能性を考える上で意義が大きい。そこで本調査では、
参加者のウォーキング前後やウォーキング途中、ウォーキングの翌日の心身の変化、特に心理的側面への効果を検証することを目
的に質問紙調査を行った。 

【方法】 
①調査体制 
   本調査は札幌市立大学、クアオルト研究室、 
   上山市役所、上山温泉クアオルト協議会、 
   上山市観光物産協会が連携して実施した。 
②調査対象者 
   上山市健康ウォーキング参加者 
③調査実施日とコース、天候 
   2011年10月9日（日）蔵王高原坊平ロング 快晴 
   2011年10月10日（月・祝日）虚空蔵山北堰 晴 
   2011年10月11日（火）蔵王高原坊平ハーフ 晴 
   2011年10月22日（土）葉山ハーフ 曇1) 
   2011年10月23日（日）蔵王高原坊平ロング  
               曇のち雨（雨のため途中で終了） 2) 

 
   1)全国健康保険協会山形支部参加 
   2)パナソニック山形株式会社参加 

④調査概要 
  ウォーキング開始前に、調査対象となる6回分（ウォーキング前、 
  ウォーキング中3回、 ウォーキング終了後、翌日）の質問紙を配 
  布した（翌日の質問紙は持ち帰り、回答後郵送）。 
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図1 蔵王高原坊平での回答地点 
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【結果と考察】 
心理評価については、村上・橋本(2002)3)による感情測定尺度を7件法から4件法
に変更して用いた。この尺度は、快感情（本調査では「はつらつ感」と表記）「リラッ
クス感」 「不安感」の3因子、12項目で構成される。 

ウォーキング前とウォーキング後の「はつらつ感」「リラックス感」はいずれも有意に上昇し(p＜.001)、「不安感」は有意に低下し
た（図2）。個別の項目についてもすべて有意な変化があり（図3）、健康ウォーキングに参加することにより、ポジティブな気分
は上昇し、ネガティブな気分は緩和されることが示された。 

図2 ウォーキング前後の気分変化(n=96) 

***  p＜.001 

** p＜.01  ***  p＜.001 

3) 村上雅彦・橋本公雄. 2002. 運動中の感情状態を測定する尺度（MCL-S.2）の作成. 九州スポーツ心理学研究 14. pp. 44-45. 

図3 ウォーキング前後の気分項目ごとの変化(n=96) 
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ウォーキング前・後と翌日の気分を比べた結果、ウォーキ
ング後に上昇した「はつらつ感」と「リラックス感」は翌日に
なっても有意な減少はなく、上昇した気分が維持されてい
ることが示された。 またウォーキング後に減少した「不安

感」は翌日に少し上昇するが、ウォーキング開始前よりは
低い状態を維持していた（図4）。 

*p＜.05   ** p＜.01   ***  p＜.001 

図4 ウォーキング前・後・翌日の気分変化(n=62) 

コースや天候の違いによりウォーキング前後の気分変化に違いがあ
ることが示された（図5）。またコースが同じでも、快晴の9日ははつら

つ感、リラックス感の両方が有意に上昇し、不安感については緩和さ
れてはいるが有意差はなかった。一方で雨の23日は不安感がウォー

キング後に有意に減少、リラックス感は有意に上昇したが、はつらつ
感に変化はなかった。晴の場合はポジティブな気分がさらにポジティ
ブな方向に変化し、雨の場合はネガティブな気分が緩和することがわ
かった。 

表1  ウォーキング後に感じるウォーキングの効果(n=96) 

  
「とてもそう思う」
と「ある程度そう
思う」の合計 

五感を高める4) 89.8% 
弱い部分を知り体調を整える 81.6% 
免疫力や体力の向上 88.8% 
気力が高まる 88.8% 
若々しさの維持 85.7% 
リフレッシュ 95.9% 
心身のバランスを整える 95.9% 
悩みが小さいことに思える 74.5% 
ストレスを忘れる 92.9% 
気持ちが楽になる 93.9% 

図6 翌日の体調(n=62) 

図７ 蔵王高原坊平 はつらつ感 

図8 蔵王高原坊平 リラックス感 

図9 蔵王高原坊平 不安感 

図10 虚空蔵山北堰 はつらつ感  

ウォーキングの効果は、いずれの項目も高く評価され
ているが、「疲れをいやしリフレッシュできる」や「心と身
体のバランスを整えることができる」などの身体面への
効果とともに「ストレスを忘れる」「気持ちが楽になる」と
いう心理面への効果を強く感じていることがわかった
（表１）。翌日の体調も食欲がある、体調がよいとの回
答が大多数を占めた（図6）。 

図11  虚空蔵山北堰 リラックス感 

図12  虚空蔵山北堰 不安感 

コースにより気分変化のプロセスに違いがあることが見いだせた。 

4) 表１の上から７項目は岩壁他（２００９）「熊野がもたらす心理的効果に関す
る研究調査」での質問項目を踏襲した。 

*p＜.05   ** p＜.01  * **  p＜.001 

図5 調査日ごとの気分変化 

ウォーキング途中の気分変化（蔵王高原坊平9日(n=13)と虚空蔵山北堰(n=9)）  

＊本調査の詳細については、冊子版の報告書も 
  ご参照ください。 


	スライド番号 1
	スライド番号 2

