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探討森林療癒功效，以增進日本國民的身體

健康。同年，在「國土綠化推進機構」資

助下，也開始籌組非營利的「森林療癒協

會」，並於2008年正式成立，結合林野廳、

森林總合研究所、森林醫學研究會及相關單

位，共同推動森林療癒的認證工作(森林セラ

ピーソサエティ，2016a)。目前日本的森林

療癒發展已相當成熟，不論是在組織制度、

研究推廣及教育訓練上都已臻健全。2016年

夏，筆者在日本東京大學進行山村振興研

究，發現許多山村積極推動森林療癒，故藉

此機會收集資料，提供臺灣先進參考。

日本的森林療癒與山村振興

1970年日本林野廳開始籌劃設立自然休

養林，提供民眾親近森林機會，長野縣木曾

郡上松町的赤沢自然休養林即是其中之一；

1982年日本林野廳長官秋山智英積極提倡森

林浴，在赤沢自然休養林舉辨第一屆「全國

森林浴大會」，從此「森林浴」一詞廣受社

會關注，森林與人類健康之關係也日益受到

重視(上松町観光協会，2016)。2004年日本

農林水產省提供為期三年的「活用先端技術

的農林水產研究高度化事業」計畫，鼓勵應

用高科技於農林水產事業上，部分人士乃

成立「森林療癒研究會」，結合相關大專院

校、醫療研究單位及公私團體，協力推動森

林在預防醫學上之應用，提倡森林對人類身

心健康的正面功效(森林医学研究会，2016)。

2005年，研究會開始研擬森林療癒的基地認

證管理、推廣策略及人才培訓等工作。2007

年3月，在大阪舉辦第77屆日本衛生學會大

會時，同時成立「森林醫學研究會」，深入
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森林對人類身心健康具有正面功效。

森林療癒效果在日本已普遍獲得肯認。
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森林療癒認證

根據日本森林療癒協會之規定，森林療

癒認證可區分為地點及人員兩大類。在地點

方面，又可分為基地及路線兩種，基地是指

相關設施範圍，內有許多不同的步道路線，

不過若不以基地來認證的話，也可以針對步

道路線來認證；另外，在人員方面，又可分

森林療癒響導及森林療癒師兩種。

首先，基地及路線的認證標準包含兩大

項，分別為自然及社會條件評價、以及現地

設施條件評價，各指標的評定分成A(佳)、

B(普通)、C(不佳)三種。由於各個森林療癒

基地的區位及屬性不盡相同，因此，又將療

癒基地區分成近郊型(當地居民利用)、郊外

型(當天往返或短期停留)、森林保養地型(長

期停留)等三大類。此外，認證時也特別評量

當地的特色活動如何融入森林療癒中，例如

運動療法、食事療法、水療法、作業療法、

芳香療法、氣功法、自主訓練法、音樂、工

藝及美術等體驗療癒法。除了上述認證評價

外，還必須進行人體生理及心理測試，至少

12人，分別在都市區及申請認證的森林區受

測，採取靜態的座觀及動態的步行實驗。生

理測定項目包括心率變異分析、高低血壓及

脈搏變化等，心理測定則較主觀，項目包括

心情氣氛檢查、森林印象評價、緊張度及舒

緩度等。測試時間是在天氣較暖和的7至9月

間進行，必須測試兩次，約需兩天。認證的

審查流程相當耗時，每年1月底前申請，2、3

月進行第一次審查，主要是書面審查，4月會

公告審查結果，通過者則須簽訂契約，準備著

手進行生理心理測驗，並繳交半數的審查費，

5、6月時專家團隊至現場會勘調查，7至10月

間開始生理心理測試，隔年2月完成檢驗報

告，2、3月間進行第二次審查，3、4月間會公

告結果，通過者將會授予合格證書。由於審查

過程必須投入大量的人力物力，因此，審查費

用也相當高，基本的審查費用是250萬日幣，

但是如果申請基地較為偏遠，則須繳交300萬

日幣，此外，通過審查的基地必須加入森林療

癒協會，入會費5萬元及年會費5萬元日幣(森

林セラピーソサエティ，2016b)。

其次，森林療癒響導是指能針對拜訪森

木工傢俱製作體驗具有森林療癒效果。森林浴有助於心情緩和、消除壓力。
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林的使用者，引導其散步或運動，以增強森

林浴效果者，除了必須擁有森林環境科學知

識外，也須兼具森林療癒的生理學知識，以

確保使用者能安全放心地在森林中散步、運

動及休憩，並能提供正確適當的森林療癒建

議方法。至於森林療癒師，是指能針對拜訪

森林的使用者，提供適當的課程，指導有效

的森林療癒活動者，除了具備森林療癒響導

的基本知識外，更需擁有健康及心理專業知

識的溝通能力，以提供森林使用者高品質的

療癒項目，增進森林療癒的實踐。不論是森

林療癒響導或是森林療癒師，一定都要在醫

師的指示下才可進行療癒工作。另外，在資

格取得方面，主要是透過函授課程學習，滿

20歲以上者才可申請。森林療癒響導必須先

上第二級課程，為期半年，函授費用41,580元

日幣。課程內容包括四部分：(1)基礎森林醫

學：森林療癒定義、生理測定方法及效果、

森林療癒對身體變化之影響；(2)森林科學：

日本森林生態系特徵、森林保全、森林功

能、森林療癒路線與登山道之差異；(3)健康

心理學：緊張狀態分析以及對身心之影響、

如何適切地進行森林療癒；(4)安全與救護：

成為可信賴響導的知識與技術、突發事故的

預防、處理意外傷害的緊急措施。期末必須

測試模擬報告，在森林現場中進行總複習，

並以森林療癒響導觀點提出總結，通過者將

被認證為合格的森林療癒響導，且需入會，

繳交年會費5,000元日幣。完成第二級課程且

合格通過者，才可進階申請成為森林療癒師

的第一級課程，學習更專業的身心健康管理

技能，約需三個月，函授費用19,230元日幣。

課程內容包括：(1)應用森林醫學：森林療癒

的醫學評價法、醫學效果、以及醫療知識之

應用；(2)應用健康心理學：學習憂鬱症及酒

精中毒專業知識，並能考量採取適宜的森林

療癒方式。期末必須進行申論測試，說明如

何應對森林療癒者、該提供何種適切的療癒

選項、以及應該考慮那些重點，若未通過申

論測試者，可再測試一次，但需再繳費4,000

元日幣。期末除了申論測試外，還要參加兩

次的實地講習會，包含食宿每次費用30,000

元日幣。通過者將被認證為合格的森林療癒

師，且需入會，繳交年會費5,000元日幣(森林

推動森林療癒有助於日本山村振興。溫泉也是日本森林療癒的重要元素之一。
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セラピーソサエティ，2016c)。

從2008年以來，經日本森林療癒協會通

過認證的基地共有53處，另外還有9處正在申

請中，這62處基地絕大部分都位於偏遠的山

村，從北海道至沖繩都有。由於偏遠，自然

及人文特色也相對豐富，有利於森林療癒工

作進行，另一方面，這些山村也藉由森林療

癒認證，提高全國知名度，吸引遊客造訪，

除了振興當地產業外，也創造居民就業機

會。另外，森林療癒認證工作交由具有公信

力的非營利團體來負責，一來可以減少政府

人力物力支出，二來可以讓民間專業人士協

助，成效相當顯著。不過申請認證的審查費

用過高，且過程曠日廢時，對經濟狀況不佳

的偏遠山村而言是一沉重負擔，以致於有許

多山村望之卻步、尚未申請。

森林療癒基地及路線的自然及社會條件評價

項目 指標

五感(視、聽、嗅、觸、味覺)良好的自然環境

感覺評價良好

能感受到豐富的自然

沒有有害的汙染物質

維持優良的自然環境、關懷保護制度

環境設施的整備狀況

療癒路線設置狀況及管理狀態良好

相關設施周邊的森林整備良好

休憩及體驗設施整備良好、考慮到身障設施

安全管理制度、醫療機關整備

到當地訪問的立地條件

現有立地條件下能適切地規劃吸引遊客到訪

考慮到私人用車到訪時的相關設施

停車場整備

資料來源：森林セラピーソサエティ(2016a)
 
森林療癒基地及路線的現地設施條件評價

項目 評價內容

管理實態

事務局體制明確、可以進行全體整備

行政組織的推進體制確立

森林設施管理現況明確、且能適切運營

當地居民的合作已經確立

森林療癒選項

森林療癒選項提供明確的方針

現場有具體呈現森林療癒選項

選項中有標示住宿設施

選項中有標示保健醫療

當地居民的準備狀況

服務供給系統完善

單一作業窗口完善

有森林療癒響導的配置

未來構想、持續性及發展性

確立近期(1~3年)及長期(5年內)的計畫

有完善的持續及發展的推進體制

建立廣告宣傳的傳播對策

人才培訓制度明確

當地特色 森林療癒提案中有具體描述當地特色及魅力

資料來源：森林セラピーソサエティ(2016a)




