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特集1 “健康力の源　　　　　  
　　　 －世界ハートの日2011”
　毎日の暮らしの中で生活に彩を与え健康に生きる力を与えるものとし
て、｢睡眠｣、｢入浴｣、｢食文化｣、｢笑い｣ をとりあげています。快眠によっ
て生活習慣病が防げること、お風呂入浴は健康効果抜群の生活習慣である
こと、長寿県である沖縄の食文化の特色として豊かな自然との共生や共同
体による支えあいのあること、元気をくみ出すポンプ効果としての ｢笑い｣
などが示されています。
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特集2 “南紀の豊かな自然”　    
　紀伊半島南部、南紀には、海の幸、山の幸に加えて、風光明媚な絶景や
湧き出る温泉があり、私共の身心を癒してくれます。その反面、この地は
台風銀座ともいわれ、また何度も地震や津波に襲われてきました。豊かな
自然の恵みは、厳しい天災との共存の中で与えられています。今から90
年前の大正11年に、海洋生物研究の拠点として、南紀白浜町に設置され
た京都大学瀬戸臨海実験所は、全国の国立大学で唯一の一般市民に公開さ
れた水族館を附置しています。本特集では、歴史の古い本水族館にゆかり
の方々にお願いして、南紀の豊かな自然の姿を、多方面から紹介していま
す。



＊明治国際医療大学教授（統合医療学）、京都府立医科大学名誉教授（免疫・微生物学）
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Editorial

環境と統合医療
� 今西二郎＊

　わたしたち医学を専門としている者にとって、環境が、健康に及ぼす影響については、

絶えず念頭に置いておかなければならない問題である。今まで、医学の世界では、環境問

題といえば、さまざまな “ 悪い環境 ”（大気汚染、過剰な音や光、温度、湿度などの物理

的刺激（環境）、電磁波、放射線など）が健康を害し、さまざまな病気の要因になってい

ることを明らかにすることに焦点が合わされてきたし、現在もなおこれらが主要な課題と

なっている。

　しかしながら、反対に、“ よい環境 ” が、健康に与える影響については、研究の歴史が

浅く、数も多くない。最近でこそ、快適な環境づくりのため、病院、診療所、介護施設な

どのデザインが工夫されるようになり、屋上緑化、壁面緑化なども積極的に行われるよう

になってきている。おそらく、このようなことが積極的に行われるようになったのは、 

R. S. Ulrich（1984）による有名な研究結果が報告されてからであろう。すなわち、彼

は、自然風景の見える部屋の患者と、レンガ壁の見える部屋の患者の、術後の入院日数や

看護ノートの記録、鎮痛剤の投与数を比較し、自然風景が術後の良好な回復に寄与するこ

とを示したのである。しかし、残念ながら、その後、これを凌ぐような研究は、ほとんど

なされていない。おそらく、研究の進め方の困難さによるのであろうと考えられる。しか

し、それにも拘わらず、積極的に緑の自然を施設内に取り込もうとしているのである。こ

れは、検証はされていないものの、このような環境にいるとホッとすることは事実であり、

多くの人が実感しているからであろう。

　わたしは、ここ 10 年来、統合医療というものに取り組んできている。統合医療とは、

現代西洋医学を中心に、現代西洋医学では力の及ばないところを補完・代替医療（西洋医

学以外の医学、治療法で、漢方、鍼灸、ヨーガ、サプリメント、マッサージなどさまざま

なものが含まれている）と組み合わせることにより、理想的な医療を実現しようとする試

みである。統合医療は、疾患の治療だけでなく、疾患の予防、健康増進・維持・改善をも

目的としている。その特徴は、全人的で、しかも生活の質（QOL）や日常生活活動度
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（ADL）に配慮した医療である。そして、このような統合医療を実践している医療機関、

介護施設、自治体などが、最近増えてきている。1 つの疾患に対して、西洋医学だけで

対応するよりも、補完・代替医療と組み合わせる方が、治療や予防が効率よく行えること

が多い。たとえば、がんの統合医療の場合、治療の中心になるのは西洋医学であるが、そ

れに伴う、副作用の軽減、がんに伴うさまざまな症状の軽減、再発の予防、再発に対する

不安感の軽減など、さまざまな場面で利用されている。がんだけでなく、生活習慣病やメ

タボリック症候群、ストレス関連疾患、加齢に伴う疾患、さまざまな慢性疾患などについ

ても、統合医療が行われているのである。

　しかし、わたしたちは、このような現行の統合医療に飽き足らず、もう少し先を見据え

た “ 次世代型統合医療 ” を構築しようと数年前より、研究会を開いてきた。その結果、次

世代型統合医療では、“ スピリチュアリティの向上 ” と “ 環境 ” という 2 つのキーワード

を取り入れることにした。スピリチュアリティについては、またの機会に述べることとし、

なぜ次世代型統合医療では、環境を取り上げたかを説明したい。先ほども述べたように、

健康と環境は切り離せない関係にあるが、健康増進、維持のための環境の模索はほとんど

なされることはなかった。また、建築や景観デザインの分野でも、環境にやさしい建築物

やそれを取り巻く環境については、研究され、構築されているが、積極的に健康増進を図

るなどの目的では、ほとんど試みられていないのが現状である。すなわち、肉体的、精神

的、さらにスピリチュアルに良好な状態を強化する環境、いいかえれば「癒しの空間」と

いったようなものを構築することが統合医療では重要なのである。

　このようなことから、わたしたちは、次世代型統合医療では、身体的、精神的健康だけ

でなく、スピリチュアリティの面に関する健康の維持、改善と、このために積極的に寄与

する環境を重視しているのである。すなわち、次世代型統合医療では、健康を保ち、ある

いは増進を図り、しかも環境にやさしい空間（eco-health space）を模索していくこと

を目指している。環境を積極的に取り入れた治療法として、森林療法（森林浴）、海洋療

法（タラソセラピー）、スパセラピー（温泉療法）、地形療法、気候療法などが知られてい

る。このうち、わが国でよく行われているのは森林療法である。森林療法は、森林という

自然環境を利用した次世代型統合医療の一つと捉えてもよい。

　森林療法では、森林という環境の中で、ウォーキング、各種リラクセーション（瞑想、

自律訓練、ヨーガ、アロマセラピー、マッサージ）、食事療法、ハーブ療法、心理カウン
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セリングなどが行われる。森林療法に適していると思われるのは、スピリチュアルケア、

認知症、精神疾患、心身症、生活習慣病（メタボリック症候群を含む）などの治療と予防、

リハビリテーション、健康増進・維持などである。実際、森林療法によって、体力増強・

維持、肥満治療・予防、血圧・血糖値の正常化、睡眠障害の治療、サーカディアンリズム

の維持、ストレス軽減（リラクセーション）、スピリチュアリティの向上などの効果が得

られる。このように森林療法は、広範な効果が期待されることから、多くの人々が、対象

となる。

　次世代型統合医療は、すでに述べたように環境とスピリチュアリティの向上を重視した

ものである。森林は、緑の環境に恵まれていることはいうまでもないが、それ以外にも草

花、小川や滝などの水環境、小鳥などの小動物などの多様性があり、自然に身近に接する

という意味から、まさに次世代型統合医療にうってつけの環境を備えているといえる。ま

た、このような環境の下で、スピリチュアリティの向上を図ることは、大変効率よく効果

が得られると期待されるのである。このようなことから、森林療法は、環境を重視し、ま

たスピリチュアリティの向上を意識した次世代型統合医療の一つと考えてもよいのではな

いだろうか。わたしたちは、実際、森林療法と寺院を利用した統合医療の試みや公園緑地

を利用した森林療法を含む統合医療の試みなどを実施してきた。そして、このような環境

の中で、スピリチュアリティの向上も図ることができたのである。今後もこのような試み

を継続し、データを蓄積して、次世代型統合医療のモデルを確立し、「環境と健康」の関

係を追究していきたいと願っている。
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　心血管系疾患に関する世界的なネットワークとして世界心臓連合（WHF: World Heart 

Federation）という組織があります。186 の国が参加しており、定期的に世界心臓学

会を開催しているのもこの組織です。WHF の目的は心疾患と脳卒中の予防と治療によっ

て世界中の人たちがより長くより豊かな生活が送れる（help people achieve a longer 

and better life）ように援助の手を差し伸べることにあります。

　さて 2000 年のシドニーオリンピックの機会に、WHF は世界ハートの日（World 

Heart Day）を設立しました。それは、世界中の人たちに心臓病と脳卒中に対する関

心を呼び起こし、健康なライフスタイル、運動、スモークフリーの環境、健康な食事、

体重のコントロールを奨励して心疾患のリスクを減少させることを目的とするものでし

た。World Heart Day は毎年 9 月最終日曜日と決められていて、毎年新しいテーマが

特集1“健康力の源－世界ハートの日2011”
　　　　にあたって

篠山重威＊

＊同志社大学教授、大寿会病院理事、京都大学名誉教授（循環器内科学）



12

特集 1/ 健康力の源－世界ハートの日 2011

環境と健康 25（2012）

掲げられています。2000 年のテーマはオリンピックの最中のこともあって “Physical 

Activity”（運動）でした。見るだけではなく自ら身体を動かそう “Let it beat” という

合言葉が交わされました。次の年は、“A Heart for Life” というテーマで生活をフルに

楽しむには健康な心臓が必要であるというメッセージが伝えられました。2002 年は肥

満、運動、ダイエット、2003 年は女性の心血管系疾患、2004 年は子供の心臓病に焦

点が合わされました。2005 年は、“Healthy Weight, Healthy Shape” というスロー

ガンのもとに腹囲を測って自分のリスクを知ろうというキャンペーンが行なわれました。

わが国においても、各地で腹囲メジャーが配られ、「あなたの体形はりんご型か？　な

し型か？」という問いかけが行なわれました。その一環として WHF は世界 27 ケ国で

16,000 人を対象にして Shape of the Nations（SONS）というアンケート調査を行

ないました。この調査の結果によると、一般市民で内臓脂肪が心血管系疾患のリスクとな

ることを知っていたのは全体の 30％に過ぎず、医師の診察を受けるとき腹囲の測定を期

待すると答えた者は 5 人に 1 人に留まったということでした。誰にでも何処でも出来る

腹囲の測定が心血管系疾患や糖尿病に罹患するリスクを推定する上で実に有用であること

をもっと多くの人に知ってほしいとの思いで、引き続き啓蒙活動が行なわれています。

その後も、“ あなたの心臓、若さを保っていますか？”（2006）、“ チームワークで健康

ハート ”（2007）、“ 自分に潜むリスクを知ろう ”（2008）、“ 健康ハートで働こう ”

（2009、2010）というスローガンが続いてきました。

　2011 年度の世界ハートの日のテーマは “One World, One Home, One Heart” と

決められて、心血管病の克服は先ず家族活動を拠点として家庭から始めなければならな

いことが訴えられました。World Heart Day は嘗て地球上で行われた心血管系疾患の

予防キャンペーンの中で最も成功している取り組みと高く評価されています。参加国は

2000 年には 70 ヶ国でしたが、時代と共に増加して 2005 年には 100 ヶ国を超えま

した。我が国も世界が一体となって行っているこのキャンペーンを無視するわけにはいか

なくなったことと、毎年変わるスローガンが広く日本全土に伝わっていないことから、

2005 年から初めてその行事に参加する事になりました。

　WHF は World Heart Day を通じて「人々の心血管系疾患への関心を呼び起こす」こ

とを究極の成果と考えています。これまで World Heart Day のキャンペーンは UN、

UNESCO、WHO、UNICEF、UEFA など影響力の大きい国際機関と協力して行われて
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きました。World Heart Day に関しては学術的な立場からも、アメリカ心臓学会の機関

誌 Circulation が 2002 年と 2003 年の 2 度にわたって取りあげ、World Heart Day

に関する歴史的背景、World Heart Day が与えるインパクト、その将来像に関する詳細

なレビューが述べられました。

　2011 年も、大阪、神戸では「健康ハートフェスタ」、「健康ハートウォーク＆トーク」

など様々なイベントが行われました。京都では、公益財団法人体質研究会が毎年シリーズ

で行っている「いのちの科学フォーラム」の一環として、「世界ハートの日 2011、健康

力の源」という市民公開講座を開催しました。この特集はその講演に基づくものです。こ

の中では、「眠り」、「お風呂」、「食文化」、「笑い」など毎日の暮らしの中で生活に彩を与

え健康に生きる力となるテーマが話題として取り上げられました。最初に、日本睡眠学会

副理事長で愛知医科大学教授の塩見利明氏は睡眠医療を確立普及させ、眠りを守り健康を

保つことの重要性を語りました。深く満ち足りた眠りは健康を維持する上に欠くことが出

来ません。しかし、この睡眠は色々な形で障害され、我が国では国民の 5 人に１人が何

らかの睡眠障害を訴えているとのことです。次に国際医療福祉大学教授で温泉の健康学を

専門とする前田真治氏は、正しいお風呂の入り方から始まって、入浴の持つ温熱作用が健

康に与える影響について述べました。日本人ほど風呂の好きな民族はほかにありません。

その一方、我が国では入浴中の事故も外国に比べて非常に多いのです。続いて琉球大学名

誉教授の平良一彦氏は伝統的な沖縄料理の秘密を明かし、高齢化社会における食文化の再

構築の必要性を説きました。江戸時代の観相学の大家が「食は命なり」と言ったと伝えら

れていますが、日本人の長寿はバランスのとれた日本食によると考えています。とりわけ

沖縄は日本一の長寿県として知られています。最後に「日本笑い学会」の創設者で関西大

学の名誉教授、井上宏氏は、笑いの本質論、生態論、機能論、実践論と笑いの持つ力を多

面的に解析しました。笑うという行為は、心だけでなく身体にも大きな影響を与えます。

この特集を通じて世界心臓連合が目的としている「人々の健康への関心を呼び起こす」こ

とに役立つことができれば幸いです。

� （イラスト：中井英之）
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　和歌山県の南部地域を南紀と言います。この地域は緑の山々が海岸まで迫り、沢山の清

流が豊かな森の自然とのどかな里を通過し、自然の恵みを海にもたらしています。そこに

は新鮮な大気、美味しい水、深い奥山と肥沃な里山、広々とした海原、夜空の満天に輝く

星があります。様々な生物が過去から連綿として多様な環境に生きており、生物種が大変

豊かな南紀です。日本の自然が各地でどんどん消滅していく昨今、南紀には昔の自然が

未だに残っています。おなじみのベラやフグ、そして数々の色とりどりの熱帯魚が泳ぐ 

海…。山際ではタヌキやシカに出くわします。家の庭にはニホントカゲやアカテガニが遊

び、ケラやカブトムシが家の明かりに飛んできます。メダカの学校が田んぼのあちこちに

あって、夕焼け小やけの赤とんぼが乱舞します。ホタルの光もあちこちで愛でられます。

特集2“南紀の豊かな自然”にあたって

久保田信＊

＊京都大学フィールド科学教育研究センター瀬戸臨海実験所准教授（海洋生物系統分類学）



特集 2/ 南紀の豊かな自然 49

特集 2/ 南紀の豊かな自然

童謡や唱歌に歌われた昔懐かしい風景が展開するのです。

　このように慈父のような自然も、時として猛威を振るうことがあります。東日本大震災

の半年後の 2011 年 9 月初旬、四国に上陸した台風 12 号は異常に進行速度が遅く、未

曾有の大雨を何日も和歌山県に降らせ、大震災並みの被害を出し、「山津浪」という言葉

さえ生まれました。豊かに見えた緑の森は自然林でなく、実は人工の植林だったのが川の

氾濫を加速したのかもしれません。県全体で 20 億円を超える被害と聞きました。JR 列

車は京都・大阪から南紀への便が少なくとも 4 日間運休しました。幹線道路の一つ、白

浜・田辺を通り中辺路の山道を経由し、新宮へぬける国道を例にとっても、何箇所もの土

砂崩れのため通行止めとなり、復旧活動がとても長引きました。世界遺産の熊野古道には

台風の爪痕が確かに残っていますが、再び着実に南紀は元気を回復しつつあります。

　本特集では、南紀の豊かな自然の一面を、多彩な昆虫、新生代中期の多様な貝類化石、

田辺湾の海洋生物とその自然保護などに絞って紹介します。

� （イラスト：中井英之）

　大都会など都市部に住み続け、ストレスがかかると、脳や神経系が影響を受け、思考、感情、
行動などが不安定となり、過度になると精神分裂症を起こし、社会生活からの後退をもひき起こ
す。例えば首都のような大都会、そして小都市（人口 10,000 程度まで）のような地域、そし
ていわゆる田舎それぞれにおいて成人になってきた人たちを比較すると、上述の精神分裂症にな
るリスクは、それぞれ田舎を 1.00 とした時の相対的な高さとして 2.00 強、1.50 前後になる。
しかも唾液コルチゾルや心臓鼓動、血圧の記録などから、ストレスが継続的に誘発されているこ
とが示された。� （Kurin）

Lederbogen, F. et al.: Nature 474, 498-501 (2011)

都市生活でのストレスは心や体の不具合をひきおこす

Random Scope




