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癒しとしての自然

ガーデン・デザインの伝統が強く、文化の知恵

の素晴らしい、ここアジアで尊敬すべき皆さんと

ご一緒できて光栄です。私の研究が皆さんのお仕

事に役立つ視点をもたらすことができればと願っ

ています。

療法的ガーデンの本質として、私が今日ご紹介

したい主なポイントは次のとおりです。

1 私たちの身体が生まれながらにもっているス

トレス対処のしかたでは今日の生活ではうま

く適応できない。

2 人がストレスに向き合うのを手助けすること

は、心と身体の健康を促進する。

3 ガーデンは、4 つの癒しとストレス軽減のパ

ターンを通して人々を（健康に）導くようにデ

ザインすることができるし、そうされなければ

ならない。

このような主なポイントをもとに、お話を進め

ていきます。

人類の歴史からみて、私たちの環境の中でのス

トレスは命を脅かすものでした。私たちの体は、

ずっと以前に、私たちが生き残れるように発達し

たのです。そのため、急性のストレス反応として

闘うのか逃げ出すのかという判断を、身体が反射

的に反応するようなすばやい反応体系が身につい

ています。闘争か逃走かの行動の準備をする反応

は、ほとんど瞬時に行われる化学反応、つまりア

ドレナリンとコルチゾールが分泌され呼吸と心拍



数の増加し、増加するエネルギー（消費）に対応

するよりすばやい代謝反応です。

私たちは、しばしばストレスの大きい仕事に縛

られます。

この女性の雇用主は、リラックスするのに役立

つ自然の写真とともにストレス解消の運動を彼女

に紹介し、彼女はそれをコンピュータのスクリー

ンに貼りつけています。 今日、私たちが受けてい

るストレスには、即座の行動が求められるものも

ありますが、現代社会のストレスは恒常的で、繰

り返されるため、人が生まれながらに持つストレ

ス反応では対処しきれなくなっています。

今日のストレスのほとんどは、私たちがしたい

と思う行動を妨げるようなできごとによって引き

起こされます。たとえば、交通渋滞で急いでいる

のに自分の進路がふさがれている時。言いたいこ

とがあるのに、社会があなたに沈黙を求めた時。

あなたの考えが否定されたり、あるいは、やりた

いことが拒まれる時。このような出来事が、現代

社会のストレスとなります。

写真のような「交通渋滞でのイライラ」。きっと

経験があるとおもいますが、交通渋滞はアドレナ

リンを増加させ、人を凶暴にさせる可能性があり

ます。つまり、体内の過剰なアドレナリンは危険

行動を招く可能性があります。

ストレス・フロー・チャートを見てください。

長期間のストレスは、身体的にも心理的にも反応

を起こさせ、身体機能における変化として、免疫

機能の抑制やホルモンバランスの乱れを起こし、

不健康な状態へと導いていきます。このようなス

トレス反応が長時間続くことで、心と体のバラン

スが崩れ、ストレス反応から病気になる事もあり

ます。



リラクセーション（休養・気晴らし・くつろぎ）

は、身体機能の変化をもたらし、精神的な過覚醒

状態が鎮静状態へと移行します。そして、癒しの

メカニズムとして副交感神経が活性化し、ホルモ

ンバランスが回復し、本来のホメオスタシスが回

復していきます。

1971 年にハーバート・ベンソン医師がストレス

反応の「闘争／逃走反応」に対する防御手段を探

す研究をはじめました。そして、薬物療法、心理

療法、バイオフィードバック、そして それらの組

み合わせと、 瞑想についてすべての効果を研究

したところ、意識的な瞑想が最も効果的であるこ

とを発見しました。この情報は実証的研究の結果

を理解する助けとなりました。

そこで、屋外空間における心の癒しのプロセス

および景観デザインのためのヒントについてお話

します。

ここでは私が研究した、人々が屋外に癒しを求

めて出かけるときに選ぶ場所に関する実証的研究

の成果をご紹介します。

このスライドの左側の円グラフを見てくださ

い。これは「癒やしが必要になったとき、皆さん

はどういう場所に出かけますか」という質問を研

究の中で被験者の方に行いました。

その回答をまとめたものです。被験者の方は 85

名で、そのうちの 64%の方が自然のままの場所に

出かけ、36%の方が都市の公園だとかゴルフコー

ス、自分の庭も含めて、そういう人の手でデザイ

ンを加えた場所に出かけましたと答えました。そ

して、「どうして、そういう場所に行ったのですか」

と尋ねますと、返ってきた答えが、ほとんど同じ

ようなものでした。それで私はこの研究から、癒

やしのガーデンをデザインすることは十分可能で

ある。自然のままでなくてもデザインしても癒や

しは得られるということを確信しました。

さらに先ほどの 85 名の中で 95%が 2 回以上出

かけたと回答しました。そこで「2 回以上、そう

いう場所に出かけたと答えた人」はどこに出かけ

ているのだろうと思い分析した結果、62%の方が

デザインされた場所と自然のままの場所の両方に、

31%の方が自然のままの場所にだけに、7%の方が

デザインされた場所にだけに出かけましたと答え


