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企画名：自然の中で体験するドイツ本場の気候療法（一泊二日） 

 

                          平成 29年 2月 13日 

 

【背景】 

 わが国は、山や海の変化に富む地形と四季に恵まれて、古来より自然と共存して生きてきました。

海・山・森などの自然は、その恵みに感謝しつつ生命をつなぐ場であると同時に、精神的な拠り所と

して畏敬の念を以て大切に守られてきました。火山国であるわが国は温泉にも恵まれており、かつて

の日本人にとっての湯治場は、治療はもとより、一年間の労働の疲れを癒やして英気を養う場である

と同時に、民衆の社交場としても機能していました。温泉が湧き出す風光明媚な土地では、そこに滞

在することにより、温泉水そのものだけではなく、健康的な保養地の持つ諸々の環境要素からも心身

にプラスの影響を受けることができます。 

 伝統的に自然療法が盛んなドイツでは、100 年余りの医科学的な研究結果が蓄積され、気候療法を

はじめとする各種の自然療法に健康保険が適用されています。気候療法とは、好ましい気候環境の場

所に滞在し、適切な負荷が得られる自然の地形を利用して、無理のない持久運動を行ってゆっくりと

身体を鍛錬する療法です。気候療法には、水治療法や心理療法、食事療法、健康教育などを組み合わ

せることが多く、さらにその地域の特長を活かし、歴史・音楽などのアトラクティブなものを取り入

れて、訪れた人が楽しい体験として取り組めるよう、各保養地で工夫を凝らしています。療養を目的

とする場合には3〜4週間、保養地に滞在する必要がありますが、現在では、数日から１週間程度の短

期間、気候療法保養地を訪れる人の方が圧倒的に多い状況です。 

 本企画は、医師・ドイツ気候療法士で、2016年にはバート・ヴェリスホーフェンで1週間にわたり

ドイツ人医師向けの療法医セミナーも受講してきた講師が全日程を担当させていただきます。本講師

は、保養地医学研究の第一人者である阿岸祐幸・北海道大学名誉教授率いる日本人グループとともに、

2006 年から 3 回にわたり、ドイツのバイエルン州ガルミッシュ・パルテンキルヘンを訪れています。

そこで、ミュンヘン大学のアンゲラ・シュウ教授から直接、気象学に始まる気候療法全般について講

義を受け、難易度や性質の異なる複数のコースを実地で歩き、気候療法型地形療法について学んでき

ました。以来10年以上にわたる研鑽の成果を、かつて医学を学んだ福井の地に恩返ししたいと考えて

います。 

 

【実績】 

 ドイツで学んだ気候療法に基づき、福井市および近郊在住の地域住民を対象に、平成26年度〜平成

28年度のそれぞれ春と秋に、越前市の八ッ杉千年の森（中山気候）と大学附属病院に隣接する福井県

グリーンセンター（低地気候）において、短縮版・気候療法プログラムを開発、実践しました。 

 同短縮版プログラムは、気候療法型地形療法と外気横臥療法を組み合わせたものです。実施前の教

育とオリエンテーション、一週間おきに半日ずつ、八ッ杉の森（2回）とグリーンセンター（1回）の

計3回で1セットの気候療法（春と秋の延べ2セット）、実施後の結果報告から構成されます。 

 同プログラムのセット終了時には、気分を評価する POMS（Profile of Mood States – Brief Form 

Japanese Version）の「緊張-不安」、「怒り-敵意」、「疲労」、「混乱」の気分尺度が有意に改善しまし

た。 

 また、八ッ杉の森では、同コースを歩くことで皮膚温が 2℃程度低下するドイツの先行研究と一致

しており、平成27年度にはGPSを利用したコースの地形計測も実施し、同コースが気候療法に適した

ものであることが示唆されました。 

 春の参加を契機に運動習慣がつき、秋には、体格だけでなく、運動前後・運動中の血圧・心拍数に

明らかな変化が出現した参加者もいました。自然豊かな場所で、楽しい経験の中で伝えたことは、参

加者に無理なくポジティブに受け入れられ、行動変容につなげ得ることが分かりました。 
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【本企画の目的・趣旨・内容・タイムテーブル】 

 従来の半日で終了する気候療法プログラムを取り込んで発展させた新たな一泊二日型の気候療法プ

ログラムを実施します（表1）。県外居住者も含め、一般住民を対象にしたフィジカルとメンタル両面

からの健康増進・疾病予防、および介護予防を目的とします。 

 運動不足、虚弱体質、肥満症、メタボリックシンドローム、病後の回復期などは良い適応です。 

 ただし、心筋梗塞・脳梗塞などの重篤疾患発症直後や、重度の高血圧、糖尿病性足病変などのため

に、医師から屋外での軽い運動も禁止されている人や、日光過敏症・エリトマトーデスなどのために

太陽光に当たってはいけない人などは、参加に適しません（迷う場合は事前に相談して下さい）。 

 本プログラムは、ドイツで行われている保養地滞在型のプログラムを参考に、参加者の行動変容に

結びつく教育的内容を盛り込んでいます。さらに、天候に左右されにくいプログラムとなるよう考慮

しています。降雨の時間帯があれば、実施内容の順序を適宜入れ替えます。 

 

 

表 1. 六呂師高原/北潟湖周辺での気候療法プログラム（一泊二日型） 

 

1日目 午前  参加者現地集合 

    9:30受付開始、10:00迄に集合 

 

    ｵﾘｴﾝﾃｰｼｮﾝ＋ﾍﾙｽﾁｪｯｸ 

            10:00〜12:00 

 

昼   昼食 12:00〜13:00 

 

 

午後  気候療法実践 ① 13:30〜16:00 

 

 

    水治療法ミニレクチャー 

            16:30〜17:00  

 

夕方  夕食・入浴 17:30〜19:30 

 

    気候療法レクチャー 

          20:00〜21:00 

 

    自由時間・ﾚｸﾘｴｰｼｮﾝ 

          21:00〜22:00 

 

 

夜   消灯・就寝 22:00 

 

奥越高原青少年自然の家/芦原青年の家 

 

 

2日間のスケジュール説明と自己紹介 

血圧測定、医師による問診など 

 

毎回の食事は、季節の地元食材を使用し、 

カロリーとバランスに配慮した内容 

 

六呂師高原/北潟湖畔（コース①） 

 

 

ドイツの滞在型気候療法に含まれている 

水治療法の予備知識を得る 

 

奥越高原青少年自然の家/芦原青年の家 

 

気候療法の知識を得て目的を明確化する 

 

 

ドイツの滞在型気候療法プログラムにも 

取り入れられている 

（地域の文化などを考慮した内容にする） 

 

 

2日目 朝   起床・清掃 6:00〜7:30 

 

    朝食 7:30〜8:30 

午前 

    水治療法体験 8:30〜9:30 

奥越高原青少年自然の家/芦原青年の家 

 

 

 

ドイツのクナイプ水治療法を体験する 
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午前 

 

    気候療法実践 ②  9:30〜12:00 

 

 

昼   昼食 12:00〜13:00 

 

 

    自律訓練法 13:00〜14:00 

午後 

 

    まとめ 14:00〜15:00 

 

    現地解散 15:00 

 

 

 

六呂師高原/北潟湖畔（コース②） 

 

 

奥越高原青少年自然の家/芦原青年の家 

 

 

奥越高原青少年自然の家/芦原青年の家 

リラクセーションの方法を学ぶ 

 

 

 

 

 

 

参加可能人数：1プログラムあたり20名まで（県外参加者も含む） 

  ＊参加希望者多数の場合には、日本気候療法士資格講習会を受講し、将来、療法士として地域で 

   の実践に意欲のある人の参加を優先的に受付させていただきます。 

 

参加可能年齢：18才以上 

 

参加料：1万円（4回の食事を含めた宿泊費、保険加入費、資料代、生理学的データの計測費用を 

        含んでいます） 

       （ただし、現地までの往復交通費は含まれません） 

 

スタッフ人数：2〜3名（環境保健学教室員その他） 

       うち1名は、福井大学医学部環境保健学の金山（医師、日本温泉気候物理医学会認定 

       温泉療法医、ドイツ気候療法士）が2日間とも担当させていただきます 

 

資材：ヨガマット、ブランケット、血圧計、計測機器類、配布資料、PC、文房具等は、大学から持ち 

   込みで実施いたします（スクリーンとプロジェクタは現地備え付けの物をお借りいたします） 

 

なお、参加者には、簡単なアンケートへの回答、血圧・体格測定、唾液・指尖血採取など 

侵襲の少ない簡単な検査への協力をお願いし、後日、結果をフィードバックいたします。 

気候療法プログラム参加後からの行動変容が非常に重要となりますので、 

是非、参考にして、この貴重な体験をこれからの日常生活の中で活かしてください。 

 


