
 

皆さん
みな    

は、森林浴
しんりんよく

を知って
し   

いますか。

今日
き ょ う

、５月２０日は「森林浴
しんりんよく

の日
ひ

」です。

「森林
しんりん

」の字
じ

が５つの木
き

でできていて、

２０画
かく

で書ける
か   

ので、この日
ひ

に決まった
き    

そうです。 

日本
に ほ ん

は、国土
こ く ど

の７０ ％
パーセント

が森林
しんりん

です。世界
せ か い

の中
なか

でも「森林
しんりん

国
こく

」として有名
ゆうめい

なのです。森林
しんりん

を見たり
み   

、森林
しんりん

の中
なか

に行ったり
い    

すると、安らいだ
やす     

気持ち
き も  

になるのは、日本人
にほんじん

が昔
むかし

から山
やま

や木
き

と共
とも

に生活
せいかつ

してきたからかもしれません。 

森林
しんりん

の木々
き ぎ

はフィトンチッドという物質
ぶっしつ

を出して
だ   

いるそう

です。これは、植物
しょくぶつ

が病気
びょうき

や害虫
がいちゅう

から自分
じ ぶ ん

を守る
まも  

ために

出して
だ   

いるようです。このフィトンチッドは、人間
にんげん

にとって

もとてもよい物質
ぶっしつ

だそうです。リラックス効果
こ う か

があって、ス

トレスを減らして
へ    

くれるのだそうです。 

フィトンチッドを目
め

いっぱい浴びて
あ   

、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にす

るのが「森林浴
しんりんよく

」なのです。森林
しんりん

に入って
はい    

、胸
むね

いっぱいに空気
く う き

を吸い込んで
す  こ   

、さわやかな気持ち
き も  

になって、元気
げ ん き

になる森林浴
しんりんよく

、

皆さん
みな    

も、やってみましょう。        村越 新 

しんりん  よく 


