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＜はじめに＞ 

 

2004 年７月に「紀伊山地の霊場と参詣道」が世界遺産登録された。本地域は、歴史、文化、自然が

一体となり受け継がれてきた文化的景観が評価された地域であり、なかでも、世界遺産として２例目

の道である「熊野古道」は中心的な資源といえる。 

本調査は「熊野古道」に着目し、歩くことによって心身の健康増進を図り、地域住民の健康づくり

や観光振興に活用することを目的に、過去に例をみない「歴史探訪ウォークによる健康効果」につい

て客観的データに基づく科学的実証を行った。 

今回はモデル地域として、熊野古道の結節点でもあり、世界遺産で唯一現在も入浴可能な温泉「つ

ぼ湯」がある本宮町内でタイプの違う３コースを選定し調査した。その結果、調査した熊野古道３コ

ースは、紫外線量が少なく、心肺機能への過度な負担もなく安全に歩けるものであった。 

古道ウォーク１回効果としては、①身体的効果として、免疫能の向上、②心理的効果として、スト

レス軽減および気分の改善、③精神活動的効果として、前頭連合野の機能向上がみられた。古道ウォ

ーク２ヶ月トレーニングでは、身体的効果として、内臓脂肪の減少と心肺機能の増加に加え、大腿部

筋断面積が増加した。 

介護予防事業として心肺持久力および脚力を事前に向上させ古道ウォークに臨んだ高齢者群では、

心拍数をコントロールすることで高低差188メートルのコースであるにも拘わらずウォーキング中の

主観的強度は「楽である」で推移し、血中乳酸濃度からみても身体負担度は軽く、より安全に古道ウ

ォークを楽しむことができた。今回のレクリエーションを機会に、さらに筋力トレーニングに励むも

のも現れ、行動変容につながった。一方、同行者が健康知識をもつことで来訪者がより楽しく歩ける

ことを重視し、実証結果の連携などを今後の課題として後述する。 

古道周辺地域住民群では、3 ヶ月間の古道ウォーク教室により、握力・脚力が増した。さらに、継

続して古道ウォークを行うものも現れ、地域健康づくりへの気運が芽生えたことも調査の成果として

記しておく。このように、健康づくりを通して地域の歴史、文化、環境に親しむことが保全意識の高

まりにつながることを期待したい。 

以上、主観的・客観的に明らかにされた古道ウォークの健康効果が、地元観光関連事業者や住民の

自信につながり、こころとからだの健康を切り口とした「熊野古道ウォーク」が地域活性化の新たな

扉を開いたといえる。 

ただ、今回の調査は未だ一面的に健康効果を捉えたに過ぎず、多面的・複合的な検証を行いながら、

熊野古道と健康との関わりを身体的・心理的・精神活動面からさらに明らかにすることで、より付加

価値の高い研究の礎になるものと考える。 

なお、向後の課題として①語り部との連携、古道ウォークに関する健康知識の共有、地元住民の継

続的活動の支援、②「食」からみた健康情報の発信、③温泉の質確保、④環境保全の４点が挙げられ、

世界遺産の地域として心身ともに健やかで生きがいのある地域づくりに多くの住民が参画する多様

な仕組みが重要である。 
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