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Summary 

In order to get the basic information to utilize horticul回ralactivity for improvement of quality 

of living and stressful resolution， we surveyed the physical and physiological analysis of some 

horticultural activities (weeding， cultivating， seeding) by contrast with calculation. The analyses 

show出at白eseeding activity corresponding to light degree of movement streng出hadthe subjects 

positive feelings increase. The cultivating activity and the weeding corresponding to middle degree 

of movement streng出 gavethe subjects physical load but mental improvement The' other hand， 

calculation activity gave negative feelings to出esubjects in spite of light degree of movement 

strength. Therefore， some horticultural activities we practiced were useful for mental improvement 

The combination of the physical analysis with compatible heart rate monitor and physiological 

analysis wi出 somequestionnaires (POMS， MCL-S.1) can contribute ωthe planning and prevalence 

of more effective horticultural therapy. 

Keywo吋s:hortic叫回ralactivity， MCL-S.1， movement strength， parasympathetic activity， POMS 

園芸活動，副交感神経活動，運動強度 (%HRR)

緒言

現在のストレス社会を背景に，私たちは自己の心身

の健康に関心を寄せるようになってきている。中でも

高齢者は日常生活における疾病予防や体力維持・増進

のために「散歩やスポーツなどの軽い運動J，I気持ち
を明るくもつことJ，Iバランスの取れた食事が重要と
自覚している人が多い(大竹， 2008) 0 また，生活習慣

病の意識調査によると， I生活習慣病」の言葉を 69.1%
が聞いたことがあると答え 生活習慣を改善しようと

76.6%が考えている(内閣府， 2000)。

最近になって，園芸活動が園芸作業者の心身に与え

る影響を生理学的に解明しようとする研究も盛んに

行われている(古橋ら， 2005;豊田・池田， 2∞7)。こ
れまで園芸活動の効果については，質問紙(アンケー

2009年10月初日受付 2010年4月2日受理

人間・植物関係学会雑誌 10(1) : 25-30， 2010.論文(短報)• 

ト)によって作業者の心理変化を数値化して評価して

きた。しかし近年，心拍変動などを簡易に測定する機

器の開発が進み，それに伴って作業者の生理的変化を

数値化して心理的変化と比較することが可能になった

(角田ら， 2003:亀井ら， 2009)。

園芸活動は様々な作業から構成されており，個々の

作業が人体の生理および心理に及ぼす影響が異なるも

のと考えられる。したがって，それらを客観的指標を

用いて評価し作業の特徴づけを行うことができれば，

園芸療法の福祉施設および医療機関への普及が加速す

るものと思われるO 各施設において，作業の種類を選

択する際の基準ができるからである。しかしこれま

で運動強度に関する研究はスポーツ医学の分野で進め

られてきたが， これを園芸作業に当てはめて研究した

例は極めて少ない。したがって，作業毎の運動強度を

明らかにすることが，園芸作業を園芸療法に応用する

うえで重要になると思われる。古橋ら(2005)は，携帯



業は被験者が着席した状態、で行い，作業テーブルには

プラスティックボードを設置して実験実施者の姿が見

えないようにした。内田クレペリン検査用紙を用いて，

印刷されているー桁の数を二つずつ加算する作業を行

わせ，その答えを数字の下に記入させた(内田， 2∞5)。
被験者は「はじめ」の号令で1行目から計算を開始し，

l分毎に出される「はい，次」の号令で次の下の行に

移るという方法で作業を行った。

3.実験手順

実験手順を第 l図に示す。被験者が実験室に入室後，

研究趣旨を説明し，装着した携帯型心電図モニター(ア

クティブトレーサ-AC-301， GMS社，東京)のスイッ

チを入れ，実験を開始した。作業全体の所要時間は39

分とした。
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型心電図モニター(アクティブトレーサー)を用いて園

芸作業時の作業者の交感神経および副交感神経活動の

変化を調べ，同時に実施した心理テストの結果と比較

して，作業の種類により人間の疲労感と身体的疲労程

度は必ずしも一致しないことを明らかにしている。ま

た，対照区としてウォーキングを設け，各園芸作業は

ウォーキングと同様に快適な運動であることを示唆し

ている。携帯型心電図モニターは，交感神経系の変化

を調べるだけでなく，同時に作業者の運動強度を測定

することが可能という利点を有する。

そこで本研究では，園芸活動をより効果的にストレス

解消やQOLの向上に活用するための基礎的知見を得る

ことを目的として，除草，耕起および播種という，内容

の異なる園芸作業とウォーキングとは性質の異なる計算

作業を比較対照区として設定しそれぞれの作業を行

う場合の各作業の運動強度の違いを携帯型心電図モニ

ターを用いて明らかにするとともに，併せて心理テスト

を実施し運動強度の強弱と作業者の心理状態の変化

を比較し作業ごとの特徴を明らかにしようとした。

Fig. 1. Timetable of experiment procedure. 
第1図. 実験手順および作業行程

4.測定項目

1)生理指標1(運動強度:% HRR) 

比較的個人差が少ない心拍予備率(%HRR)を用い

た。運動強度と%HRRの関係は， 85%以上が極強度，

60-84%が強度， 40-59%が中等度， 20-39%が軽

度， 20%以下が極軽度と分類されている(山本・山崎，

l的9)。本研究では，携帯型心電図モニターを用いて作

業中の心拍数を連続的に計測し心拍数から%HRRを

測定した。

2)生理指標2(心拍変動:HF副交換神経活動)

心拍数の秒単位の周期性変動自体に注目した R-R間

隔変動周波数分析を行うと，副交感神経と交感神経活

動の定量的同時評価が可能となる(三須ら， 1997)。心

拍数の変動周期を解析すると一般にO.l5-0.5Hz(高周

波数成分;HF)と0.04-0.l5Hz(低周波数成分;LF) 

の二つの主要な成分が観察される(Pomeranzet al， 

1985)0 HFは副交感神経に，そして LF/HFは交感神

経活動の指標として用いられている(揚箸， 2009)。

本研究では，測定された心拍数から R-R間隔を算出

し，解析ソフト TAWARA(GMS社)を用いたスベク

1.実験環境および被験者

実験は北海道大学内にある北方生物圏フィールド科

学センタ一生物生産研究農場で， 2007年7月下旬から

9月上旬の午前中に行った。実験実施日の平均気温は

22.4:t 2.0t ，平均湿度は69.8:t9.6%であった。研究概

要を説明し実験参加への同意書に記入した学生計9

人(平均年齢23.0:t2.5歳，男性6人，女性3人)を対象

とした。

2.作業内容

作業内容は，園芸作業を始める際の一連の作業とな

る除草，耕起，および播種作業とした。作業時間は 15

分間とし，被験者各 l名ずつで行った。対照区として

内田クレペリン検査(ー桁の足し算を 1分ごとに行変

えしながら行う作業)を設定した。除草，耕起，播種，

計算作業の順で実施し，それぞれの作業の被験者は同

一被験者である。

1)園芸作業(除草，耕起，播種作業)

北海道大学内にある北方生物圏フィールド科学セン

タ一生物生産研究農場で実験を行った。各作業とも，

特にノルマは設定せず， 15分間自分のベースで行うよ
う指示した。除草は軍手をしたうえで行うものとし

耕起はスコップを用いて深さ 15-20cmを目安に畑土

を起こすものとした。播種は，立位のまま作業台の上に

置いたセルトレーに培土を入れ， ミズナの種子を 1-

2粒ずつ播く方法により行った。

2)計算作業(内田クレペリン検査)

北海道大学内にある北方生物園フィールド科学セン

タ一生物生産研究農場内の園芸庁舎にて実施した。作

材料および方法
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トル解析を行い， 1分ごとの HFを算出した。心拍変

動解析による副交感神経活動の値は，作業前の3分間

のHFの平均値を基準とし，作業開始時(12分目)から

の変化率で示した。

3)心理指標 1(日本語版 POMS(Profile of Mood 

States. 気分プロフィール検査)

POMSは「緊張・不安J，r憂欝J.r怒り・敵意J.I活気J.
「疲労J.r混乱jの6感情の尺度と TMD(Total Mood 
Disturbance ;以下 TMD)を表す。 TMDはネガテイブ

尺度の合計から「活気」の得点を引き.100を加えた

値である。質問数30項目から構成される POMS短縮

版(浦川・横山.2005)を用いて測定を行った。

4)心理指標2(MCL-S.1) 

運動に伴う気分や感情の変化を捉えることを目的

に，橋本・徳永(1996)によって作成された質問紙であ

る。 10項目の動詞句からなる質問で.r快感情Jrリラッ
クス感Jr不安感Jの三つの尺度で構成されている。回
答は調査時点での気分状態を7段階で回答用紙に記入

する。

結果

1.生理指標による評価

1)生理指標1(運動強度:% HRR) 

各作業の運動強度(%HRR)の結果を第2図に示す。

耕起と除草作業は作業時間の経過とともに増加し播

種はあまり変化が見られず，計算作業は開始直後は上

昇したものの，その後はほとんど変化しなかった。作

業時(15分間)の運動強度の平均値は耕起が34.6:t8.6%

となり，中等度の運動強度に相当した。除草は 16.8:t 

2.4%.播種は 10.6:t 1.8 %.計算は 13.4:t2.0%となり，

運動強度は極軽度に相当した。

2)生理指標2(心拍変動;HF副交感神経活動)

各作業における作業前安静5分間の平均値を基準

とした. HF変化率(副交換神経活動の指標)の推移を

第3図に示す。各作業のいずれも作業中は HF変化率

の低い値で推移し，作業終了後から増加する傾向が
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Fig. 2. Changes in the movement strength. 
第2図. 各作業の運動強度(%HRR)の変化.
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Fig. 3. Changes in parasympathetic activity. 
第3図. 各作業中のHF変化率.

見られた。除草と耕起作業の HF変化率は，作業中は

50%HRR以下の低い値で推移し，作業終了後からゆっ

くりと時間をかけて増加した。播種と計算作業の HF

変化率は，作業中は50%HRR前後の値で推移し，作

業終了直後からすぐに HF変化率の値は増加した。

2.心理指標による評価

1)心理指標1(日本語版 POMS(Profile of Mood 

States) .気分プロフィール検査)

POMSの結果を第 1表に示す。検定は Student's 

t担 stで解析を行い，いずれも有意差ρ<0.05を統計
学的に有意であると判定した。対応のあるt検定で、行っ

T able 1 . Char沼田 inthe score of POMS before and after each activity. 
第1表作業前後における被験者のPOMSの変化e

除草 耕起 播種 計算

作業前 作業後 P値 作業前 作業後 P値 作業前 作業後 P値 作業前 作業後 P値

緊張・不安 38. 8:t6. 6 37. 4:!:4. 0 0.375 41. 4:!:7. 4 38. 8:!:6. 2 0.074 40. 3:!:5. 3 39. 1 :!:6. 7 O. 344 40.6土5.8 40. 1 :!:3. 1 0.788 

憂自修 43. 5:!:4. 2 42. 9:!:5. 0 0.483 45. O:!::5. 6 43.8士5.4 0.140 44.9土7.3 42. 8:!:8. 3 0.222 45. 3:!:5. 3 42. 8:!:2. 4 0.086 

怒り・敵意 38. 4:!:2. 0 37. O:!::O. 0 0.092 39. 6:!:4. 6 39. O:!::3. 8 0.483 38. 9:!:2. 6 38. O:!:: 1. 4 0.087 37.4土1.1 37. 4:!: 1. 1 1. 000 

活気 48. O:!::9. 9 44. 1土11.00.184 44.8:!::15.6 49.6:!::13.1 0.218 47. 4:!:9. 2 47.1土8.7 0.864 44. 5:!:9. 9 41. 1:!::8. 7 0.086 

疲労 47. O:!::7. 4 45. 1:!::5. 7 0.213 46. 3:!:9. 1 46. 9:!:8. 2 0.810 44.1 :!:8. 0 41.9:!::7.4 0.026' 45.0:!::7.3 48. 3:!:6. 4 0.240 

混乱 42. 3:!:5. 7 39. 9:!:5. 3 0.205 47. 3:!:6. 6 44. 3:!:6. 0 0.197 44. 6:!:3. 4 41. O:!::4. 2 0.080 42. 9:!:6. 1 42. 6:!:5. 0 0.900 

TMD 257. 9:!::20. 4 246. 4:!::16. 3 0.068 264. 3:!:29. 3 262. 3:!::30. 0 0.654 260. 1:!::22. 6 249. 9:!:25. 3 0.026' 255. 6:!:22. 0 252. 3:!::17. 2 0.594 

本対応、のあるt検定で作業前後に5%水準で有意差があり.
数値は平均:tSDを表す
TMDはTotalMood Disturbanceの略を示す
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た。除草作業では， r怒り・敵意JとTMDの尺度で値
が減少傾向を示した。耕起では「緊張・不安jの値が

減少傾向を示したが，その他の尺度においてはほとん

ど変化がみられなかった。播種では「疲労jとTMD

の尺度の値に減少が見られ，その差の値に 5%水準で

有意差が見られた。計算は「憂欝」と「活気jの尺度

の値に減少傾向が見られた。その他の尺度は減少傾向

もしくはほとんど変化がなかった。

2)心理指標2(MCL-S.1) 

MCL-S.lの結果を第4図に示す。「快感情」の尺度(第

4図左)では，除草，耕起，播種のすべての園芸作業に

おいて増加傾向が見られ，計算では終了後に減少傾向

が見られた。

「リラックス感」の尺度(第4図右)では，除草と耕起

の両作業に値の減少が見られた。播種では作業前後で

その値に変化は見られ，計算では作業後は 1%水準で

有意に減少した。

考察

心拍変動解析により算出した耕起，除草および播種

の運動強度の平均値は，それぞれ34.6%， 16.8 %およ

び10.6%HRRであった。これを，佐藤ら(1悌0)の報告

に従い分類すると，耕起が「軽めのジョギングJ，播種

が「コンピュータ作業程度の運動J，除草が「ゆっくり

した歩行Jに匹敵する。つまり，本研究で比較した3
種類の作業は，運動強度に基づき三つの異なるカテゴ

リーに分類され，いずれも比較的軽めの運動に相当す

ることが明らかになった。一方計算の運動強度の平均

値は 13.4%となり，rコンピュータ作業程度の運動」に相
当し，播種と同程度である運動であることがわかった。

次に，運動強度と作業後の HF変化率を比較してみ

たところ，作業聞に差が認められた。すなわち，除草

および耕起作業における HF変化率は，作業終了後ゆっ

くりと運動前の状態に戻ろうとするが，播種および計

算作業におけるそれは，作業終了直後から短時間で上

16 
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日 円12 

10 

』暖 8
現E
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。
除草 耕起 椿種 計算

快感情

昇し作業前の数値を上回る傾向を示した。運動強度

と自律神経活動の変化について，小山内ら(2001)は運

動強度が増加すると副交感神経活動の回復が遅延する

ことを報告している。古橋ら(2005)が行った実験によ

ると，運動強度が1O~25% HRRの場合，副交感神経

活動のレベルは作業前と同様またはやや充進する傾向

を示したのに対し運動強度が10%HRR以下または

25% HRR以上の場合，そのレベルは抑制されている O

本研究では，作業時の平均運動強度が25%HRR以上

であった耕起作業において，作業後のHF値の回復遅

延が認められ，古橋と同様の結果となった。

除草作業においては，平均運動強度が16.8%HRR 

と1O~25% HRRの範囲にあったにもかかわらず，耕

起と同様に HF値の回復に遅れが見られた。除草の運

動強度は時聞が経過するとともに増加し，作業終了時

には25%HRRに達している。したがって，除草は平

均運動強度で25%HRRを下回ったものの，作業終了

時の運動強度(25%HRR)が， HF値の回復に影響を及

ぼしたものと考えられる。

一方，平均運動強度が10%HRR程度であった播種

においては，作業後の HF値は作業前と同様または

充進する傾向を示しこれは古橋らの報告と一致し

なかった。また，計算においては，平均運動強度が

13.4% HRRであったにもかかわらず，作業後のHF値

は播種のそれと同様の傾向を示した。これは，計算の

運動強度が時間の経過とともに 10%HRR程度まで減

少しており，これが作業後のHF値の回復に影響を及

ぼしたものと考えられる。以上の結果から，運動強度

が10%HRR程度のような運動が作業後のリラックス

感を生む効果が高く，本研究で検討した作業のうち，

播種および計算がそれに該当することが明らかになっ

た。

被験者の感情変化を示す心理指標である POMSおよ

びMCL-S.lの得点分布からみたところ，播種の作業に

おいて被験者のネガティブ感情は減少するか変化しな

い傾向を示し増加する傾向は認められなかった。ま
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た，耕起および除草において MCL-S.1のリラックス

感の尺度の値は減少しているものの，快感情の尺度に

おいては，その値が増加傾向にあった。

一方，計算の作業においては， MCL-S.1のリラック

ス感および快感情の両尺度において，作業後のその値

は著しく減少傾向にあった。これらのことから，播種

のような軽い作業が，作業者の心理lこもっともプラス

に作用していたと考えられる。耕起および除草などの

やや強い作業は，作業者に過度の肉体的負荷を与える

ためリラックス感などの値が減少するものの，快感情

の尺度の値は増加傾向にあった。それは， I疲れたが達

成感があったJ，I汗をかいたが気持ちがよかったjな
どの作業後のアンケート回答が多く寄せられたことか

ら，耕起および除草は「疲れたが気持ちょい」作業で

あったことが推察される。

園芸作業が人間のストレスを軽減させることについ

ては，近年多くの研究報告がある (Lewis，1995:山根

ら， 2002: Lee， 2004)。嵐田ら(2007)は，ハーブを

用いた園芸作業が負の感情を低下させたことを報告し

た，深津(2005)はコンテナガーデンを作成する作業に

より被験者の「活気J以外のPOMS得点が有意に低下
し作業が作業者の心理状態を改善したことを報告し

ている。本研究でも，被験者のネガティブ感情には減

少が認められ，嵐田や深津の研究結果と一致した。

一方，園芸作業の対照として設けた計算作業区にお

いて，被験者のネガティブ感情は減少しなかった。山

岸ら (2∞6)らが行った農作業(移植，縄絢い)と計算作
業を生理・心理の両面から比較する研究では，計算作

業を行わせた区において 被験者のストレスマ}カー

として利用される唾液中クロモグラニン A (CgA)が

有意に増加し心理アンケート (POMS)結果でもネガ

ティブ感情の増加が認められたことから，計算作業は

ストレスが大きい作業であることがわかる。本研究で

も，計算作業区の心理アンケート結果に同様の傾向が

認められている。 以上の結果から，比較した3種類の

園芸作業は被験者のネガテイブ感情を改善させる効果

が高いことを示し，計算作業にはそのような効果が低

いと考えられる O

播種と計算の作業中の運動強度の平均値は異なるも

のの，いずれも「コンビュータ作業程度の運動Jに相
当し，またHF値も作業直後にその値がすぐ充進する

など同様な値で推移したにもかかわらず，心理アン

ケートの結果には大きな違いが認められた。すなわち，

計算に比べ播種作業ではネガテイブ感情の改善が顕著

に見られている。この原因として，被験者の作業に対

する好き嫌いが関与したことが考えられる。その理由

は作業後のアンケート結果にも表れており，播種作業

を「好きJ.計算作業を「嫌い」と選ぶ回答が多数を占

めた(第2表)。橋本ら (1993，1995)は快適自己ベース

走において，ジョギングの好き嫌いに関係なく「快感
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Tabte 2. Difference of preferer市ceto seeding work and 
calculation work. 

第2表. 被験者の播種作業と計算作業に対する晴好の違い.

好き どちらでもない 嫌い

除草 4 
ns 

耕起 5 2 ~ ns 
播種 7 0 一判寸
計算 323τ~I 本

合計 19 7 6 
*5%水準で有意差あり.
独立性の検定 X2=3.841. 

「好きJrやや好きJ→f有効j
「嫌いJrやや嫌いj→「無効J
「どちらでもないJ→「中間J
として，r有効Jとf無効」について検定を行った.

情」および「満足感」が有意に増加したが，ジョギン

グの好きな者が嫌いな者より感情の変化が大きかった

ことを報告しており，運動に対する好き嫌いが心理的

効果に影響を及ぼすことを示唆している。このことか

ら，運動強度が同様である場合，被験者にとって好き

な作業をする方が被験者の心理にプラスに働くことが

効果的であると推察される。

以上より，本研究で実施した数種の園芸作業と計算

作業では，生理指標と心理指標の結果にそれぞれ相違

が見られた。耕起は，運動強度が中等度に相当し被

験者に肉体的な負荷を与えたが，心理的にはポジテイ

ブ感情の増加傾向が見られた。除草・播種は運動強度

が極軽度に相当し耕起と同様に心理的にはポジテイ

ブ感情の増加傾向が見られた。計算は運動強度が極軽

度であったが，ネガテイブ感情の増加傾向が見られた。

播種の園芸作業は軽度の運動強度に相当し，心理的にも

被験者にプラスの効果を与えていたことから，体力の

少ない高齢者および病後のリハビリを必要とする患者

らにとって，有効な園芸作業の一つになると思われる。

本研究で実施した数種の園芸作業は，被験者のポジ

テイブ感情の改善に対して効果が高いと考えられる。

携帯型心電図モニターによる心拍数の計測とこれらの

生理指標と心理指標を組み合わせることで，各作業の

もつ心理的・生理的作用の特徴づけが可能となると思

われる。

摘要

園芸活動を生活の質の向上やストレス解消に活用す

るための基礎的知見を得るために，除草，耕起，播種

の3種の園芸活動と計算作業による被験者の生理的お

よび心理的変化を分析した。 3種の園芸作業の中で軽

い運動に相当する播種が.作業者の心理にもっともプ

ラスに作用していた。耕起および除草などのやや強い

運動は，作業者に過度の肉体的負荷を与えるためリラッ

クス感などの値が減少するが，快感情の尺度の値は増

加傾向にあった。一方，計算作業は，運動強度は播種



と同様の軽度の運動に相当したにもかかわらず，快感

情およびリラックス感の減少が見られた。以上の結果

から，本研究で実施した3種(除草，耕起，播種)の園

芸作業は，被験者のネガティブ感情を改善させる効果

が高いことを示し，計算作業にはそのような効果が低

いと考えられる。携帯型モニターによる生理的評価と

質問紙(POMSおよびMCL-S.l)による心理的評価を組

み合わせることで，効果的・効率的な園芸療法プログ

ラムの構築および普及に役立つものと考えられた。
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