（Ｈ27年8月）

· 旅を楽しみながら健康になる「ヘルスツーリズム」に注目です！　
東京都心で8日連続猛暑日を記録し、北海道の気温が沖縄を上回るなど、今年の日本は異常な暑さに見舞われています。この暑さはまだまだ続くようですので、ひとり一人が熱中症を意識して定期的な水分補給等の対策をとる必要があります。

自分の健康を自らがコントロールするという観点から、近年、旅を楽しみながら健康増進を図る「ヘルスツーリズム」が注目されるようになりました。ＮＰＯ法人 日本ヘルスツーリズム振興機構では、ヘルスツーリズムとは「旅行という非日常的な楽しみの中で、健康な方から病気の方まで、また、あらゆる年代のすべての人々に対して科学的根拠に基づく健康増進プログラムを提供し、旅行後も旅をきっかけに健康的な行動を持続することで豊かな日常生活を過ごせるようにする取組み」と定義しています。同機構が2008年から実施している優れた取組みに対する表彰制度で、ヘルスツーリズム大賞・奨励賞を受賞した取組みを以下に紹介します。
【熊野古道健康ウォーキング（第１回大賞受賞】
●熊野古道健康ウォーキング
（世界遺産の熊野の自然環境を巧みに利用する「気候療法」に基づいたウォーキング）
気候療法の４要素：「冷たい空気と風」・・・血液循環機能などの代謝系に効果的

「太陽光線」・・・骨形成、皮膚や気分の改善に効果的

「可視光線」・・・睡眠ホルモン生成や体内リズムを整えるのに効果的

「清浄な空気」・・・気管支炎やアレルギー改善に効果的

●樹木に触れる、風を感じる、肌を水に浸ける、植物を観察する(触れる、嗅ぐ)など、熊野の神秘な自然との一体感を感じながらのウォーキングは無意識に五感を刺激し、眠っている自身の力を引き出すことで免疫力を高める効果があります。
●熊野古道の特徴である木の根道や石畳などの凹凸道を歩くことで脳の前頭葉が刺激され、同時にハムストリングス（足の裏側の筋肉）が刺激されて筋力アップにつながります。
●身体に優しい地元の食材を食べ、温泉で血液の循環を促進することで疲労物質のスムーズな排出を促します。
【大分県竹田市　現代版湯治文化・温泉療養保健システム（第５回奨励賞受賞】
●「歩いて、温泉に入って、食べて、笑う」という一連の行動が、自らの自然治癒力を引き出し、免疫力を高めることが科学的に分かってきたことから、阿蘇山の麓に位置する竹田市の歴史と文化、温泉を始めとした天然資源を活かした健康増進プログラムを考案。
●炭酸水素塩泉を始め、硫黄泉、含鉄泉、塩化物泉など個性豊かで多彩な温泉の化学成分は、主に皮膚を通して吸収され、皮膚のすぐ下にある結合組織に入り、細胞を活性化させます。
●阿蘇山の麓の高原や歴史情緒溢れる城下町をウォーキングすることで、「転地効果」と言われる精神的な癒し効果がもたらされ、ストレスによる自律神経の乱れなどが解消されます。
●阿蘇山系の湧水の中でも透明度とあっさりした味わいが高く評価され、「名水百水」にも選定されている竹田湧水群の水と地元の食材を活かした料理を食べ、土地の人々のおもてなしを受けることで自然に笑みがこぼれます。
政府もヘルスツーリズムを普及させる目的で、国内各地の自然や郷土料理を活用した健康的なツアーの認証制度を導入し、その認証マークを活用することで外国人旅行客をさらに呼び込もうとしています。目的はいろいろあるにせよ、ひとり一人が肉体的にも精神的にも健康になるのであれば、大いに推進してもらいたいものです。（工藤克己）
