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【摘要】有鑒於森林能增強人體健康，世界各國也日益重視森林對於人類健康效應的研

究。國內森林與醫學領域的合作研究尚在萌芽階段相關研究有限，因此，本篇文章歸納森

林遊憩對於人類的健康效益之影響，於國內外研究資料庫搜尋近年來重要的森林遊憩與健

康之研究。透過不同領域文章的收集與分析，從不同學門角度探討森林遊憩體驗對於人體

生理、心理與社會健康的影響。目的在於歸納森林遊憩健康效益當前重要的研究，提出未

來的研究展望，供國內相關研究人員參考，更進一步也建議推展森林療癒研究與經營，促

進國民健康。

【關鍵詞】休閒遊憩、森林遊憩、森林醫學、生心理健康效益、健康促進、森林療癒
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【Abstract】Whereas forest has positive effects on human health, this topic becomes an 
emerging research theme and is recognized internationally nowadays. However this research 
theme was in an initial stage in Taiwan. In order to have better understanding of forest and 
human health, this study had collected significant researches in relation to forest recreation 
benefits and human health from academic database. The results showed that forest recreation 
benefits contributing to physiological and psychological health as well as social wellbeing. Future 
research themes were highlighted and forest therapy development was proposed. The concept of 
forest therapy was planning an appropriate process to improve the health condition for the public. 
Utilizing forests effectively in health promotion could reduce public health care budgets and 

學術論述
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created a new direction in terms of forest management.

【Key words】Leisure and recreation, forest recreation, forest medicine, physiological and 
psychological benefits, health promotion, forest therapy

I、前言

近年來由於周休二日實施，國民生活

水準提高，國民休閒遊憩意識日益高漲，

佔全台灣土地六成之山林環境理所當然成

為眾多國民休閒遊憩之處所，因此，針對

森林遊憩功能效益之研究更較以往顯得重

要(吳守從、陳永寬，2012)。目前國內外

已有相當數量的休閒遊憩效益研究，指出

休閒效益包含多種層面，其中生理效益包

含消除緊張疲勞、改善疾病、增進體能以

達到身體健康；心理上則有紓解生活壓

力、放鬆心情、舒暢身心、平衡情緒、建

立輕鬆心情與擁有高峰體驗之效益；社交

面則有增進人際關係良好發展、促進和諧

關係、結交朋友等社交效益(Driver et al., 

1991；Bright, 2000；劉虹伶，2005)。

隨著人類社會都市化程度升高，各

種壓力所造成的生理及心理疾病接踵而

來，連帶的影響大眾健康與生活品質，因

此追求健康促進(health promotion)與生活

品質的提升在全球蔚為風潮。從森林發展

的角度來看，各國森林經營的方向已由經

濟發展轉為休閒遊憩與健康保健功能，森

林豐富的自然資源具有親生命性的特質，

提供人類在工作繁忙之餘一個安靜、和

諧、舒適、愉快的遊憩場域。國外學者

Ewert (1986)即指出森林是『一個偉大的

健康機器』，人類與森林的互動有助於保

持身心靈健康為行之百年的概念傳統，但

近代才開始針對森林健康或森林療癒等主

題進行學理性及系統性的研究，目前已有

許多文獻均在探討森林對個人的生心理之

恢復效果與健康效益等課題，結果發現森

林等自然景觀的確有助於減輕壓力並使人

感到愉快(Lee et al., 2011；Tsunetsugu et 

al., 2007；近藤照彥等，2007；林文鎮，

1988，2000；洪佳君、張俊彥，2002；

陳俊忠等，2005；曾慈慧，2003)；而森

林環境的物理與化學因子亦益於生心理健

康(王升陽、張上鎮，2010；林一真、申

永順、廖天賜，2010、2011；蕭登元等，

2004)。

當傳統的森林經營觀念逐漸改變，

使得森林經營必須因應社會的變遷尋找新

的森林經營方法。工業化與都市化的社會

同時帶來工業汙染、人口密集、環境破壞

等問題，1992年召開之『聯合國環境與發

展會議(UNCED)』，又稱地球高峰會，

便強調『永續的森林管理』觀念，多目標

經營、永續利用、環境主義的主張以及生

態學的理論成為全球新興的森林經營觀

念。森林與人類健康議題目前在國際上為

一重要的研究方向也獲得相當的重視，國

際森林研究機構聯合會(International union 

of forest research organizations, IUFRO)於

2007年啟動『森林與人類健康特別工作小

組(forests and human health)』，蒐集各國
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家研究資訊找出森林與人類健康相關的關

聯性。歐美國家與日本對於森林健康利用

的概念較為完整，目前已有利用森林作為

治療方式的實際案例，如：療養院、森林

保健旅遊(wellness tourism)等的設施建設

以及療程的設計規劃。在全民保險制度認

同下，德國已有自然健康調養所供文明病

患者居住調養(岩崎輝雄，1989；林文鎮，

1983、1986)。日本於2004年透過科學的方

式驗證森林具有療癒的效果後，藉由林野

廳、厚生勞動省與各研究機關學校、企業

組成『森林療癒研究會』，著手進行進一

步研究與活動推廣(曾宇良、佐藤宣子，

2012)。截至目前為止，全日本已有60個

經過實際驗證具有療效的森林療癒基地，

森林環境結合療癒行程套裝行程吸引許多

重視養生的遊客參與，也促進地方經濟繁

榮。日本學者上原巖(2013)認為森林療癒除

了須著重硬體，包含：森林環境、療養環

境與設施之規劃及維護外，軟體之品質確

保與提升亦是規畫重點，包含人才與活動

課程，同時需要致力於相關條例的推動以

及健保制度化，達到更進一步的發展與推

廣。

森林除具有經濟生產、水土保持、

水源涵養、淨化空氣、氣候調節等功能之

外，近年來生態保育、環境教育、遊憩保

健也逐漸成為台灣森林經營所重視的項

目，如何有效經營森林資源使其能夠更新

以達到永續利用目的也成為台灣林務管理

單位著重的項目，其中發展森林遊憩成為

多樣化森林經營管理目標的重點之一。相

較於國外，國內森林遊憩相關研究多著重

在遊客行為與發展結構(林裕仁等，2012)，

少部分研究對於森林環境因子(如：芬多

精與負離子)與健康有所探討(王升陽與張

上鎮，2010；蕭登元等，2004)。相較於

國外森林療癒研究，國內森林學界對於森

林與健康議題，目前缺少大規模、系統性

的研究來探討森林與人類健康的關聯性，

此一議題研究有待學者共同努力。綜上所

述，國內外森林遊憩研究均仍有值得再深

入探討與釐清之處，森林不僅只是提供國

民遊憩的環境，進一步的對於公共衛生、

國民健康、社會福祉等有所助益。為此，

本研究以關鍵字，如：森林遊憩 ( fores t 

recreation)、森林醫學(forest medicine)、

生理、心理健康效益(physiological and 

psychological benefits)、健康促進(health 

promotion)與森林療癒(forest therapy)等，於

主要國內外期刊論文資料庫尋近年來重要

的森林遊憩與健康之研究，蒐集不同領域

文章進行討論。本文章主要目的在於歸納

出從不同學門角度探討森林遊憩體驗對於

人體生理、心理與社會健康的影響，並進

一步針對森林遊憩與健康主題提出未來研

究方向供研究人員參考。

II、休閒遊憩學研究

『森林遊憩』是指利用森林環境從

事各種戶外遊憩活動，強調透過『森林環

境』與『遊憩活動』的結合所產生的遊憩

行為或休閒體驗，可以使參與者達到快

樂、健康、滿意或精神上的愉悅(Douglas, 

2000；李宗明，1989；吳守從、陳永寬，

2012)。森林遊憩效益(benefits of forest 

recreation)可從個人、社會與國家不同的層
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次討論，如：促進健康、建立人際關係、

接近自然、享受獨處、提供多元活動、促

進社會和諧、提倡環境倫理、創造經濟收

益等(吳守從、陳永寬，2012)。休閒社會學

中對於上述效益多有討論，歸納於休閒遊

憩效益的一部分，休閒遊憩效益(benefits of 

leisure and recreation)定義為使用者個人或

是社會群體從休閒參與體驗之過程中所獲

得的需求滿足或是現況得以改善的有利結

果(Ajzen, 1991；Driver et al., 1991)。在休

閒效益的構面及內涵上，Driver 等人(1991)

認為休閒效益的內涵包括人際關係、體適

能、防止社會問題發生、穩定社群以及身

心獲得滿足。休閒遊憩學研究是一跨領域

之學科，應用生理學、心理學、社會學或

經濟學等不同領域學門理論探討休閒遊憩

行為對人的影響，至今，已有相當多的研

究在探討休閒遊憩效益相關主題，均有相

關文獻產出，指出休閒效益可帶來個人的

身心健康、解除壓力、情感抒發、改善身

體狀況、發展自我、從自然中學習與增進

人際互動等多元功能(高俊雄，1995；歐聖

榮，2007)。若以不同學科理論角度來看，

從心理學觀點，休閒效益可為改善自我概

念、個人價值的反省、達到高峰之經驗

(peak experience)；從生理學觀點，休閒效

益包含心臟血管健康、疾病管理、心智和

物理的復健；從社會學觀點觀點，社會穩

定的提升、家庭團結、文化認同即是休閒

效益；從經濟學觀點，休閒效益包含工作

與收入增加與健保給付減少(Bright, 2000)。

綜上所述，休閒遊憩效益之涵蓋範圍相當

廣泛且多元，相關研究亦指出休閒遊憩體

驗除產生各種效益外，亦可提升快樂感

(happiness)與心理幸福感(psychological well-

being)、強化整體生活品質與生活滿意度

(Gilbert and Abdullah, 2004；Neal, Sirgy and 

Uysal, 1999；Neal, Uysal and Sirgy，2007；

Milan, 1997；Sirgy et al., 2011)等社會化效

益。上述社會效益層面之功能，在社會科

學中已有相當的討論與研究基礎。從休閒

遊憩學的角度來看，森林遊憩效益不僅僅

可從個人層面探討，也可探討森林遊憩對

於國家社會的整體價值。

綜觀國內外文獻所論述休閒效益的

生理、心理及社交層面，其中生理效益包

含消除緊張疲勞、改善疾病、增進體能以

達到身體健康；心理效益則有紓解生活壓

力、放鬆心情、舒暢身心、平衡情緒、建

立輕鬆心情與擁有高峰體驗；社交面則

包含增進人際關係良好發展、促進和諧關

係、結交朋友、分享同伴之想法、得到

別人信任及信任別人之效益(Driver et al., 

1991；Bright, 2000；劉虹伶，2005)。休閒

遊憩效益除了學理上的發展，在實務上已

有廣泛的應用，像是遊憩治療(therapeutic 

recreation)，如：藉由與海豚嬉戲或參加騎

馬課程來改善一般大眾或是特定疾病族群

的生心理狀態。

III、公共衛生學(public health)研
究

從公共衛生學研究的角度來看，森林

綠地對於人體健康有很大的助益。Li等人

(2008)發表研究指出在控制吸煙與社會經

濟地位因子的情況下，森林覆蓋率(forest 

coverage)與癌症標準化死亡率(standardized 
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mortality ratio of cancers)呈現顯著的負相

關，此一研究驗證了居住地區森林綠地

的覆蓋率對於人體健康有相當的幫助。

Mitchell (2012)文章指出英格蘭地區心血管

疾病死亡率(mortality rate of cardiovascular 

disease)與戶外綠地(green space)的比率成

反比，換言之，社區內綠地較多的地區，

在地居民的心血管死亡率較低，較多的自

然環境可提供戶外活動的機會、社交的環

境、舒適的景觀有助於減輕壓力。Barton與

Pretty (2010)研究指出環境類型、接觸的難

易程度與使用頻率決定了自然對於人體健

康的效益。

國內外許多文獻也證實了自然景觀有

解除壓力的效果(Honeyman, 1992；Kaplan, 

1995；Ulrich,  1981，1984；曾慈慧，

2003；張俊彥、陳炳錕，2001；江彥政、

張俊彥，2009)。上述探討自然景觀對於

人體之生心理效益，提供森林景觀對於舒

緩壓力的理論基礎，接觸自然環境與景觀

有助於促進人們的健康，當人們身處在自

然環境與景觀所得到正向的生理、心理效

益知覺，能使健康的人得到完整的康適狀

態，患病的人可以得到康復的機會，園藝

療法與森林療癒也是對於自然健康效益行

之有年的實際應用。

上述的成果說明了自然環境對於健康

的益處，我們也從另一個角度來看都市化

程度與健康的關聯性做為佐證。Lederbogen

等人在2011年於Nature發表了一篇名為” 

City living and urban upbringing affect neural 

social stress processing in humans”的文章，

採用fMRI(functional magnetic resonance 

imaging)作為研究工具探討都市化與大腦壓

力反應，研究結果發現都市化對於杏仁核

(amygdala)的活化有影響，鄉村的住民杏仁

核活化程度較低，而城鎮則是活化程度次

高，都市則是活化程度最高的；杏仁核往

往與應付環境壓力有關，杏仁核的活化反

應會激發焦慮反應，損害認知功能，也與

焦慮症、憂鬱症甚至暴力行為都有關係。

此一結果對於都市環境造成心理性疾病，

如：焦慮症、憂鬱症等，提供了更進一步

的佐證，也對公共健康議題有進一步的了

解。

IV、森林環境研究

森林科學研究中強調森林生物、物理

與化學因子有益於生心理健康。從森林的

生物性層面來看，樹種、樹齡、林齡、樹

高等生物因素創造出不同的視覺效果，影

響人們在感官上的體驗；生物因子構成物

理性層面的影響，樹枝高度、森林密度、

林床植生狀況、等森林環境組成因子影響

森林的溫度、濕度、風速、氣壓、照度，

當人們身處在森林裡時，周遭環境所創造

出的視覺效果影響人們的生理與心理；文

獻進一步指出，空間感較開放且較整齊的

森林環境較佳，具有適中照度的森林可達

到較佳的健康效果，照度、濕度、氣壓也

對健康效果有顯著影響，照度愈低，憤怒

與敵意的程度愈低；濕度愈低，疲勞的感

覺愈低；氣壓愈低(海拔愈高)，憂鬱的程度

也愈低(上原嚴，2006；岩崎輝雄，1989；

瀧澤紫織，2006；高山範理等人，2005；

總谷珠美等人，2008)。

森林環境中的化學性因子也對人體
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產生生理上的影響，達到健康促進效果。

植物的光合作用、閃電分解大氣中的臭

氧、陽光中的紫外線分解空氣離子等機制

所產生的負離子與人體健康息息相關，研

究顯示負離子可促進呼吸道的纖毛運動使

氣管壁鬆弛、減少呼吸次數，同時維持正

常血液流動、增加血液中血紅蛋白的含

量、並降低血糖，負離子對神經系統有鎮

靜作用、降低腦波頻率(放鬆效果)、舒緩

焦躁不安或緊張的情緒、亦可提高工作效

率(蕭登元等，2004)。在自然環境中，以

樹木及葉片植物的光合作用、瀑布周圍因

水珠在相互激烈碰撞的過程所釋出負離子

較為集中且大量，因此若森林環境中有瀑

布區，其周圍環境可使人們心情愉快對人

體健康可達到最好的療效。林木進行光合

作用除會產生負離子之外，也會製造出二

次代謝產物，依其化學結構或生合成途

徑可分為酚類化合物(Phenolics)、生物鹼

(Alkaloids)、多酮類化合物(Polyketides)

及其他結構化合物等許多種類，芬多精

即是一種重要產物 (王升陽與張上鎮，

2008、2010)。許多學者的研究結果顯

示，森林中的芬多精對於中樞神經系統有

相當大的影響，在精神上的功效包含安

眠、紓解緊張情緒、鎮靜神經、減輕疲勞

等，也可以引發人體生化反應，包含強化

免疫功能、抗菌等，並增加體內自然殺手

細胞(NK)的活性與數量、協助對抗腫瘤

細胞，減少癌症的發生率(Li, 2010；Li et 

al., 2008)。因此，除了森林景觀能產生生

心理效益，森林環境內物理及化學因子可

刺激五感調節身體機能，強化免疫系統，

改善生理機能進一步放鬆身心，提升人體

健康。

V、森林醫學研究

森林環境在生理及心理層面上皆具

有療效。從生理層面而言，森林醫學強調

三種生理功能：免疫功能與抗癌、自律

神經系統、內分泌系統(Lee et al., 2011；

Li, 2010；Li et al., 2008；Tsunetsugu et al., 

2007；近藤照彥等，2007)，分別有不同

的生理因素做為評估的標準。生理層面的

療效，經研究證實在森林內待過以後，會

增加體內自然殺手細胞(natural killer cell)

的活性與數量，同時由其所釋放協助殺

死腫瘤與受病毒感染細胞的物質濃度也會

顯著上升可對抗腫瘤細胞，其有效效果

可以長達30天，可推論森林環境能有效幫

助降低癌症發生率並提高人體免疫功能

(Li, 2010；Li et al., 2008)。森林醫學也研

究森林對於人體自律系統與內分泌系統之

影響，研究結果顯示，無論是在森林內進

行靜態或動態的活動，或只是觀看森林圖

片，都能夠有效增加副交感神經的活動，

包含：血壓降低、心跳變異率的高頻部分

增加、呼吸漸緩、皮膚電阻升高、唾液皮

質醇降低(salivary cortisol)，以上現象都是

壓力減輕所產生的生理反應，代表森林環

境明顯降低了交感神經的作用、提高副交

感神經作用，具有舒緩神經緊張、鎮靜安

眠等效果，使人們在森林中會感到舒適與

放鬆(Li, 2010; Park et al., 2010)。國內學

者林一真等人(2011、2012)研究歸納數種

生理指標可以用來評估森林健康功效，包

含：血壓、心跳、心跳變異率(Heart Rate 
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Variability，HRV)、末梢血流量、呼吸、

膚溫(skin temperature)、皮膚電阻(Galvanic 

Skin Resistance Response，GSR)、腦波

(Electroencephalogram，EEG)等。從心理

層面的角度來看，研究者採用情緒狀態量

表(profile of mood states, POMS)比較森林

環境與都市環境評估受試者的心理效應，

研究結果指出，森林環境明顯讓人覺得有

活力、愉快、健康、平靜，也減少焦慮、

緊張、憤怒等負面情緒(Park et al., 2010)。

Morita等人(2007)在一大規模(受試人數498

人)森林浴效益調查中發現，相較於都市

組，森林組受試者敵意(hostility)、壓力反

應與活力有顯著的差異。

綜上所述，目前探討森林健康效益之

研究，均著重於自然景觀、森林中物理化

學因子及整體森林環境等對於身心理之正

面效益與治療效果，較為偏向靜態與環境

層面之影響。相關的研究也應用於日本森

林療癒發展，透過血壓、脈搏、心率變異

(heart rate variability, HRV)的生理指標與情

緒狀態(POMS)等心理指標作為森林療癒基

地的驗證，並開發森林保健旅遊產品。

VI、結語與未來研究展望

森林提供人類在工作繁忙之餘一個安

靜、和諧、舒適、愉快的遊憩場域，人類

與森林的互動有助於保持身心靈健康已廣

為人知，森林環境與遊憩活動刺激五感調

節身體、放鬆心情達到身心的平衡效果(如

圖一)，近代才開始有學理性及系統性的探

討，研究指出森林對人體的生理及心理具

有正向的恢復效果。

圖1 森林遊憩休閒對於健康的影響

Fig. 1 Dynamic of forest recreation and health
(資料來源：瀧澤紫織，2006，引自林一真等，2010)
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以下針對前述文獻提供未來研究方向

供相關研究人員參考。

(I) 森林遊憩社會福祉(social well-being)研

究

從前述的研究可見，森林遊憩有多樣

化的效益，且多接觸自然環境健康問題風

險較低。自然環境可影響國民福祉與公共

健康有關的生心理疾病，如：心肺疾病與

憂鬱、焦慮症，考慮到傳統醫學並不能完

全解決這樣的健康問題，所以應該充分利

用自然環境在這方面的潛能進一步研究推

廣，對於預防醫學領域將會有所貢獻，也

可彰顯森林遊憩社會健康價值。研究的課

題可包含：

1. 森林遊憩與社會福祉的關聯性，如：

疾病、居民生活品質與幸福感。

2. 森林遊憩健康經濟價值評估。

3. 森林遊憩對於特定公共衛生相關疾

病，如：心血管疾病、憂鬱症、肥胖

症等，的預防與恢復效果。

4. 為提供社會健康效益，森林環境規

劃、設計、管理與推廣的方式。

(II) 森林遊憩與健康在地實證研究與推廣

雖然目前已有實證資料顯示森林

與健康的關係密不可分，但學者目前仍

認為將研究成果應用實務體驗上仍嫌不

足(Karjalainen等人，2010；Shin等人，

2010)。又，森林遊憩體驗是一個動態的互

動過程，不同的森林遊憩活動與情境脈絡

均可能產生多元的森林遊憩體驗與健康效

益，換言之，前述國外相關研究成果不能

完全概括與解釋臺灣本土的情況與經驗。

由此可知，森林遊憩健康效益具有在地特

殊性，因此，在地化實證研究對於了解台

灣森林遊憩與健康議題並發展在地化的理

論將是不可或缺的基礎工作。研究課題可

包含：

1. 台灣森林環境對人體健康的影響，

如：血壓、自律神經功能、免疫功

能、腦波反應、情緒反應等。

2. 台灣森林遊憩體驗(各種類之遊憩體

驗，如森林浴、露營、賞鳥等)對人體

健康的影響。

3. 台灣森林環境有益健康因子研究，

如：林相、溫度、濕度、負離子、芬

多精種類等。

4. 台灣森林遊憩體驗對特定疾病恢復研

究，如：憂鬱症、智能不足、肥胖

等。

5. 發展針對不同族群(如：社會大眾、

身心障礙者、智能障礙者、精神疾病

者、幼兒、老年人)的森林遊憩體驗活

動改善身心狀態。

國外森林療癒領域發展，足以借鏡為

國內林業經營一個方向。台灣林業資源豐

富，未來在森林療癒發展有相當大的發展

空間，國內學者(羅玉霖、邱祈榮，2006)也

曾提出森林遊憩治療發展須考慮遊憩資源

調查、成效評估、治療活動設計等面向。

從前述回顧，推論國內森林療癒可發展的

方向為：在研究層面，強化醫療領域與森

林遊憩領域研究人員的結合，建立在地化

森林療癒研究基礎；在健康促進面，將森

林療癒概念傳達給民眾，增進國民健康；

在執行面促進軟硬體設備的提升，加強森

林療癒場域的建設與軟體活動的開發；在

制度面推動相關法規的建立。森林療癒發

展是結合森林遊憩與人類健康的實際應
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用，也是全球面臨現代社會高齡化以及人

類文明病時可採行的解決方式之一。當人

類利用自然環境改善身心狀況，也會提高

對於環境倫理的尊重，並願意保護自然，

因此森林療癒推廣對於人類健康或是自然

環境都有重要的貢獻。
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