
 

 

 

 

事業についての概要・組織図           
                                

群馬県の自然環境と特産を生かした健康増進講習 

 

 群馬の特産物と地域特性を組み合わせた健康増進研修  
       地元メディアを活用した「食材活用と運動」の提案    健康増進指導スタッフ、救護スタッフの養成  

   

       近郊登山の効用講習会（メディア経由と実地）   中高年指導者育成のための実地講習会 

       運動障害回避方法と健康増進・医食同源講習      健康増進食を指導できる栄養士の養成 

       県内山域の自然を活用した現地屋外講習  救命士や屋外活動指導者との連携訓練 

 

         

                    

   
 群馬大学スタッフ 
 

医学部附属病院栄養管理部管理栄養士有志 

医学部附属病院集中治療部 

医学系研究科災害医療研究班（麻酔神経科学分野） 

 

 担当業務：健康増進食の提案と解説作成 

        一般社会人への生体信号チェック指導  

        運動障害防止法の啓蒙 

 

  群馬県自治体・地元メディア・スポーツ団体  

     群馬県健康福祉部健康長寿社会づくり推進課、群馬県庁 

公益社団法人山岳スポーツクライミング協会 、上毛新聞社 他 

                          担当業務：新聞紙面での健康づくり指導・群馬県庁 GINGHAM 講習会運営 

収集データ解析・報告    メディアから広報   

既に活動を開始し、令和 6年 4月以降、上毛新聞紙面でも公開中 
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取材は３月中旬。南面の子持神社側か

ら登る予定だったが、直前の積雪により

距離が短く、累積標高も小さい県立ぐん

ま天文台（高山村）側からのルートに変

更した。天文台からは林道が続き歩きや

すい。南面から登れば、山頂までに屛
びょう

風
ぶ

岩や大展望の獅子岩を楽しめるが、は

しごや鎖場が複数あり慎重に進みたい。

急斜面の柳木ケ峰付近も滑落事故が起き

ており注意が必要だ。

コースタイム３時間 分

「健康登山塾 癒快爽快」では

山の空気、沢のせせらぎ、森の緑

陰、山麓の温泉、山の動植物など

が山を訪れる登山者にどのような

健康増進効果をもたらしてくれる

かを説明したい。併せて群馬県内

および県境の比較的手軽な登山コ

ースも紹介していく。

かつて屋外の厳しい自然環境

は人間にとって最大のストレスだ

ったが、科学技術の恩恵で、通

常の屋外環境であれば衣服やそ

の他の装備でストレスをほとん

ど感じることなく活動できるよ

うになった。現代社会で人々に

最もストレスとなるのは対人間、

対組織の摩擦ではないだろう

か。

ゴミゴミとした社会で生活して

いると大なり小なりストレスは絶

えない。昨今は国内外を問わず、

瞑
めい

想
そう

、マインドフルネスといった

静かな環境でゆったりとした時間

の流れを感じながら心身を癒やす

方法が宣伝されている。ヨガや太

極拳などもゆっくりとした身体運

動を行いながら心身の緊張をほぐ

す活動だ。

プロスポーツ選手が試合で動揺

しないためのトレーニングとして

座禅をすることがある。呼吸を整

えながら雑念を払う練習をする

と、脳で感覚と情動のつなぎ役を

しているへんとう体の活動が低下

して心が落ち着き、集中力が高ま

るという。山頂の広々とした空間

で瞑想する人や、人里離れた山中

の石窟で世俗の誘惑を絶って悟り

を開こうと座禅を組む修行僧など

は、こうした脳の状態を作り出そ

うとしているのだろう。

壮大な景色を眺め、季節の変化

を感じながら自分のペースで歩い

たり、仲間と楽しく語り合いなが

ら無理のないペースで歩いたりす

る登山は、街中でのストレス解消

法より一段と効果が高い。苦労の

末、山頂にたどり着いた時の充実

感も心身の健全化に大きく貢献し

てくれる。

脳科学では中脳から大脳皮質に

伸びる報酬系と呼ばれる神経回路

や、ドーパミン、セロトニン、オ

キシトシンなどの神経伝達物質が

幸福感を醸し出すと解説されてい

るが、山頂で下界を見下ろしなが

ら静かにもの思うときにもこうし

た脳の回路が大いに活性化してい

る。山麓平野のビル群を小さく見

下ろした時、人間社会の喧
けん

噪
そう

が、

大自然の営みの中では何とさまつ

な現象かと達観できるのではない

か。

登山者が活動するのはちりやほ

こりの少ない空気のきれいな環境

だ。朝の爽やかな空気を肺の奥ま

で吸い込みながらの運動は免疫機

能を活性化し、ホルモン分泌のリ

ズムも正常化してくれる。鳥のさ

えずりやシカの鳴き声も自然界の

一構成員としての健全な人間のあ

り方を感じさせてくれる。ぜひ近

場でのストレスフリーな山登りを

習慣にして、山頂で幸福感に浸る

時間を確保してほしい。もちろん、

条件の悪い時は山頂にこだわらず

安全第一で。次の登山で山頂に到

達できた時には満足感が倍増し、

前回の無念をしっかりと埋め合わ

せてくれるだろう。

疲労軽減し
集中力向上

レモングラスはインド原産のハーブで

東南アジアやインドに多く分布しますが

近年は群馬県内でも生産が可能となったハ

ーブです トムヤムクンやカレーなどでも

よく用いられていて ドライハーブティー

はスッキリしていて飲みやすくお薦めで

す

「シトラール」という成分を含みレモン

のようなフレッシュな香りが特徴です。シ

トラールは、心身の疲労を軽減し、集中力

を向上させる

効果があると

言われていま

す。心身を癒

やす身体活動

の中で摂取す

るのにお薦め

のハーブティ

です。
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大自然の中で山歩きを楽しみながら健康増進の
ノウハウを考える健康登山塾は今回から新シリー
ズとなる。テーマは山の「癒やし」効果。塾長は
もちろん群馬大大学院医学系研究科教授の斎藤繁
さんだ。紙上講義と山での実践で自分を癒やし、
爽快で健康な心と体を手にしよう。

さいとう・しげる

1961年高崎市生まれ。

高崎高－群馬大医学部

卒。日本登山医学会、

日本山岳会などの役職

を歴任。「登山を楽し

むための健康トレーニ

ング」（上毛新聞社）

著者。

塾長プロフィル


