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海纳集成第十七期

日本位于太平洋西岸，西隔东海、黄海、朝鲜海峡、日

本海与中国、朝鲜、韩国和俄罗斯相望，是一个由东北向西

南延伸的弧形岛国，陆地面积约 56700 万亩，包括北海道、

本州、四国和九州四个大岛，以及其余 6800 多个小岛屿。

森林资源概况和发展历程

日本地形南北狭长、四面环海，地跨亚热带、温带和亚

寒带，气候多样，森林资源较为丰富。根据 2022 年森林资

源数据，日本森林面积 37530 万亩，占国土总面积近 2/3，

森林覆盖率约 67％，森林蓄积量 55.6 亿立方米。天然林面

积 20325 万亩，占森林总面积 54.2%；人工林面积 15135 万

亩，占 40.3%；其他占 5.5%。人工林以柳杉、扁柏和落叶松

等针叶树为主，半数以上人工林树龄超 50 年，虽进入采伐

利用期，但日本的木材自给率仅为 20％，仍是世界上进口木

材最多的国家。森林权属以民有林为主，占森林总面积 69.4%；

国有林占 30.6%。
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1946 年起，日本国内对木材的需求迅速扩大。为恢复因

过度采伐和受自然灾害而损失的森林资源，日本开展了大规

模的人工造林。据统计，1950 至 1972 年年均造林 558 万亩，

相当于每年绿化国土面积的 1.0%（图 1）。日本还建立原生

自然环境保护区、自然环境保护区等自然保护区，国立公园、

国定公园等自然公园，以及野生动植物保护区，出台了诸多

支持林业转型的政策，鼓励各地依托资源优势，发展旅游观

光、森林疗养等产业，促进森林资源多功能利用，林业的经

济、生态与社会价值越来越被关注，也促进了社会进步和国

民生态意识提高。为社会提供“亲近自然、体验森林与人类

和谐共处的场所功能”的森林被列入民意清单，表明国民与

社会对森林功能的期待已由森林的物质生产功能转向生态、

环境保护功能和森林健康等方面。

图 1 日本 1947至 2020年造林面积变化示意图（2020年）

图源：Ministry of Agriculture, Forestry and Fisheries, Japan. Annual
Report
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on Forest and Forestry in Japan：Fiscal Year 2023

日本森林疗养最早起源于 20 世纪 80 年代。1982 年日本

林野厅长官秋山智英首次提出了“森林浴（Shinrin-yoku）”

一词；随后，在日本前林野厅长官前田直登等的推动下，将

森林浴纳入健康生活方式，并系统开展森林疗养效果证实研

究；1999 年，日本东京农业大学教授上原巖在森林浴基础上

提出“森林疗养”概念，以森林浴为主要活动形式，通过吸

收森林植物散发出的具有药理效果植物精气及森林空气中

较高浓度的负离子，来改善身体亚健康状态（图 2、图 3）。

日本森林疗养的发展大致有三个阶段：（1）第二次世界

大战后至 20 世纪 70 年代末期。日本在森林法修订、森林公

园系统建立等后，政府和国民逐渐认识到森林资源及其游憩

价值。（2）20 世纪 80 年代至 21 世纪初。政府提出“森林为

民”理念，引导大众参与森林体验活动，制定相关政策，支

持森林疗养医学实证。（3）21 世纪初至今。政府强化森林资

源保护管理，推动成立森林疗养协会、森林医学研究会和森

林保健学会等。

图 2 森林浴（北海道津别町森林疗养基地）
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图源：https://fo-society.jp/facility/tsubetsu/

图 3 森林浴（长野县赤泽自然休养林）

图源：https://fo-society.jp/facility/nagano-akasawa/

森林疗养发展成效

森林疗养基地是开展森林疗养活动的重要载体。日本林

野厅发布的《森林疗养基地构想》将其定义为可提供森林散

步、食宿、冥想、医疗保健、温泉疗养等森林旅游产品，具

有一定数量的疗法步道及健全的基础设施，通过减轻慢性压

力状态以达到改善身体状况，实现预防医学效果的森林区。

在日本政府和民间团体的多年努力下，日本森林疗养基地建

设不断完善成熟。根据日本森林疗养协会数据，截至目前，

已有 61 个（其中 2 个二星级、59 个一星级，二星级为更高

等级）森林区得到森林疗养基地资格认证，主要集中在日本

的中部和东部，如甲信越、北陆和关东等地（图 4）。

https://fo-society.jp/facility/nagano-akasawa/
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图 4 日本森林疗养基地（数量）分布示意图

图源：https://fo-society.jp/base-road-list/

日本森林疗养的发展成效较为显著：一是增加地方就业

机会，助力社会经济发展。森林疗养产业的发展催生了森林

疗养师、疗愈向导和生态导游等新职业，为民宿、餐饮和手

工艺制作等配套服务创造大量就业岗位。基地建设和运营带

动乡村旅游、餐饮和住宿等产业，如东京奥多摩町通过认证

森林疗养基地，吸引游客参与森林浴、手工体验和自然食等

活动，推动了当地经济复苏；部分地区（如鸟取县智头町）

与企业合作，开发“森林事务疗法”项目，为企业员工提供

心理健康和团队建设服务。二是促进森林功能发挥，提升林

业产业附加值。森林疗养为因受到木材价格低迷而影响的林

业产业注入了价值来源，如奥多摩町在东京大力推广本土木

材和林下经济品牌，在公共设施中优先使用当地木材增加销

售收入的同时，也促进了林药、林菌、林禽等特色种植和养
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殖业的发展。日本政府通过财政补贴、税收优惠和信贷支持

鼓励民有林主参与森林疗养项目，发挥森林生态和经济双重

功能；通过优化林相结构，提升景观价值。三是开展森林医

学研究，提高健康产业动能。森林医学研究为森林疗养提供

了科学依据，吸引国际游客赴日开展森林健康旅游和医疗服

务体验，形成高端旅游服务市场。一些地方政府将森林疗养

纳入医保体系试点，探索开具“森林处方”模式，带动健康

产业发展。

森林疗养政策措施

日本森林疗养的逐渐快速发展得益于政府实施的有效

措施，主要包括政策资金支持、认证体系建立、森林医学研

究、民间机构推动和专业人才培养等。

（1）政策法规支持

1967 至 2004 年，日本农林水产省发布《促进森林保健

功能的特别措施法》，并启动“森林环境要素对人的生理效

果的影响”项目，推动森林疗法作用机理的实证研究；林野

厅陆续建立自然游憩森林系统、森林公园系统，大力推广森

林浴，实施《3 个针对老龄化社会的森林项目方案》《森林疗

养基地构想》等措施，满足国民森林体验需求，在保护和利

用森林资源方面发挥重要作用。近年来，日本政府及其有关

部门继续出台一系列振兴森林政策，如日本内阁修改《森林

和林业基本计划》、农林水产省成立林业产业审查委员会、
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林野厅发布《森林·林业白皮书》等，确保了政策延续性和

有效性。

图5长野县赤泽自然休

养林牌示（森林浴发祥地）

图源：

https://fo-society.jp/

facility/nagano-akasa

wa/

（2）资金宣介协同

本世纪初，日本政府就为“森林医学实证研究”提供 1.5

亿日元费用。2016 至 2017 年，林野厅针对促进休养林有效

利用，又提供 5.5 亿日元预算用于在选定休养林示范基地中

修建步道和设置景观木屋等。日本农村振兴局投入 150 亿日

元，作为农山渔村振兴补助金，促进森林疗养小木屋等设施

的建造及向导培训。政府还加强与旅行社、航空公司、酒店

民宿等合作，针对不同国家和地区制定宣介策略，制作风格

各异的宣传手册和网站等，吸引国内外游客。

图 6 北龙湖之家（长

野县饭山森林疗养基地

周边设施）

图源：

https://fo-society.jp

/facility/nagano-iiy

ama/

https://fo-society.jp/facility/nagano-akasawa/
https://fo-society.jp/facility/nagano-akasawa/
https://fo-society.jp/facility/nagano-akasawa/
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（3）自然休养林设立和建设

1968 年以来，日本经济发展迅速，国民休闲时间逐渐增

多。政府实施的“自然休养林”制度，大力发展森林旅游，

满足国民需求，鼓励国民进入自然景观开展“森林浴”、自

然观察教育、野外运动和风景游览等活动。日本政府将林野

厅管辖的部分国有林认定为自然休养林，拓展了观光资源体

量，设定国有林区严格保护和有序开发的双重目标，推动森

林疗养产业蓬勃发展。2016 年 4 月以来，政府已在国有林中

设立超过 1000 处的自然休养林和观察教育林，并从中选出

100 处示范休养林和 93 处“最美国有休养林”向世界推荐。

图 7长野县赤泽自然休养林（1971年被认证为第一座天然休养林）

图源：https://fo-society.jp/facility/nagano-akasawa/

（4）民间机构推动

行业协会、民间团体在推进森林疗养产业发展中发挥了

积极作用。森林疗养协会成立于 2008 年，为非营利性法人

团体，汇聚众多与森林疗养相关的专业人士、研究人员及爱

好者，主要负责森林疗养基地（步道）的认定、推广、策划

https://fo-society.jp/facility/nagano-akasawa/
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和人才培养等。森林医学研究会成立于 2007 年，以促进森

林浴和森林疗法研究、推进森林医学发展为宗旨，与林野厅、

林业及林产研究所等长期合作，向国民推广森林浴和森林疗

法。森林保健学会成立于 2010 年，主张利用森林环境进行

医疗、福利、教育等方面的研究和实践，并开展人才培训等。

图 8 长野县饭山森

林疗养基地

图源：

https://fo-societ

y.jp/facility/naga

no-iiyama/

图 9 长野县饭山森

林疗养基地锅仓高

原森林屋

图源：

https://fo-societ

y.jp/facility/naga

no-iiyama/
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（5）专业人才培养

森林医学作为森林疗养发展的重要理论基础，是由森林

浴和森林疗法发展的循证预防医学，属于替代医学、环境医

学和预防医学范畴，核心是研究森林环境对人类身心健康的

影响，并探索利用森林资源进行疾病预防、健康促进和康复

治疗。森林疗养协会建立了森林疗养师和森林疗养向导资格

考试制度，只有通过专业培训和相关考试才能从事该行业。

截至 2023 年，日本获得认证的森林疗养师超 1200 人，森林

疗养向导超 3000 人。

森林疗养发展典型案例

（1）长野县信浓町森林疗养基地

信浓町位于日本中部长野县北部，与新潟县相接，总面

积 22.40 万亩，其中森林面积 16.38 万亩，人口约 8200 人，

四周被北神山五峰环绕，平均海拔 700 米，疗养资源丰富。

信浓町森林疗养基地被妙高山、斑尾山、黑姬山、户隐山以

及饭纲山包围，距离长野县车程约 40 分钟，代表性树种有

枹栎、蒙古栎、日本柳杉和落叶松等。2005 年被认证为日本

首处森林疗养基地，2020 年被认定为首处“二星级”森林疗

养基地。
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图 10 信浓町疗愈森林体验项目

图源：https://iyashinomori.main.jp/

基地规划了 1.2～7.0 公里不同距离、难易度和主题的

路线，游客可根据自身条件选择。建设初期，日本政府与地

方机构就从宏观到微观层面全面规范森林疗养基地建设，并

借助官民联动机制，积极开展森林疗养师与“治愈之森民宿”

培育工作。2010 年实施“森林疗法管理课程”，开设森林疗

养技术与自然养生疗法课程培训，并开展森林向导与森林疗

养师认证工作。目前，信浓町已有 170 多个森林疗养师。“疗

愈之森”系列民宿和酒店提供包括使用芳香精油的芳香浴、

品鉴香草茶和食用当地健康蔬菜的饮食等疗养服务。

建设与运营相对成熟后，基地完全以民间联合运营的方

式经营，通过创新经营方式、强化服务支撑等措施，如与东

京音乐大学知名音乐家长期举办“治愈之森音乐会”，持续

激发品牌热度。基地与 30 多家企业签订职工康养服务协议，

为企业员工提供疗养场所。企业为基地疗养项目课程开发提

https://iyashinomori.main.jp/
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供合理建议，如 TDK-Lambda 公司从 2008 年起每年在基地举

办 4 次森林疗养活动及相关培训，2016 年基地为企业提供的

课程更侧重于压力管理和与团队协作后，公司辞职率明显下

降。横山新树等学者在 2018 年以长野县信浓町的“治愈之

森”事业为研究对象，对森林疗养产业给信浓町区域经济发

展带来的影响进行的定量研究表明：2011 至 2015 年区域综

合效益约为 3.97 亿日元（折合人民币 2014.30 万元）。

图 11 治愈之森音乐会（与东京音乐大学联合）

图源：https://iyashinomori.main.jp/

（2）岛根县饭南町森林疗养基地

饭南町森林疗法基地位于日本岛根县东部，毗邻美乡町

和奥出云町，被广岛县三次市和琴引山包围，距离 Akarai

Kogen 车站约 20 分钟车程，交通便利，于 2007 年 3 月被认

定为“二星级”森林疗养基地。

基地坐落于海拔 550～1200 米茂密的森林中，自然环境

得天独厚。这里动植物资源丰富，特别是遍布如日本扁柏、

https://iyashinomori.main.jp/
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冷杉、红豆杉等芳香类植物，其散发的挥发性物质经研究证

实具有减压镇静、愉悦身心的疗愈效果。基地呈现独特的季

相景观，春季赤芍药漫山遍野、夏季向日葵满目金黄、秋季

红枫层林尽染、冬季松林银装素裹等。在海拔 800 米处还保

存着更稀有的天然山毛榉林，为基地增添了重要的生态价值

和景观特色。

图 12 饭南町森林疗养基地区位及平面图

图源：https://www.satoyamania.net/forest-therapy/

基地将疗养线路与名山、典型植被、特色群落和珍稀动

植物资源等结合设置，分为自然观察区和学习区。自然观察

区以大万木山为核心区域，拥有稀有的天然山毛榉林等生态

保护带，区内四季景观独特，适是合登山爱好者和自然观察

者的徒步和探索路线；学习区以原始森林和人工林分为中心，

设有展示林、蘑菇园、山野草园、制炭窑和体验馆等，可开

展多种森林疗养体验和林下活动。

基地规划的四条疗养路线各具特色：小田川路线较为平

坦，以碎木屑铺装，沿途可聆听潺潺溪水声和观赏季节性植

https://www.satoyamania.net/forest-therapy/


14

被；山野草园路线依托高大的杉柏混交林，在林荫下种植 50

余种药材与植物，适合开展草本植物认知观赏；蘑菇园路线

以菌类为灵感，在林荫两侧打造原木栅栏，辅以木屑铺设，

通过温润的触感与自然的形态给游客温暖治愈的感受；塞亚

路线的地形较为起伏，路面以木屑、落叶铺设，林分由针叶

林渐变至阔叶林，可直观感受森林群落的地带和季相变化。

此外，游客还可采摘品尝当季野果和野菜，并将时令食材制

作成富含药效的“药膳”，打造融合听觉、视觉、味觉、触

觉、嗅觉的五感疗愈法。

小田川路线 蘑菇园路线

山野草园路线 塞亚路线

图 13 饭南町森林疗养基地主要路线

图源：https://www.satoyamania.net/forest-therapy/

对我省林业的启示

日本森林疗养重视发展循证医学和强调大健康理念，是

https://www.satoyamania.net/forest-therapy/
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全球森林疗养理论实践发展的典范，可为我省森林康养产业

带来相关启示：

一是在理念引导方面，应注重森林康养的宣传，倡导健

康生活方式，营造推动森林康养发展良好氛围。二是在医养

结合方面，依托实证森林医学科学技术，结合八闽森林文化，

创新打造一批独具福建特色的森林康养基地及产品，满足不

同客群需求。三是在人才支撑方面，推动农林类、医学类和

旅游类院校等开设森林康养相关课程及专业，引入国内、外

森林疗养专业培训机构，形成森林康养人才培养合力机制，

为森林康养产业发展提供人才支撑。四是在政策扶持方面，

应进一步落实促进森林康养产业发展财政、税收、用林用地

等相关政策，为森林康养产业发展提供长期保障。
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