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도심 수목원에서의 경관감상과 산책이 인체의 생리적 안정에 미치는 영향
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요 약: 본 연구는 도시림에서의 경관감상과 산책이 인체의 생리적 안정에 미치는 영향을 규명하기 위해 수행되었

다. 실험은 대전광역시에 위치한 한밭수목원에서 실시하였으며, 대조실험은 대전시청 앞에서 실시하였다. 20대 남자

대학생 24명(평균나이 21.1±2.5세)이 피험자로 참여하였고, 피험자를 세 그룹으로 나누어 수목원 내 소나무 숲, 수목

원 내 연못, 도시 세 장소에 무작위 배치하였으며, 자리에 앉아 10분간 경관을 감상한 후 15분 동안 산책을 실시하

였다. 측정지표로써 HRV, 혈압, 맥박수를 이용하여 생리적 변화를 측정하였다. 그 결과 도심 수목원 내에서 경관감상

과 산책을 했을 때 도심과 비교하여 통계적으로 유의한 HF 성분의 증가와 수축기 혈압의 감소를 확인할 수 있었다.

본 연구를 통해 도심 수목원에서의 경관감상 또는 산책과 같은 활동이 도시민의 생리적 안정감을 향상시키는데 효과

가 있음을 알 수 있었다.

Abstract: This research was conducted to investigate the impact of viewing scenery and walking in the urban forest on

physiological relaxation of humans. The experiment was conducted in Hanbat Arboretum located in Daejeon, and the

control experiment was conducted in front of Daejeon City Hall. The subjects that participated in the experiment

comprised 24 Korean male university students in their 20s (average age, 21.1±2.5 years), participated in the experiment

as the subject, and these subjects were classified into three groups divided into three locations such as the pine forest in

Arboretum, the pond in Arboretum, and the city. The subjects sat down and viewed scenery for 10 min, and they then

walked for 15 min. Further, physiological changes were measured using indicators such as heart rate variability (HRV),

blood pressure, and pulse rate. As a result, when subjects viewed scenery and walked in the urban forest, a statistically

significant increase in the high frequency (HF) power of HRV and decrease in systolic pressure was observed compared

with when subjects viewed scenery and walked in the city. Through this research, it was found that activities like viewing

scenery or walking in Arboretum of the city are effective in increasing the physiological relaxation of the city residents.
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서 론

20세기 후반부터 급속도로 진행된 산업화와 도시화 현

상은 도시 내 녹지 환경 부족과 쾌적성 저하 등의 부작용

을 초래하였다. 그리고 이러한 이유로 인해 도시민들은 일

상에서 벗어나 깨끗한 자연 환경에서 신체적, 정신적 안

정을 취하고, 기분전환을 하기 위해 자연휴양공간을 찾고

있다(Moon, 2009; Lim, 2008). 도시림(urban forest)이란

인간이 정착하여 살고 있는 공간의 내부나 주변에 있는

모든 식생(vegetation)을 뜻하며, 대도시부터 소규모 농촌
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모든 식생 요소를 포함한다(Miller, 1998). 그리고 이러한

도시림의 하나의 형태라고 할 수 있는 도심 수목원은 다

양한 식물종을 수집, 보존 및 관리하면서 학술적 연구와

국민의 휴양을 목적으로 조성되었다. 도심 수목원은 최근

환경교육 수요의 증가와 건강증진을 목적으로 하는 휴양

활동 수요의 증가로 인하여 방문객이 크게 증가하고 있는

실정이다(Jeong et al., 2013). 현재 전국의 수목원은 50개

소로 2003년(31개소)에 비해 약 2배 가까이 증가한 것으

로 나타났으며, 방문객 역시 2010년 2,584,375명에서 2012

년 5,944,760명으로 2년간 약 2배 이상 증가한 것으로 나

타나 전국적으로 수목원의 수는 단기간 내에 크게 성장한

것을 알 수 있다(Korea Forestry Service, 2012.) 즉 수목

원은 도시민들에게 생태, 휴식, 치유, 교육 및 체험적 기능

의 공간(Kweon et al., 2012)으로 인식되면서 그 필요성이

증가하고 있으며, 앞으로도 지속적으로 조성될 것으로 예

상된다. 그리고 다양한 생물적 환경과 서식 조건을 갖춘

수목원은 식물종의 보존과 함께 도시민에게는 산림에 대

한 교육 및 휴식, 그리고 산림휴양 등의 잠재력을 갖춘 복

합적 시설이라고 할 수 있다(Kang et al., 2009). 

이처럼 국민들이 삶의 질 향상과 건강증진에 대한 관심

이 높아지고 있는 가운데, 산림의 치유효과와 건강증진에

관한 많은 연구가 진행되고 있으며, 자연환경을 접했을 때

의 심리적 안정 효과와 치유효과에 관해서도 많은 관심을

갖고 있다(Park and Miyazaki, 2008). 하지만 국내의 도심

수목원이 양적으로 성장하고 있는 것에 비해 도심 수목원

에서의 경관감상과 산책과 같은 체험활동이 인체의 생리

적 안정에 미치는 효과에 관한 실험이나 연구는 많이 미

흡한 실정이며, 도시림의 건강증진 효과에 관해서도 그 연

구가 부족한 실정이다. 

이에 본 연구는 도시민이 쉽게 접할 수 있는 도심 수목

원을 대상으로, 실제 도심 수목원을 산책하고 경관을 감

상하는 일이 인체에 미치는 생리적 안정 효과를 조사 분

석하기 위해 수행되었다. 

재료 및 방법

1. 연구대상 및 연구대상지

본 연구는 도심 수목원의 공간별 이용에 따른 경관감상

과 산책이 생리적 안정에 미치는 영향을 측정하기 위한

목적으로 수행되었다. 실험 대상은 20대 남자 대학생(평

균나이 21.1±2.5세) 24명으로 비흡연자이며 정신 병력이

없는 건강한 자로 실험에 자발적 참여의사를 가진 자로

하였다. 본 연구는 사전에 충남대학교 생명윤리심사위원

회 심사 및 승인을 받아 실시하였다. 실험은 2011년 6월 17

일부터 19일까지 총 3일간 실시하였다. 실험 장소는 대전

광역시에 위치한 한밭수목원(이하 수목원)으로 선정하였으

며 대조실험의 장소로 대전시청 앞(이하 도시)을 선정하였

다. 연구대상지인 한밭수목원은 1991년에 근린공원으로 지

정되었으며, 면적 569천m2로 녹지축을 연계한 전국 최대의

도심 속 인공수목원으로 각종 식물종의 유전자 보존과 청

소년들에게 자연체험학습의 장, 시민들에게는 도심 속에서

푸르름을 만끽하며 휴식할 수 있는 공간 제공을 목적으로

조성된 도심 속 수목원이다. 연구대상지인 수목원 내 소나

무림은 15~20년생으로 2004년에 식재되었으며, 임목밀도

는 600/ha로써 평균수고 8 m, 평균흉고직경 20 cm의 특성

을 가진다. 또한 수목원 내 연못의 면적은 약 2,000 m2로써

주요 수생식물로는 연꽃, 수련, 부들, 창포 등이 있으며, 연

못 주변의 주요 식생으로는 오색버드나무, 버드나무, 왕벚

나무, 흰말채나무, 팥배나무, 철쭉 등이 있다.

2. 실험방법

실험은 첫째 날 오전에 사전 오리엔테이션을 실시하여 피

험자에게 실험의 목적과 측정항목 및 방법을 충분히 설명

하였으며, 실험 장소 및 실험 방법에 관하여 사전 연습을 실

시하였다. 실험 중 알코올 및 카페인의 섭취를 제한하였으

며 무리한 운동을 피하고 숙면을 취하도록 하였다. 알코올

및 카페인은 자율신경계활동에 직접적인 영향을 미치며 무

리한 운동과 수면부족도 자율신경계활동에 영향을 미치기

때문에 본 연구에서는 실험 전에 위의 내용을 통제하였다. 

실험은 세 개의 그룹으로 진행되었으며, 피험자는 그룹

별 무작위로 8명씩 배치하였다. 실험 장소는 첫 번째 수목

원 내 소나무 숲, 두 번째로 수목원 내 연못, 세 번째 도시

로 정하였다. 순서에 대한 효과를 배제하기 위하여 세 그

룹으로 나눈 피험자를 첫째 날 앞서 제시한 세 장소에 각

각 배치하여 실험에 참가하도록 하였으며, 둘째 날과 셋

째 날 각각의 다른 장소로 이동하는 것으로 하였다. 세 장

소에서의 피험자 실험은 3일에 거처서 진행되었으며 매일

동일한 시간대(13:00-16:00)에 실시되었다. 피험자의 경관

감상과 보행의 모습은 다음과 같다(Figure 1). 실험의 진

행은 실험장소에서 약 2분간 안정을 취한 후 자리에 앉아

10분간 실험 장소의 경관을 감상하면서 심박변동성(HRV)

측정을 실시하였다. 경관 감상이 끝난 후 15분간 정해진

실험 코스를 산책하면서 심박변동성(HRV)을 측정하였으

며, 산책이 끝난 후 실험 장소로 돌아온 뒤 혈압과 맥박수

의 측정을 실시하였다.

3. 측정지표

1) 심박변동성(HRV; Heart Rate Variability)

심박변동성(이하 HRV)이란, 심장박동의 R파와 R파 사

이의 간격변화(RRI; R-R Interval)를 이용하여 자율신경계

의 반응을 측정하는 방법으로, 심장박동의 간격 변화에 대
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한 파워스펙트럼을 분석하여 자율신경계 활동 중 이완상

태에서 활성화되는 부교감신경계의 활성과 긴장 시에 활

성화되는 교감신경계의 활성을 측정하는 방법이다. 본 연

구에서 RRI의 측정은 휴대용 심장박동간격 모니터(Polar

RS800CX, Polar, Finland)를 이용하였으며, 범용 HRV분석

용 소프트웨어(Kubis HRV, Finland)를 사용하여 주파수 분

석을 실시하였다. 본 연구에서의 주파수분석 결과에서는

0.04~0.15Hz 범위를 저주파성분(Low Frequency, LF)으로

설정하였으며, 0.15~0.4Hz 범위를 고주파 성분(High

Frequency; HF)으로 설정하여 파워스펙트럼을 계산하였다

. 일반적으로 HF성분은 부교감신경계 활성의 영향을 받는

것으로 잘 알려져 있으며, LF성분은 부교감신경계와 교감

신경계의 영향을 모두 받는 것으로 널리 알려 있다. 따라서

HF성분은 부교감 신경계 활성의 지표로 사용되고 있으며,

LF/HF의 값은 교감신경계 활성의 지표로 사용되고 있다.

2) 혈압

혈압은 맥박수와 더불어서 가장 기본적인 자율신경계

의 활동지표이다. 기본적으로는 심장이 수축할 때의 최

고치(수축기혈압, 최대혈압)와 심장이 이완할 때의 최소

치 (확장기혈압, 최소혈압)를 지표로서 널리 사용한다.

또한 실내실험의 경우에는 손가락의 말단부에서 연속적

으로(1초 간격) 혈압을 측정하는 피나플레스(finaflex) 법

이 주로 사용된다. 그렇지만 피나플레스 법의 혈압측정

기는 가격이 비싸며 안정된 전원을 요구하기 때문에 현

장에서 혈압을 연속적으로 측정하는 것은 매우 어려운

현실이다. 최근에는 배터리를 이용하여 측정할 수 있는

간이형 혈압측정기가 많이 보급되어 현장에서도 널리 사

용되고 있다. 본 연구에서 피험자의 혈압은 휴대용 디지

털 혈압측정계(ES-P2100, Terumo, Japan)를 이용하여

오실로스코프 방식으로 측정하였다.

3) 맥박수

맥박수는 혈압과 함께 가장 대표적인 자율신경계 활동

의 지표이다. 맥박수의 측정은 측정 시 피험자의 거부감

이 적다는 장점 때문에 자율신경계 활동의 지표로 널리

사용한다. 피험자의 심박수는 휴대용 디지털 혈압측정계

(ES-P2100, Terumo, Japan)를 이용하여 오실로스코프

(oscilloscope) 방식으로 측정하였다.

이상의 측정지표는 Park(2010)의 연구를 바탕으로 현장

에서 휴대가 간편하고 산림환경의 생리적 안정효과 측정

에 효과적으로 밝혀져서 현장실험에서 사용된 빈도가 높

은 지표에서 선정하였다. 

결과 및 고찰

1. 심박변동성(HRV)

각각의 실험 장소에서 경관감상과 산책 시 심박변동성

(HRV)의 HF성분 분석 결과, 경관 감상 시에는 소나무 숲

과 도시 그리고 연못과 도시를 비교하였을 때 유의한 차

이가 있는 것으로 나타났다. 그렇지만 소나무 숲과 연못

간의 차이는 볼 수 없었다. 또한 산책에 있어서는 유의한

차는 없는 것으로 조사되었다(Figure 2, 3).

경관감상과 산책 시 HRV의 LF/HF 성분 분석 결과, 경

관감상과 산책 모두 소나무 숲, 연못 그리고 도시간의 유

의한 차이를 볼 수 없었다(Figure 4, 5).

2. 혈압

각각의 실험 장소에서 경관감상과 산책 시 수축기 혈압

의 변화를 분석한 결과, 경관감상과 산책 모두 소나무 숲

과 도시 그리고 연못과 도시에 있어서 유의한 차이가 있

는 것으로 조사되었다. 그렇지만 소나무 숲과 연못 간의

Figure 1. The scenery at the three experiment sites. (A) viewing the forest area in the arboretum (B) viewing the pond area in the

arboretum, (C) viewing in the city area, (D) walking the forest area in the arboretum, (E) walking the pond area in the

arboretum, (F) walking in the city area.
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차이는 볼 수 없었다(Figure 6, 7).

또한 경관감상과 산책 시 확장기 혈압의 변화를 분석

한 결과, 경관감상에 있어서 소나무 숲과 도시 간에 유

의한 차이가 있는 것으로 조사되었다. 그렇지만 연못과

도시 간 그리고 소나무 숲과 연못 간의 차이는 볼 수 없

었다(Figure 8, 9).

2. 맥박수

각각의 실험 장소에서 경관감상과 산책 시 맥박수의 변화

Figure 2. Comparison of HF (High Frequency) power of

HRV (Heart Rate Variability) during viewing in the forest,

pond and city area. Mean±SE, *: p<0.05, p-value by t-test.

Figure 3. Comparison of HF (High Frequency) power of
HRV (Heart Rate Variability) during walking in the forest,

pond and city area. Mean±SE, p-value by t-test. 

Figure 4. Comparison of LF (Low Frequency)/HF (High

Frequency) power of HRV (Heart Rate Variability) during
viewing in the forest, pond and city area. Mean±SE, p-value

by t-test. 

Figure 5. Comparison of LF (Low Frequency)/HF (High
Frequency) power of HRV (Heart Rate Variability) during

walking in the forest, pond and city area. Mean±SE, p-value

by t-test. 

Figure 6. Comparison of systolic blood pressure after
viewing in the forest, pond and city area. 

Mean±SE, *: p<0.05, p-value by t-test.

Figure 7. Comparison of systolic blood pressure after

walking in the forestforest, pond and city area. 

Mean±SE, *: p<0.05, p-value by t-test.

Figure 8. Comparison of diastolic blood pressure after

viewing in the forest, pond and city area. 
Mean±SE, *: p<0.05, p-value by t-test.
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를 분석한 결과, 경관감상과 산책 모두 소나무 숲, 연못 그

리고 도시간의 유의한 차이를 볼 수 없었다(Figure 10, 11).

결 론

본 연구는 도심 수목원의 경관감상과 산책이 생리적 안

정에 미치는 영향을 규명하기 위해 수행되었다. 그 결과

인체가 생리적으로 이완된 상태에서 값이 높아지는 심박

변동성의 HF 성분은 경관 감상 시 소나무 숲과 도시 그리

고 연못과 도시에 있어서 유의한 차이가 있었다(p<0.05).

또한 수축기 혈압은 경관감상과 산책 모두 소나무 숲과

도시 그리고 연못과 도시에 있어서 유의한 차이가 있었으

나(p<0.05), 소나무 숲과 연못 간의 차이는 없는 것으로 나

타났다. 반면 확장기 혈압은 경관감상 시에만 유의성이 확

인되었으며(p<0.05), 산책에서는 유의한 차이를 볼 수 없

었다. 그리고 맥박수는 경관감상과 산책 모두 각각의 인

자들 간에 유의성이 없는 것으로 나타났다. 

이러한 연구 결과를 통해 도심 내의 수목원에서 경관을

감상하고 산책하는 활동은 선행연구에서 밝혀진 도시민

의 심리적 안정감 향상뿐만 아니라 생리적 안정감도 향상

시키는 효과가 있음을 판단할 수 있었으며, 선행 연구 결

과와 일치하는 것을 확인할 수 있었다(Lee et al., 2011;

Park and Miyazaki., 2008; Song et al., 2011, 2013, 2014).

이와 같이 본 연구를 통해 도시민이 자주 이용할 수 있

는 도심 내 수목원이 시민들의 생리적 안정감을 높인다는

사실을 알 수 있었다. 즉, 도심 내 수목원을 포함한 도시

림은 일상생활에서 접근성이 좋기 때문에 많은 시민들이

자주 이용할 수 있는 공간으로 현대인들의 여가나 정신적

스트레스를 해소하기 위한 좋은 장소라고 할 수 있다. 그

러나 현재까지 도심 내 수목원과 같은 도시림의 효과에

관한 임상연구는 아직 많이 부족한 실정으로서 향후 이와

관련된 지속적인 연구가 필요할 것으로 판단된다. 또한 이

러한 연구결과의 축적을 통하여 도시림의 건강증진효과

를 규명하는데 기여할 수 있을 것으로 판단된다. 

끝으로 본 연구를 수행하는 데 있어서 임상연구의 한계

로 인해 피험자 수가 적고, 여성과 다양한 연령층을 포함

하지 못한 점은 연구의 제약사항으로 인지될 수 있다. 따

라서 향후에는 도시림을 비롯하여 도심근교의 공원, 휴양

림 및 다양한 산림공간으로 대상지를 확대하고, 다양한 생

리적 효과를 측정하는 지표를 적용하는 등 과학적인 접근

을 통해 산림이 국민의 건강증진과 삶의 질 향상에 미치

는 원인과 효과를 규명해야 할 것으로 판단된다. 
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