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요 약: 본 연구는 산림 내 호수 주변에서의 산책과 경관감상이 인체에 미치는 생리적, 심리적 영향을 과학적으로

밝혀내고자 수행되었다. 실험지는 일본 아오모리현에 위치한 주니코(十二湖)주변의 산림으로 하였으며, 대조실험은

역 주변의 도시부에서 실시하였다. 실험 대상은 일본인 남자 대학생 11명(22.0±1.2세)으로 하였다. 생리평가의 측정

지표로 심박변이도, 심장박동수, 혈압, 맥박수 및 타액 중 코티솔 농도를 사용하였으며, 심리평가의 측정지표로 간이

형 SD법, 스트레스-리프레쉬감 조사, POMS 및 STAI 상태불안을 사용하였다. 피험자는 산림과 도시에서 각각 1회씩

15분 동안 보행 및 경관감상을 실시하였다. 그 결과, 산림 내 호수 주변에서의 보행 및 경관감상은 도시와 비교하

여, 부교감신경활동의 활성, 교감신경활동의 억제, 심장박동수, 혈압, 맥박수의 저하, 타액 중 코티솔 농도의 저하를

유발시키는 것을 알 수 있었다. 심리평가 결과, 쾌적감, 진정감, 자연감 및 리프레쉬감의 상승, 기분상태의 개선, 그

리고 불안감의 저하를 보였다. 결론적으로, 산림 내 호수 주변에서의 산책 및 경관감상은 생리적, 심리적 안정 효과

를 유발시킨다는 것을 알 수 있었다.

Abstract: The aim of this study was to clarify the physiological and psychological effects of walking around

and viewing a lake in a forest environment. The subjects included 11 male Japanese university students (age:

22.0±1.2 years) who were randomly assigned to visit either a forest or an urban (control) setting. They were

instructed to walk a predetermined 15-min course and to view the setting from a seated position for 15 min.

Heart rate variability, heart rate, blood pressure, pulse rate, and salivary cortisol levels were measured to assess

the subject’s physiological responses to the environment. Four questionnaires (SD method, reports of “refreshed”

feeling, POMS, and STAI) were administered to assess the subjects’ psychological responses. It was found that

walking around and viewing a lake in a forest environment can suppress sympathetic nerve activity, increase

parasympathetic nerve activity, and decrease the heart rate, blood pressure, pulse rate, and cortisol levels. In

addition, a forest environment can enhance the “comfortable,” “soothing,” “natural,” and “refreshed” feelings,

improve the mood state, and reduce anxiety. These results provide scientific evidence of the physiological and

psychological effects of forest therapy.

Key words: therapeutic effects of forests, lake, walking, viewing, heart rate variability, blood pressure, cortisol, SD

method, POMS, STAI
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서 론

최근, 산림환경을 ‘휴양’의 장소에서 ‘건강증진’ 및 ‘치

유’의 장소로써 이용하는 것에 대한 관심이 높아지고 있

다. 산림청은 2007년부터 ‘치유의 숲’ 사업을 중심으로, 국

민의 심신치유 및 건강증진에 기여하기 위하여 다양한 사

업을 추진하고 있다. 

현대인들은 급속한 도시화와 인공화로 인하여 항상 스

트레스에 노출되어 있다. ‘산림치유’는 이러한 현대인들

이 산림을 접하는 것으로 인해 생리적, 심리적으로 안정

되고, 떨어져 있던 면역력을 향상시킴으로써, 질병을 예방

하고, 건강을 유지 및 증진시키는 예방의학적 견지에 근

거하고 있다(Korea forest therapy forum, 2009; Miyazaki

et al., 2011; Lee et al., 2012).

최근, 국내에서는 ‘치유’라는 단어에 주목하여, 특정의

가역적 질병을 가지고 있는 질환자를 대상으로 한 연구

결과 및 실제로 실시되고 있는 산림치유 프로그램의 효과

를 검증한 연구 결과가 보고되고 있다. Kim et al.(2009)과

Woo et al.(2012)은 우울증 환자를 대상으로 산림치유 프

로그램을 실시하여, 산림 치유 프로그램 참가 후, 우울증

상태가 개선되고, 생리적으로 안정되었다는 것을 보고하

였다. 또한, Choi et al.(2010)은 인슐린 비의존성 당뇨병

환자를 대상으로 산림에서 보행을 실시하여, 혈당치가 유

의하게 감소하는 것을 밝혔다. Hong et al.(2012)은 화병

환자를 대상으로 2박3일간의 산림치유 프로그램을 실시

한 결과, 프로그램에 참가하기 전과 비교하여 화병 증상

이 경감되고, 우울감 및 불안감이 개선되는 것을 보고하

였다. 그 밖에도, 알코올 의존자(Cho et al., 2008; Cha

and Kim, 2009)와 그 가족(Cho et al., 2008) 및 미혼모

(Song et al., 2009) 등을 대상으로 한 연구 결과가 발표되

고 있다. 

선행적으로 산림 치유에 관하여 연구 데이터를 축적하

고 있는 일본에서는 2004년에 ‘삼림세라피 기지 구상’을

발표하였다. 비정부기구(Non Profit Organization; NPO)인

‘삼림세라피 소사이어티’는 지자체 및 기업으로부터 ‘삼

림세라피 기지 인증’에 관한 신청을 받은 산림을 대상으

로 (1) 인체에 미치는 생리적, 심리적 안정 효과의 검증,

(2) 숙박 시설 등의 소프트웨어적 측면, (3) 산림환경 및

산림정비 등의 하드웨어적 측면에 대한 심사를 통하여 삼

림세라피 기지 및 로드로 인정하고 있으며(Miyazaki,

2009), 현재까지 총 57개 지역이 삼림세라피 기지 및 로드

로 인정되고 있다(Forest therapy total web, 2014). 연구기

관인 치바 대학과 삼림총합연구소는 인체에 미치는 생리

적 안정 효과의 검증을 통하여, 산림환경과 접하는 것은

혈압 및 맥박수의 저하, 스트레스 상태에서 높아지는 교

감신경활동의 억제 및 안정 상태에서 높아지는 부교감신

경활동의 활성, 스트레스 호르몬인 코티솔 농도의 저하를

나타내는 것을 보고하고 있다(Lee et al., 2009; Lee et al.,

2011; Park et al., 2007; Park et al., 2008; Park et al.,

2009; Park et al., 2010; Park et al., 2012; Song et al.,

2013; Tsunetsugu et al., 2007; Tsunetsugu et al., 2010;

Tsunetsugu et al., 2013).

그러나, 기존의 실험 디자인은 실험 환경 이외의 조건

을 제거하기 위하여 피험자 전원을 같은 호텔에 투숙시

켜, 각 객실의 형태와 식사 메뉴, 음료의 종류 등 생리 기

능에 영향을 미치는 조건은 가능한 한 동일하게 설정하였

기 때문에 피험자와 실험자 모두 부담이 크다는 단점이

있었다. 그렇기 때문에, 연구비의 삭감도 염두에 두어 2012

년부터 기존의 실험 디자인을 간략화 한 새로운 실험 디

자인을 도입하여 데이터를 축적하고 있다.

이러한 선행 연구들을 통하여 산림환경이 인체에 생리

적, 심리적으로 긍정적인 효과를 가져다준다는 사실이 검

증되어왔다. 향후에는 다양한 산림환경에서의 인체 반응

을 측정하여, 치유 효과를 향상시킬 수 있는 산림환경에

대한 검토가 필요하다.

따라서 본 연구는 산림 내 호수 주변에서의 산책과 경

관감상이 인체에 미치는 생리적, 심리적 영향을 밝히는 것

을 목적으로 하였으며, 더불어 일본의 간이형 실험 디자

인 및 측정방법을 소개하고자 한다.

재료 및 방법

1. 연구대상지 및 피험자

본 실험은 일본 아오모리현에 위치한 주니코(十二湖) 주

변의 산림(이하, 산림지역)에서 실시되었으며, 대조 실

험은 역 주변의 도심부(이하, 도시지역)에서 진행되었다.

본 연구의 대상지인 아오모리 현은 일본 혼슈 최북단

에 위치하고 있다. 실험지는 세계 자연 유산으로 등록

되어 있는 시라카미 산지의 기슭으로부터 쓰가루 국립

공원 주니코(十二湖) 지역 일대에 위치하고 있으며, 너

도밤나무 원시림과 수많은 아름다운 호수로 이루어진

산림이다. 덧붙여, 수많은 호수와 100~200년 정도의 수

령을 갖는 너도밤나무 원시림이 공존하는 산림은 극히

적다.

피험자는 일본인 남자 대학생 11명(평균연령: 22.0±1.2

세)으로 하였다. 흡연자와 정신질환, 순환계 질환 및 알레

르기 질환을 앓았던 자는 제외되었으며, 실험 중 알코올

및 카페인의 섭취는 제한하였다. 피험자는 실험에 참가하

기 전에, 실험 개요에 대한 충분한 설명을 들은 후, 실험

참가 동의서에 서명을 하였다. 본 연구는 일본 치바대학

환경건강필드과학센터 윤리심사위원회의 승인을 받은 후

실시되었다. 
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2. 측정지표

1) 생리평가

(1) 심박변이도(Heart rate variability: HRV), 심장박동수

(Heart Rate)

심박변이도는 심전도의 R파와 R파 사이의 변동(R-R

Interval; RRI)을 이용하여, 주파수 해석을 통해 교감신경

활동과 부교감신경활동을 절대치로 계측하는 방법이다.

본 연구에서는 휴대용 심전도 모니터(Activtracer AC-

301A, GMS, Tokyo, Japan)를 이용하여, R-R간격을 연속

적으로 계측하였으며, 최대 엔트로피법을 이용하여

(Memcalc/Win, GMS, Tokyo, Japan), 저주파 성분(Low

Frequency 성분: 0.04-0.15 Hz), 고주파 성분(High Frequency

성분: 0.15-0.40 Hz, 이하 HF), 그리고 2개 성분의 비율

(LF/HF)을 산출하였다(Task Force of the European

Society of Cardiology and the North American Society

of Pacing and Electrophysiology, 1996). HF 성분은 안정

시에 활성화되는 부교감신경활동을 반영하며, LF/HF 성

분은 스트레스 및 각성상태에서 활성화되는 교감신경활

동을 반영하는 것으로 알려져 있다(Cacioppo et al., 1994).

심장박동수는 R-R간격 데이터로부터 계산되었다.

(2) 혈압(Blood pressure), 맥박수(Pulse rate)

본 연구에서는 휴대용 디지털 혈압계(HEM-1010, Omron,

Kyoto, Japan)를 이용하여, 오실로스코프 방식으로 측정하

였다. 피험자의 오른쪽 상완에서 측정하였으며, 각각 3번

연속 측정하여 그 평균치를 이용하였다.

(3) 타액 중 코티솔 농도(Salivary cortisol)

타액 중 코티솔 농도는 내분비계 활동의 지표이며, 대

표적인 스트레스 호르몬이다(Hellhammer et al., 2008). 본

연구에서는 타액 채취용기(No. 51.1534.500, SARSTEDT,

Nümbrecht, Germany)를 이용하여 타액을 채취한 후, 타액

중 코티솔 농도를 분석하였다.

 

2) 심리평가

(1)의미분별척도법(Semantic Differential method: SD

method)

SD법(Osgood et al., 1957)은 감성을 표현하는 형용사를

활용하여 대상에 대한 인상을 평가하는 설문지이다. 본 연

구에서는 ‘쾌적감-불쾌감’, ‘진정감-각성감’, ‘자연감-인공

감’의 형용사를 이용하여 13점 척도를 사용하였다.

(2) 스트레스-리프레쉬감 조사

스트레스-리프레쉬감 조사는 30항목으로 구성되어 있

으며, 각각의 항목에 ‘그렇다’부터 ‘다르다’까지의 4단계

로 답하는 것으로, 리프레쉬감을 평가하는 설문지이다

(Mackay et al., 1978).

(3) 기분상태 검사(Profile of Mood State: POMS)

기분상태 검사(이하, POMS)는 기분상태를 평가하는 설문

지이다. ‘긴장(Tension and Anxiety, T-A)’, ‘우울(Depression,

D)’, ‘분노(Anger and Hostility, A-H)’, ‘활력(Vigor, V)’,

‘피로(Fatigue, F)’, ‘혼란(Confusion, C)’의 6개의 기분척도

로 구성되어 있으며, 각 척도별 점수화하는 것이 가능하

다(McNair and Lorr, 1964; McNair et al., 1992). 본 연

구에서는 피험자의 부담을 줄이기 위하여 30항목으로 구

성된 일본어판 POMS 단축판을 사용하였으며 (Yokoyama

et al., 1990), 각 척도별로 합계 점수를 계산한 뒤, T점수

화 하였다.

(4) 상태-특성불안검사(State-Trait Anxiety Inventory:

STAI)

상태-특성불안검사(이하, STAI)는 불안을 측정하는 검

사(Spielberger et al., 1970)이며, 상태불안 척도는 ‘현재

느끼고 있는 자신의 상태’를 평가하는 20항목으로 구성되

어 있다. 점수가 높을수록 불안의 정도가 높은 것을 의미

한다. 본 연구에서는 일본어판 상태불안척도(STAI-X형)

를 사용하였다(Shimizu and Imae, 1981).

3. 실험 순서

전체적인 실험 순서를 Figure 1에 나타내었다. 실험은

이틀 동안 진행되었으며, 첫째 날 아침, 피험자는 실험의

설명을 듣고, 동의서에 서명한 뒤 실험에 참가하였다. 순

서에 대한 영향을 제거하기 위하여, 11명의 피험자는 임

의로 6명과 5명의 두 그룹으로 나누어져, 각각의 실험지

로 이동하였다. 산림지역과 도시지역으로의 이동 시간은

같도록 조정하였다. 각각의 실험지에 도착한 후, 오전에는

사전에 정해놓은 코스를 15분간 걷는 보행 실험을 실시하

였으며, 오후에는 의자에 앉아 15분간 경관을 감상하는 경

관감상 실험을 실시하였다(Figure 2). 실험은 집단이 아닌

1명씩 실시하였으며, 모든 실험이 끝난 후, 피험자는 귀가

하였다. 둘째 날에는 첫째 날과 반대의 실험지에서 전날

과 동일한 순서로 같은 시각에 실험을 실시하여, 측정하

였다. 

상세한 실험 스케줄을 Figure 3에 나타내었다. 실험일의

아침, 각 실험지에 도착한 피험자는 대기실에서 독서를 하

Figure 1. Experimental design.
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며 대기하였다. 대화에 의한 영향을 제거하기 위하여, 이

동 시 및 대기 시 피험자간의 대화를 금지시켰다. 

피험자는 1명씩 차로 측정 장소까지 이동하였으며, 의

자에 앉아 5분간 안정을 취한 뒤, 사전에 정해진 코스를

15분간 걸었다. 가속도계를 이용하여 산림지역과 도시지

역에서의 보행에 대한 운동량에는 차이가 없는 것을 확인

하였다. 보행 후에는 다시 의자에 앉아 5분간 안정을 취하

였다. 심박변이도 및 심장박동수는 보행 중에 연속으로 측

정하였으며, 혈압, 맥박수의 측정 및 타액의 채취는 5분간

의 안정 후에 실시하였다. 또한, 4종류의 설문지 조사는

모든 생리평가 측정 후에 실시하였다. 설문지에 기입을 마

친 피험자는 대기실로 돌아가 점심 식사를 했으며, 피험

자 전원이 동일한 식사를 하였다. 

오후에는 경관감상 실험을 실시하였다. 의자에 앉아 5

분간 안정을 취한 후, 그대로 15분간 경관을 감상하였다.

심박변이도와 심장박동수는 경관감상 중 연속으로 측정

하였으며, 경관감상 종료 후, 혈압, 맥박수의 측정, 타액

채취, 그리고 4종류의 설문지 조사가 실시되었다. 각 지표

에 대한 측정 시의 사진을 Figure 4에 나타내었다. 

4. 분석 방법

통계 해석은 SPSS 20.0(IBM Corp., Armonk, NY, USA)

을 이용하였다. 생리평가 지표에 관해서는 모수통계법인

대응표본 t검정을 실시하였으며, 심리평가 지표에 관해서

는 비모수통계법인 윌콕슨 부호 순위 검정을 실시하였다

. ‘산림치유에 의해 인체는 생리적, 심리적으로 안정된다’

라는 가설을 바탕으로 하여, 편측 검정을 이용하였다. 유

의수준은 p<0.05로 하였다.

결 과

1. 보행실험

(1) 생리평가

산림지역 및 도시지역에서의 생리평가 결과를 Figure 5

부터 Figure 8까지 나타내었다.

부교감신경활동 지표인 HF성분은 산림지역에서 97.0±

Figure 2. Scenery for the experiment (walking and viewing
phases).

Figure 3. Procedures of the experiment.

Figure 4. Scenery for measurements.
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19.2 msec2(평균±표준오차, 이하 동일), 도시지역에서 67.6

±15.7 msec2이였으며, 산림지역이 도시지역에 비교하여

43.6% 유의하게 높았다(p<0.05, Figure 5). 교감신경활동

및 심장박동수에서 유의차는 발견되지 않았다. 

혈압, 맥박수에 관해서는 유의한 차이가 발견되어, 산림

지역에서의 보행 후, 수축기혈압(산림: 113.0±3.4 mmHg,

도시: 119.1±3.6 mmHg, p<0.01, Figure 6), 확장기혈압

(산림: 58.9±3.0 mmHg, 도시: 65.6±2.6 mmHg, p<0.01,

Figure 5. Changes in HF power of HRV during walking in

the forest or city area. N=11, mean±standard error; *: p<0.05 by
paired t-test.

Figure 6. Changes in systolic blood pressure after walking in
the forest or city area. N=11, mean±standard error; **: p<0.01 by

paired t-test.

Figure 7. Changes in diastolic blood pressure after walking

in the forest or city area. N=11, mean±standard error; **:
p<0.01 by paired t-test.

Figure 8. Changes in pulse rate after walking in the forest or

city area. N=11, mean±standard error; **: p<0.01 by paired
t-test.

Figure 9. Subjective feelings after walking in the forest or city area. N=11, mean±standard deviation; **: p<0.01 by Wilcoxon
signed-rank test.
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Figure 7) 및 맥박수(산림: 71.3±3.6 bpm, 도시: 77.0±3.4

bpm, p<0.01, Figure 8)의 감소를 보였다. 타액 중 코티솔

농도에서는 유의차는 발견되지 않았다.

(2) 심리평가

산림지역 및 도시지역에서의 심리평가 결과를 Figure 9

부터 Figure 12까지 나타내었다.

산림지역은 도시지역과 비교했을 때, 유의하게 쾌적하

며, 진정감이 있으며, 자연적이라고 평가되었다(p<0.01,

Figure 9). 스트레스-리프레쉬감 조사에서는 산림지역에서

61.8±10.4점(평균±표준편차, 이하 동일), 도시지역에서

47.9±9.4점으로 유의하게 리프레쉬감이 높았다(p<0.01,

Figure 10). 게다가, POMS에서의 ‘활력’은 산림지역이 도

시지역보다 유의하게 높았으며, ‘긴장’, ‘우울’, ‘피로’는

유의하게 낮았다(p<0.05, Figure 11). ‘분노’와 ‘혼란’에서

는 유의차는 발견되지 않았다. STAI 상태불안에서는 산림

지역에서 35.5±8.8점, 도시지역에서는 49.0±9.0점이였으

며, 산림지역은 도시지역과 비교하여 유의하게 불안감이

낮았다(p<0.01, Figure 12).

2. 경관감상실험

(1) 생리평가

산림지역 및 도시지역에서의 생리평가 결과를 Figure 13

부터 Figure 15까지 나타내었다.

부교감신경활동의 지표인 HF성분에서 산림지역은 283.4

±62.3 msec2, 도시지역은 178.2±43.5 msec2로 산림지역

이 도시지역과 비교하여 59.0% 유의하게 높았다(p<0.01,

Figure 13). 교감신경활동의 지표가 되는 LF/HF에서는 유

의차는 발견되지 않았다. 심장박동수에서는 산림지역에서

77.9±4.1 bpm, 도시지역에서 81.8±3.9 bpm으로 산림지

역은 도시지역보다 4.8% 유의하게 낮았다(p<0.05, Figure

14).

타액 중 코티솔 농도에서도 유의한 차이가 발견되었다.

산림지역에서는 0.12±0.03 µg/mL, 도시지역에서는 0.17

±0.03 µg/mL이였으며, 산림지역은 도시지역과 비교하여

28.2% 유의하게 낮았다(p<0.05, Figure 15). 혈압과 맥박

수에서 유의차는 발견되지 않았다. 

Figure 10. Scores for the “refreshed” feeling after walking in
the forest or city area. N=11, mean±standard deviation; **:

p<0.01 by Wilcoxon signed-rank test.

Figure 11. T-scores for the Profile of Mood States (POMS)
after walking in the forest or city area. T-A: tension-anxiety,

D: depression, A-H: anger-hostility, F: fatigue, C: confusion,

V: vigor. N=11, mean±standard deviation; **: p<0.01, *:
p<0.05 by Wilcoxon signed-rank test.

Figure 12. Scores for the state anxiety after walking in the
forest or city area. N=11, mean±standard deviation; **:

p<0.01 by Wilcoxon signed-rank test.

Figure 13. Changes in HF power of HRV during viewing the

forest or city area. N=11, mean±standard error; **: p<0.01

by paired t-test.
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(2) 심리평가

산림지역 및 도시지역에서의 심리 평가 결과를 Figure

16부터 Figure 18까지 나타내었다.

산림지역은 도시지역에 비해 유의하게 쾌적하고, 진정

감이 있으며, 자연적이라고 평가되었으며(Figure 16,

p<0.01), 유의하게 리프레쉬감이 높았다(산림: 59.5±9.4

점, 도시: 44.5±9.7점, p<0.01, Figure 17). STAI 상태불

안에서는 산림지역은 35.8±6.7점, 도시지역은 46.5±8.3

Figure 14. Changes in heart rate during viewing the forest

or city area. N=11, mean±standard error; *: p<0.05 by
paired t-test.

Figure 15. Changes in salivary cortisol concentration after
viewing the forest or city area. N=9, mean±standard error;

*: p<0.05 by paired t-test.

Figure 16. Subjective feelings after viewing the forest or city area. N=11, mean±standard deviation; **: p<0.01 by Wilcoxon
signed-rank test.

Figure 17. Scores for the “refreshed” feeling after viewing
the forest or city area. N=11, mean±standard deviation; **:

p<0.01 by Wilcoxon signed-rank test.

Figure 18. Scores for the state-anxiety after viewing the

forest or city area. N=11, mean±standard deviation; **:

p<0.01 by Wilcoxon signed-rank test.
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점이였으며, 산림지역은 도시지역과 비교하여 유의하게

불안감이 낮았다(p<0.01, Figure 18). 그러나, POMS에서

유의차는 발견되지 않았다.

고 찰

본 연구는 산림 내 호수 주변에서의 산책과 경관감상이

인체에 미치는 생리적, 심리적 영향을 과학적으로 증명하

기 위하여 진행되었다.

실험 결과, 산림 내 호수 주변을 걷거나, 경관을 바라보

는 것은 안정될 때에 활성화되는 부교감신경활동이 활성

화 되고, 스트레스 상태에서 활성화되는 교감신경활동이

억제됨과 동시에, 심장박동수, 혈압 및 맥박수가 감소하

며, 스트레스 호르몬인 타액 중 코티솔 농도가 낮아지는

것이 밝혀져, 생리적 안정 효과를 유발시키는 것을 알 수

있었다. 이러한 결과는 산림 내 활동이 인체에 미치는 영

향에 대해 조사한 선행연구 결과와 일치하였다(Hartig et

al., 2003; Laumann et al., 2003; Lee et al., 2009; Lee

et al., 2011; Park et al., 2007; Park and Miyazaki, 2008;

Park et al., 2009; Park et al., 2010; Park et al., 2012;

Song et al., 2013; Tsunetsugu et al., 2007; Tsunetsugu

et al., 2010; Tsunetsugu et al., 2013). Park et al.(2012)

은 35개 지역에서 420명을 대상으로 한 실험 결과를 정리

하여, 산림지역은 도시지역보다 부교감신경활동을 활성화

시키며, 혈압, 맥박수 및 타액 중 코티솔 농도가 낮아지는

것을 보고하고 있다.

한편, 보행 및 경관감상 실험 결과에 있어서, 서로 일치

하지 않는 부분이 존재한다. 그 이유는 아직 명확하지 않

지만, 경관감상은 산림 및 도시환경만의 영향을 반영하고

있으며, 보행은 환경조건과 함께 보행이라는 운동의 요소

가 혼재되어 있기 때문에 이러한 차이를 유발시켰다고 생

각된다. 

본 연구에서는 심박변이도, 심장박동수, 혈압 및 타액

중 코티솔 농도를 이용하였으나, 뇌 전전두엽 활동(Park

et al., 2007), 면역기능을 반영하는 Natural Killer(NK) 세

포 활성(Li et al., 2007; Li et al., 2008a; Li et al., 2008b)

을 이용한 연구결과도 보고되고 있다. 향후, 뇌활동, 자율

신경계활동, 내분비계활동, 면역기능 등의 다양한 지표를

이용하여 데이터를 축적하여, 종합적으로 산림환경의 생

리적 영향에 대해서 검토할 필요가 있다고 사료된다.

심리평가 결과에서도 산림지역과 도시지역에서 유의한

차이가 발견되었다. 산림에서 머물 때는 도시지역에 있을

때와 비교하여, 쾌적하며, 진정감이 있으며, 자연적인 인

상을 가질 수 있으며, 높은 리프레쉬감을 얻을 수 있다는

것을 알 수 있었다. 게다가, ‘활력’이 높아지며, ‘긴장’, ‘우

울’, ‘피로’와 같은 기분 상태가 개선되어, 불안감이 낮아

지는 것이 명백해졌다. 이러한 결과 또한 산림 내 활동이

인체의 심리에 미치는 영향에 대해 조사한 선행연구 결과

와 일치하였다(Lee et al., 2009; Lee et al., 2011; Park

et al., 2007; Park et al., 2009; Park et al., 2011; Park et

al., 2012; Song et al., 2011; Song et al., 2013; Tsunetsugu

et al., 2010; Tsunetsugu et al., 2013).

결론적으로, 산림 내 호수 주변에서의 산책 및 경관감

상은 도시와 비교하여, (1) 부교감신경활동의 활성화, 교

감신경활동의 억제, 심장박동수, 혈압, 맥박수의 저하 및

타액 중 코티솔 농도의 저하를 유발하며, (2) 쾌적감, 진정

감, 자연감 및 리프레쉬감의 상승, 기분상태의 개선 및 불

안감의 저하를 보여, 생리적, 심리적 안정 효과를 유발시

키는 것이 명백해졌다.

Lee et al.(2009)은 도시, 산림, 그리고, 산림과 물이 공존

하는 시각적 환경이 인체의 심리·생리에 미치는 영향에

대해 회복환경지각척도, 정적·부적 정서 척도, 뇌파를 이

용하여 조사하였다. 그 결과, 산림과 물, 산림, 그리고 도

시 경관 순으로 인체에 긍정적인 영향을 주는 것이 밝혀

졌다. 또한, Ulrich et al.(1991)은 피험자에게 스트레스 상

태를 유발시킨 뒤, 자연환경과 도시환경에 관한 동영상을

보여주어 어떠한 환경에서 스트레스 회복 효과가 있을지

에 대하여 조사하였다. 자연환경으로써 초목이 있는 장면

과 숲과 계류가 있는 장면을 이용하였으며, 새소리, 바람

소리, 시냇물 소리도 동시에 제공되었다. 측정지표로는 맥

파전달시간, 피부전도, 근육긴장도, 심박동수 등을 이용하

였다. 그 결과, 도시환경보다는 자연환경에 노출되었을 때

스트레스 상태가 빠르게 회복된다는 사실이 밝혀졌다. 

본 연구는 현장 실험을 통하여, 산림과 물이 공존하는

환경이 인체에 미치는 영향에 대하여 조사하였으며, 다양

한 생리, 심리 지표를 이용하여 그 효과를 명백히 하였다.

향후에도, 다양한 산림 경관의 차이 및 환경 요소에 대한

검토가 필요할 것으로 사료된다. 

덧붙여, 본 연구는 일본의 신규 실험 디자인 및 측정방

법을 설명하고, 산림치유가 인체에 미치는 생리적, 심리적

영향에 대하여 소개하였다. 산림환경이 가지고 있는 효과

를 밝히기 위하여, 다양한 연구방법이 이용되고 있다. 본

연구에서는 현대인의 경우, 인공환경에서 생활하고 있는

점을 감안하여, 도시 지역과의 비교를 통해 산림환경의 효

과를 명백하게 밝히고 있으며, 산림과 인공 환경간의 차

이를 규명하기 위한 실험 디자인이라고 판단된다. 게다가,

산림지역과 도시지역에서의 보행 및 경관감상이라는 일

상생활에서 일반적으로 행하고 있는 행위를 같은 시각에

실시하는 것으로 산림환경의 영향을 명백히 하고 있으며,

보행 실험 및 경관감상 실험 모두를 다룬 최초의 보고이

다. 모든 식사의 통제, 숙박조건의 통제 하에 실시된 기존

연구와 차별성을 가지며, 간이형 실험 디자인의 유용성을
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명백히 하고 있다.

한편, 본 연구는 20대 남자 대학생을 대상으로 하여 검

토하고 있기 때문에, 향후에는 본 실험 디자인을 이용하

여, 다른 연령층, 여성, 질환자 등을 대상으로 한 데이터의

축적이 필요하다고 사료된다. 
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