フィールド紹介　

あじさい公園～三ヶ丘緑地～一色海岸～葉山公園　～神奈川県三浦郡葉山町～
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僕が良く出かける森林療法のフィールドとして気に入っている、三浦半島の西海岸にあたる葉山町の海と丘を紹介します。JR逗子駅からバスに乗り向原まで行き、そこからは徒歩。途中には個性的な戸建てがたくさんあってマイホームの夢が膨らみます。歩くこと約7～8分、やがてあじさい公園の入り口に到着。7月上旬なのであじさいはまだ2分から3分咲きといったところでしょうか。咲き始めの新鮮奈あじさいの間を抜けると、江ノ島を望む高台に出ます。天気が良いとその左に富士山が見えるそうです。空気の澄んだ真冬もいいですね。あじさい公園で準備体操をして三ヶ丘を登っていきます。はじめはなんとなく薄暗く、シダ類がおおく茂る湿気の多いジャングルのような景色。都心ではなかなか見られない、暖かく湿気の多い葉山特有の気候が作り出す森の景色。暫く上がっていくとうぐいすの泣き声が聞こえる木漏れ日がたくさん指す明るい森の姿に変わります。ここで五感を開く「感覚」の準備体操。階段に腰掛けて視覚・聴覚・触覚を開いていきます。都心では普段ふさごうと働いてしまうそれらの感覚を意識的に開くことで、より自然を心と体で感じることが出来る準備を整えます。

　さて、また階段を上がっていくと尾根の手前で振り返れば海までの視界が開かれる場所があります。そこで振り返って、森の中からの海と江ノ島を眺めます。木々による日陰の場所から明るい光差す海を眺めることは、自律神経を副交感神経から交感神経に切り替える動作にもなります。気持ちをグッと盛り上げる効果があるんですね。更に上っていくとまもなく尾根道へと合流します。地元に済む友人が用意してくれたチャイを飲みながら一
休み。気持ちの良い風が尾根に向かい吹き上げてきます。

そこから先の尾根道は時折両側に景色が広がります。富士見100景に選ばれた展望台で小休止して両側に海が望める尾根道を歩くと「揺らぎの広場」へ。スギの木が所々植えられた広場になっていて、下から見上げると思い思い風になびくまだ若いスギの木が印象的でそのような命名をさせていただきました。そこでシートを広げて寝転がりゆっくりした時間をすごします。風に揺れる木々を見上げたり鳥の声に耳を澄ませたり草のにおいを感じたりして自律神経のバランスを整えます。
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そこから海に下ります。急な階段ですが、手入れはしっかりされていて手すりのロープもまだ新しくきれいです。出口の辺りではあじさいが咲き始めていました。熊野神社を抜けて海岸線を暫く歩き一色海岸にたどり着きました。砂浜で皆様には靴と靴下を脱ぎ、波打ち際を歩きます。水温はそれほど低くはないですがひんやりしています。冷たくなったら今度は砂浜の上を歩きます。これはドイツの伝統療法「クナイプ療法」の水療法を真似たもので、本場ドイツでは地下水をためた足浴槽が公園などに設置されていて日に当たった芝生の暖かさと地下水の冷たさを交互に体感します。これは四肢の末端に寒暖の刺激を与えることで循環を促進する効果があります。体の末端というのは心臓から一番遠い場所、すなわち血流が滞る場所です。そこを刺激することで滞りがちな末端の毛細血管への血流を活発にして全身の循環動態を促進して冷えや肩こりなどを解消する効果が期待できます。リフレクソロジーで言う「足裏に溜まる体の老廃物」を押し流す作用もありそうです。更に気候療法の視点から海洋性気候はアレルゲンなどの物質が滞らない（絶え間ない風や波、潮の流れのおかげ）場所、空気は湿っていて常に新鮮でクリーン。喘息などの疾患を治すにはこのような場所に暮らすのが良いといわれています。
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　やがて気持ちの良い芝生が広がる葉山公園へ到着。約2時間30分かけて海と丘の森林療法でした。葉山公園バス停からJR逗子駅に帰ります。
僕自身、普段から登山やトレイルランを楽しんでいます。山を登ったり森を走ることはとても楽しいしストレス発散にもなります。一方で、自然の中を歩くことや立ち止まること、目を閉じて肌や耳を済ませることで得られる自信への気付きやストレス解消もたくさんあります。季節に応じて様々な葉山の森の姿をのんびりと楽しみ、自分の健康について考えてみることをお勧めいたします。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　佐藤栄児
あじさい公園付近のことが良く分かるサイトhttp://www.ayu.ne.jp/user/kawagoka/zushi_hayama/ajisai-k/ajisai-k.htm
