
木曽の山々の歴史と赤沢自然休養林
　木曽のひのきは、平安時代から広く知られ、安土桃山時代には伏見
城などの城を建てる材料として利用されるようになりました。江戸時代に
なると各地で城下町が繁栄するようになり、木曽の山々から木々が大量
に切り出され、使われるようになりました。その結果、木曽の山は大変荒
れ、木 も々少なくなりました。そこで、木曽の山を管理していた尾張藩は
『木一本、首一つ』という厳しいおふれを出して山の木を守り始めまし
た。その甲斐があって、自然に芽生えた木々が生い茂る木曽の山々が
蘇りました。明治時代から木曽の山々の大部分は『御料林』と呼ばれる
皇室の財産となり、太平洋戦争後は『国有林』として管理されています。
　戦後の復興と経済成長により再び木々が大量に切られるようになりま
したが、上松町の赤沢地域は『林木遺伝資源保存林』『植物群落保
護林』に指定され保護されています。また、赤沢地域は昭和44年に日本
で最初の『自然休養林』に指定され、昭和57年には『第1回全国森林
浴大会』が開催され、『森林浴発祥の地』としても知られています。昭和
62年には『森林鉄道』が再び走りだし、平成8年には、車椅子に乗った
ままで利用できる車両や遊歩道『ふれあいの道』が整備され、からだの
不自由な方からご年配の方まで、どなたでも気軽に森林浴が楽しめる
休養林として年々訪れる方が増えています。

赤沢自然休養林DATA
面　　積 760ha
海　　抜      1,080m～1,558m
平 均 樹 齢   300年
年平均気温 7.9℃

木曽・赤沢の歴史

天正18年 （1590） 豊臣秀吉、木曽氏領有地を直轄領とする。
慶長 5年 （1600） 徳川家康の直轄領となる。強度伐採始まる。
元和 元年 （1615） 尾張徳川領となる。築城、造船、土木用材等伐出。
明暦 3年 （1657） 江戸大火。復興材を伐出。
寛文 5年 （1665） 留山、巣山を設ける。赤沢ひのき林留山となる。
  （当時は小川村小川入南山を称す）
元禄 年間 （1688～1703）小川入り赤沢留山ひのき林の強度伐採。
宝永 6年 （1708） ひのき、さわら、あすなろ、こうやまきの四木、
  停止木となる。後にねずこも停止木となる。（木曽五木）
明治12年 （1879） 山林局設置。（官林）
明治22年 （1889） 帝室林野局御料林となる。
明治39年 （1906） 神宮備林設置。
明治44年 （1911） 中央本線開通。
大正 5年 （1916） 小川森林鉄道完成。神宮備林施選開始。
昭和22年 （1947） 林政統一。国有林となる。
昭和44年 （1969） 全国初の自然休養林に指定される。
昭和50年 （1975） 森林鉄道廃止。全線自動車輸送となる。
昭和57年 （1982） 第1回森林浴大会開催。
昭和58年 （1983） 「21世紀に残したい自然100選」に選定される。
昭和61年 （1986） 全国森林浴の森に選定される。
昭和62年 （1987） 森林鉄道復活。「トムソーヤクラブ村　木曽・上松」開村。
平成 8年 （1996） ふれあいの道完成。森林鉄道の新型機関車完成。
平成13年 （2001） 環境省「かおり風景100選」に選定。
平成14年 （2002） 「遊歩百選」に選定。
平成17年 （2005） 第62回伊勢神宮式年遷宮御杣始祭が行われる。
平成18年 （2006） 国の「森林セラピー基地」に認定される。
平成19年 （2007） 森林セラピー基地赤沢自然休養林グランドオープン。
平成26年 （2014） 森林鉄道遺構が林業遺産に指定される。
平成28年 （2016） 木曽悠久の森制度開始。
　　　  〃  赤沢自然休養林、森林鉄道が日本遺産認定。
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　（一社）上松町観光協会
赤沢渓谷を美しくする保護管理協議会

木曽森林管理署

赤沢自然休養林は標高1,080m以上です。
天候が変わりやすい為、寒暖に耐えられる服装でお出掛け下さい。

〒399-5601　長野県木曽郡上松町大字上松159-3
TEL.0264（52）1133　FAX.0264（52）4180
＜ホームページ＞https://kiso-hinoki.jp/

赤沢自然休養林では、皆様からの駐車料金・園内募金の協力金で自然保護・環境美化・遊歩道整備・
施設維持管理等を行っています。貴重な自然を残していくためご協力をお願いします。

〒399-5604　長野県木曽郡上松町正島　TEL.0264-52-2083(平日のみ)

赤沢利用者協力金のお願い

赤沢美林ガイド
木曽の山にしっかり根をおろした森の文化。
自然と人の素晴しい関わりを伝えて。
今では国家的な財産ともいえる赤沢美林の永い歩み。
それとともに発展してきた林業発展の歴史。
また、昭和50年まで木曽の山中で
活躍してきた森林鉄道の軌跡など、
森のなかで脈々と綴られてきたさまざまな物語。
貴重な資料や展示品が、
神秘に包まれた森の文化や
自然の大切さをあらためて教えてくれます。 ボールドウイン号

木材運搬に活躍したアメリカ製蒸気機関車。大正5年から
昭和35年まで、約42万キロを走り抜いた実際の車輌が、
古き時代を偲ばせながら展示されています。

森林鉄道
昔、木材運搬に使われていた森林鉄道が
復活。小さなディーゼル機関車に引かれた
客車が、赤沢美林内を運行しています。走
行距離は往復2.2キロ。渓流沿いを走る爽
快な乗り心地は格別です。

森林鉄道の軌跡

森林鉄道記念館
森林鉄道の歴史的資料
や写真を展示。大正4年
の敷設から、最盛期に
は木曽谷に57線、延長
500キロにも及んだその
活躍ぶりが分かりやすく
解説されています。

夏のトムソーヤクラブ
夏だけ開かれる自然体験村。
森林鉄道に体験乗車したり、
木工教室に挑戦したり、自然
の中で元気に遊ぶ大人気の
イベントです。

渓流広場
赤沢美林内を流れるきれい
な渓流が、夏になるとプール
に早変わり。渓流で泳ぐこ
とは貴重な体験。子供達の
夏休みの素晴らしい思い出
になることでしょう。

滑り台
赤沢美林内に設置された45メートルの長
い滑り台。緑の空気を深呼吸しながら、み
んなで遊んで下さい。

森林資料館 独自の木曽式伐木運材法や、近代化の象徴だった森林
鉄道、またチェーンソーの導入など、林業の歴史を資料や
写真で紹介。木曽谷の動植物も展示しています。

赤沢美林自然図鑑
ここでは春から秋にかけて森林内で見られる
代表的な植物などを写真で紹介します。

ちょっぴり学者気分でコース周辺をを眺めたり、探し出したりするのも、
赤沢自然休養林ならではの知的な楽しみ方です。

木曽五木
森林浴を楽しみながら
木曽を代表する

五木の名前や特徴を
覚えましょう。

先のとがらないウロコ状の
葉が対生密生。合わせ目
はＹ字型で白色をしていま
す。

ヒノキ（ヒノキ科）
小さなウロコ状で、葉の先
がとがっています。耐湿性
に富み、桶や曲物の材料に
使用されています。

サワラ（ヒノキ科）

ヒノキ科と違い葉は細長く、
多数輪生しているのがポイ
ント。水に強く船や風呂桶の
材料に使用されています。

コウヤマキ（コウヤマキ科）
別名ヒバ。ウロコ状の葉は
広く大きいのが特徴。狂い
が少なく建築材に適してい
ます。

アスナロ（ヒノキ科）
別名クロベ。葉はウロコ状で
ヒノキよりは大きめ。特産の
「ネズコ下駄」はこの木が原
材料となっています。

ネズコ（ヒノキ科）

森林浴の効用
なるほど、心と身体に心地よい。
フィトンチッドの素晴しさをさあ体験。
植物が発散する酸素や微妙な香りなどには、
殺菌・浄化作用が含まれていて、
人にとって非常によいことが確認されています。
この森林浴効果をもたらすのが「フィトンチッド」。
森の不思議なちからが、心と身体をそっと休めてくれているのです。
さあ緑のシャワーを浴びてみんなでリフレッシュ！

●殺菌効果
樹木が発散する酸素や香りには殺菌物質が
含まれていて、病原菌や細菌を寄せつけない
作用が働いています。人にとっても好環境と
なり、その効果は想像以上のものです。

●森林の香り
森林の中にいなくても、ひのきのように素敵な
香りに出会うとホッとするはず。樹木や草花の
香りには心を静めるアロマテラピー効果があ
り、森の中を歩いていると、気持ちが安らいで
くるのはこのためなのです。

●森林の色
植物の種類や、季節によって森の色は異なっ
てきますが、基本的には心理的に「落ち着き」
を誘う緑が中心。感動的な紅葉の色も、心に
新しい風を呼び起こします。

●森林の空気
空気中のチリやススも、森林がフィルターとなって
シャットアウト。適度な湿度とバランスよく調和し
て、私達を優しく包み込んでくれているのです。

●酸素の供給源
植物は二酸化炭素を吸って、酸素を発散して
います。だから森林の中は、新鮮で中味の濃
い酸素がいっぱい。思いっきり深呼吸をしてみ
ましょう。

●防風・遮光効果
よく成長した森林は、背丈も高く生い繁ってい
るから、真夏の直射日光をさえぎり、いつも涼
風のさわやかさ。強風や突風からも私達を守っ
てくれます。

●防音効果
都市の騒音は森の中にはありません。清流のせせらぎ、野鳥のさえずり、優しい風の
音など、静寂の森に耳を澄ませば、心地よい自然の声が聞こえてきます。

森林セラピー基地　赤沢自然休養林
　「森林セラピー  」とは、「森林の地形や自然を利用した医療・リハビ
リテーション、カウンセリング」また、「森林浴、森林レクリエーショ
ンを通じた健康回復・維持・増進活動」のことを意味します。
　森林セラピー  の研究では、森林浴を行うことにより森林の樹木が発散
するフィトンチッドによって免疫力をつかさどるNK細胞が活性化し、抗
がんタンパク質の濃度が上昇し継続するなどの効果が明らかになってき
ています。現代のストレス社会において、森林浴や木材がもたらす生理
的・心理的リラックス効果や、免疫力向上への期待が高まっています。
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赤沢自然休養林までの道は、国有林の中を通っています。
貴重な木曽ヒノキの森、自然を守るため次の事項をお守りください。

●非常に狭い道ですのでスピードの出しすぎ・落石・落枝等にご注意
　ください。また、道沿いの待避所は対向車を避ける場所です。駐車場
　ではありません。お車の駐車はご遠慮下さい。
●国有林内はキャンプ禁止です。また、焚き火など火の取扱いは禁止
　です。動植物・昆虫・魚等の採取も禁止です（禁猟・禁漁区）。場合
　によっては、処罰されますのでご注意下さい。
●ゴミの持ち帰りにご協力ください。ゴミのポイ捨て等の影響で動物が餌
　付く可能性があります。タバコのポイ捨ては山火事の恐れがあります。
●赤沢自然休養林へのペットの持ち込み自粛にご協力下さい。
　（外来植物の繁殖防止、野生動物とペット双方の病気感染防止等のため）

皆様のちょっとしたマナーで大切な自然が守られます。ご協力お願い致します。

お願い

2022.12

AKASAWA　NATURAL　RECREATION　FOREST

赤沢自然休養林散策マップ赤沢自然休養林散策マップ

ようこそ、美しい

森林へ。

も　　　　り

森林セラピー基地
信州木曽・上松

赤沢自然休養林

手押しのトロッコから、蒸気
機関車の導入、そしてディー
ゼル機関車の出現まで、そ
の発展と果たした役割は日
本の林業を支えるもの。注
がれた数々の英知と情熱
に、誰もが驚かれることで
しょう。 ショウジョウバカマ（４月中旬～５月上旬） バイカオウレン（４月中旬～５月上旬） アカヤシオ（４月下旬～５月上旬）

オオヤマレンゲ（６月中旬～７月上旬） コアジサイ（６月中旬～７月上旬）

ヤマボウシ（６月中旬～７月上旬） ヤマアジサイ（６月中旬～７月上旬） キソガワサツキ（６月下旬～７月）

トウゴクミツバツツジ（5月下旬～6月上旬）

ヤマオダマキ（７月～８月） シロモジ（１０月） マルバノキ（１０月）

ナナカマド（１０月） コミスジ ニホンカモシカ

R361・R19
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　赤沢森林交流センター1
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赤沢美林散策マップ
自然が満喫できる、8つの散策コース。
たっぷりの緑の空気を深呼吸。
1.ふれあいの道（往復2.8km／60分）

FUREAI NO MICHI

車いすの方でも気軽に森林浴が楽しめるよう、
段差をなくし、全線を橋と舗装路に整備したコース。

2.駒鳥コース（2.7km／70分）
KOMADORI COURSE

御神木伐採跡やひのき大樹を通る森林浴のコース。
丸葉橋～呑曇渕～椹窪～走水へと通じます。

こ ま ど り

3.向山コース（2.0km／60分）
MUKAIYAMA COURSE

網状に延びた根がよく観察できます。
天候が良ければ
見晴台から駒ヶ岳の景観が望めるコース。

む か い や ま

4.中立コース（2.1km／60分）
NAKADACHI COURSE

天然ひのき林の自生の様子が
観察できるのがポイント。
中立橋から中立台へ登り、丸葉橋へと下ります。

な か だ ち

5.冷沢コース（3.3km／110分）
TSUMETAZAWA COURSE

冷沢峠のヒノキは、散策コースの中で
最も成長が良く見応えがあります。

つ め た ざ わ

6.上赤沢コース（2.2km／80分）
KAMIAKASAWA COURSE

多様な樹種を観察するのに最適なコース。
ほうのき峠から多目的広場までは
人工林も観察できます。

か み あ か さ わ

7.渓流コース（1.5km／40分）
KEIRYU COURSE

赤沢橋から美しい渓流を辿る
初心者も気軽に散策できる最短コース。

け い りゅ う

8.渓流コース（姫宮ルート）（3.5km／120分）
HIMEMIYA COURSE

渓流コースから赤沢左岸を辿り、
悲恋の伝説が語り継がれ、祀られる
姫宮神社までのさわやかな長距離ルート。

どんどんぶち さわらくぼ はしりみず

なかだちばし
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■消費カロリー／128kcal

■消費カロリー／142kcal

■消費カロリー／110kcal

■消費カロリー／115kcal

■消費カロリー／204kcal

■消費カロリー／158kcal

■消費カロリー／80kcal

■ゆっくり歩きでの各コース消費カロリー（上松町教育委員会体育部算出）

■冷沢コース
つめたざわ

■駒鳥コース
こ ま ど り

■中立コース
な か だ ち

■渓流コース
　　（姫宮ルート）

ひめみや

■向山コース
むかいやま

■上赤沢コース
か み あ か さ わ

■渓流コース
け いりゅう

■ふれあいの道

丸山渡停車場

昭和60年
伊勢神宮御神木
伐採跡地

セラピー体験館

●各コースには数字掲示板が設置されていますので、
　地図と照合すればご自分の現在地が確認できます。 ※右枠内図に続く

●各コースのｍ（メートル）表示は　と　の区間距離です。

赤沢森林交流センター1 森林資料館2 森林鉄道記念館3

ボールドウィン号4 食事処 せせらぎの里 赤沢5

去来荘(休業中)6 セラピー体験館7

（姫宮ルート）

Himemiya

渓流コース

渓流コース

Keiryu

姫渕
ひめぶち

通行禁止

ウルイ沢
中根沢

赤
沢

袖渕

通行禁止

姫宮沢

社殿
姫宮神社

そでぶち

巻渕
まきぶち

なかねさわ

あ
か
さ
わ

ひめみやさわ

ひめみやじんじゃ
しゃでん

車両通行止（ゲート）

※駐車場　付近ではau・docomo・SoftBank各社の
　携帯電話がご利用になれます。

P

散策のご注意／●赤沢自然休養林は植物群落保護林に指定されています。貴重な財産、自然を次世代に残し保護していく為、次の事項をお守り下さい。●温暖化防止の為、お車のアイドリングストップにご協力下さい。●園内での火気の取扱い（キャンプ、焚き火等）は禁止です。散策コース内は禁煙です。歩きタバコはご遠慮下さい。おタバコは駐車場周辺の灰皿がある場所で。●ペットの持込み自粛にご協力下さい。外来植物の繁殖防止、病気感染防止等のためです。

散策のご注意／●散策コースは遊歩道ですが、落枝のほか、足元が滑りやすくなっていますので、十分ご注意下さい。雨天時は特に注意して下さい。また、散策コース以外への立入り、自転車の乗り入れはしないで下さい。●動物、植物、昆虫、魚（禁漁区）の採取は禁止です。●ゴミの持ち帰りにご協力下さい。ポイ捨て等の影響で動物が餌付いたり、熊が出没する危険性があります。●皆様のちょっとしたマナーで大切な自然が守られます。ご協力お願い致します。

散策コースは、できるだけ自然をそのままにしています。散策はご自身で十分に気をつけてお楽しみください。
お一人で散策される際には、音の鳴るものを身に着けてお楽しみください。
※駐車場料金所でクマ鈴の貸し出しも行っています。

凡　例

……休憩所

……東屋

……展望台

……駐車場

……トイレ

……車道

……森林鉄道

……コースポイント

……食堂

1

P
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オオヤマレンゲ
（6月～7月中旬）

1 13 34 61

赤
沢
橋

ア
ス
ナ
ロ
橋

丸
葉
橋

御
神
木
伐
採
跡
地

呑
雲
渕

5

椹
　
窪

ア
ス
ナ
ロ
橋

赤
沢
橋

580m 170m 190m 280m 290m 580m580m

■消費カロリー／142kcal

N

はし

だ
い
も
ん
じ
橋

上
ど
ん
ど
ん
橋

下
ど
ん
ど
ん
橋

は
し

は
し

は
し

木道老朽化、通行不可

木道老朽化、通行不可

    


	オモテ面のコピー
	地図面のコピー

