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　毎年たくさんの人が花粉症に悩まされています。
　東京の森林面積は、東京都の面積の約４割を占めており、その面積は約７万
９千ヘクタールに及んでいます。そのうち、多摩地域には約５万３千ヘクター
ルの森林があり、山間地にはスギ・ヒノキ等の人工林が多く広がっています。
　東京都では、花粉症の原因となる花粉を減らすため、花粉を多く出すスギや
ヒノキを伐って、花粉の少ないスギなどに植え替える「花粉の少ない森づくり」
を進めています。
　植えた苗木が生長し、森となるまでには長い年月と多くの人手が必要です。
　このため東京都は、都民のみなさんと一緒に花粉の少ない森づくりを進めら
れるよう、花粉の少ない森づくり募金への協力や、森林ボランティアへの参加、
東京の木「多摩産材」を使ってもらうことを広く呼びかけるなどの「花粉の少な
い森づくり運動」を行っています。
　また、この運動を多くの人に知ってもらい、みなさまからより一層の協力を得
ることや効果的な取組みを検討するための「花粉の少ない森づくり運動推進
委員会」を設置しています。
　この冊子は、多くの人に「森の大切さや」や「花粉の少ない森づくり」を知って
もらい、この運動を広げていくことを目的に、花粉の少ない森づくり運動推進
委員会が監修・作成しています。
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。いくつわかるかな？

森は木材をつくるためだけに育てるの？

木を伐
き

ると、森が荒
あ

れるって本当？

スギ花粉を減らすために、またスギを植えるって本当？

森を育てるために必要なチカラ

地球温暖化対策と森づくり

　森は、洪
こう
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ずい

を防いだり、地球温暖化の主な
原因

ち きゅうおんだん か

である二
に

酸
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化
か

炭
たん

素
そ
（CO₂）を吸

きゅう
収
しゅう

するなど、
私たちの気づかないところで、私たちの暮ら
しを支えています。

  「木を伐ると環
かん

境
きょう

が破
は

壊
かい

される」という話
を聞きます。しかし、人の手で植えられた森

（人工林）は、手入れをしなければ荒れてい
きます。木を植えるだけでなく、大きく育っ
た木は伐って植えかえたり ･･･ 私たちがきち
んと世話をしないと、森の健

けん
康
こう

は保
たも

てません。

　スギ花粉を減らすためにも、多摩のスギ林は伐
ばっ

採
さい

されています。木を伐ったあとには、花粉の少ない
スギや広

こう
葉
よう

樹
じゅ

などの苗
なえ

木
ぎ

を植え、「森づくり」が行な
われています。
  「木を伐って木材として利

り
用
よう

し、また植えて育てる」
この繰

く
り返しを「森の循

じゅん
環
かん

」といいます。健康な森
づくりのためには、「森の循環」が大切です。

森の手入れをするために、いろいろな人が森づくりにかかわっています。

最
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よく聞く「地球温暖化」と森づくりについて考えみましょう。
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3

　あまり知られていませんが、森は木材をつくるためだけにあるのではありません。
私たちに役立つチカラをたくさんもっています。ここでは、そのチカラを紹

しょう

介
かい

します。

森がもつチカラ

空気や水をキレイにしてくれる

森は「天
てん

然
ねん

の空気清
せい

浄
じょう

機
き

」
　世

せ
界
かい
中
じゅう
で問題になっている地球温暖

化は人間の生活から出る二酸化炭素
（CO₂）が主な原因です。森は光

こう
合
ごう
成
せい
に

よりCO₂を吸
す
って酸

さん
素
そ
を出します。

　森を育てることは、CO₂の減
げん
少
しょう
につ

ながり、地球温暖化防
ぼう
止
し
に役立ちます。

森は「天然の浄
じょう

水
すい

器
き

」
　森が蓄

たくわ
えた水は、ミネラルなどをたっぷり

含
ふく
んだおいしい水になります。

森の中にいると
すずしいと思わない？

森は「天然のクーラー」
　木の葉が日

ひ
差
ざ
しをさえぎってくれるだけでなく、

森が蓄えた水が木々の葉から蒸発することによって
周りの気温を下げてくれます。

じょうき ぎ はつ

まわ

光合成

4

大地や生き物を守ってくれる

森は生き物たちのすみか
　いろいろな植物がしげった森は、食べ物が
豊
ほう
富
ふ
で、動物が安心してすむことのできる場

所になっています。

森は憩
いこ

いの場
　おいしい空気・水にあふれる森は、おとずれた人の気分
をほっとさせてくれます。山歩きを楽しんだり、キャンプ
をしたり、遊び方はいろいろです。

森は「みんなの防
ぼう

波
は

堤
てい

」
　木は土の中にたくさんの根をはりめぐらせて
います。もし雨が降

ふ
ったとしても、森の木々の

根や土がスポンジのようなはたらきをして、一
度に雨

あま
水
みず
が流れ出されないため、わたしたちの

まちが水
みず
浸
びた
しになるのを防いでいます。

▶▶19ページをみてみよう



3

　あまり知られていませんが、森は木材をつくるためだけにあるのではありません。
私たちに役立つチカラをたくさんもっています。ここでは、そのチカラを紹

しょう

介
かい

します。

森がもつチカラ

空気や水をキレイにしてくれる

森は「天
てん

然
ねん

の空気清
せい

浄
じょう

機
き

」
　世

せ
界
かい
中
じゅう
で問題になっている地球温暖

化は人間の生活から出る二酸化炭素
（CO₂）が主な原因です。森は光

こう
合
ごう
成
せい
に

よりCO₂を吸
す
って酸

さん
素
そ
を出します。

　森を育てることは、CO₂の減
げん
少
しょう
につ

ながり、地球温暖化防
ぼう
止
し
に役立ちます。

森は「天然の浄
じょう

水
すい

器
き

」
　森が蓄

たくわ
えた水は、ミネラルなどをたっぷり

含
ふく
んだおいしい水になります。

森の中にいると
すずしいと思わない？

森は「天然のクーラー」
　木の葉が日

ひ
差
ざ
しをさえぎってくれるだけでなく、

森が蓄えた水が木々の葉から蒸発することによって
周りの気温を下げてくれます。

じょうき ぎ はつ

まわ

光合成

4

大地や生き物を守ってくれる

森は生き物たちのすみか
　いろいろな植物がしげった森は、食べ物が
豊
ほう
富
ふ
で、動物が安心してすむことのできる場

所になっています。

森は憩
いこ

いの場
　おいしい空気・水にあふれる森は、おとずれた人の気分
をほっとさせてくれます。山歩きを楽しんだり、キャンプ
をしたり、遊び方はいろいろです。

森は「みんなの防
ぼう

波
は

堤
てい

」
　木は土の中にたくさんの根をはりめぐらせて
います。もし雨が降

ふ
ったとしても、森の木々の

根や土がスポンジのようなはたらきをして、一
度に雨

あま
水
みず
が流れ出されないため、わたしたちの

まちが水
みず
浸
びた
しになるのを防いでいます。

▶▶19ページをみてみよう



5

　森から伐り出され、加工された木材にも隠れたチカラがあります。
　ここでは、そのチカラを紹介します。

木はやさしい資
し

源
げん

木は育てればなくならない
　石油は数十年後にはなくなるだろうと
言われています。木は、伐った後に苗

なえ
を

植え、新しい木を育てていけば使い続け
ることができる資源なのです。

地球にやさしい資源

木材は再
さい

利用ができる
　解

かい
体
たい
した家から出る木材やあまった木材は

紙や燃料に再利用できるのが魅
みねんりょう
力
りょく
です。

　他の資源に比
くら
べて再利用するときにエネル

ギーが少なくすみます。

たて もの

6

木でつくった建物は体にやさしい
　たくさん木を使

つか こう ろうじんしゃ
って建てられた校舎や老人ホームでは「イン

フルエンザにかかりにくい」という調査結果もあります。
ちょうさ けっか

　また、カビやダニの発生を抑
おさ
えるはたらきなどがあり、住ん

でいるわたしたちをやさしく守ってくれるのです。

木は丈
じょう

夫
ぶ

で長
なが

持
も

ち
　有名な奈

な

き こう ふう ど
良
ら
の法

ほう
隆
りゅう
寺
じ
の建物は約1300年以上前に建てら

れた古い木の建物です。日本の気候、風土で育った良い木
材できちんと組み立て、手入れをすれば木の建物は長持ち
するのです。

　木材の持つ香
かお
りやぬくも

りは、人の心をなごませ、
いやす効

こう
果
か
があります。

　衝
しょう
撃
げき
を吸収するチカラが大きい

ので、コンクリートなどに比べて、
転んだりしても大きな怪

け
我
が
をしに

くくなります。

私たちを守ってくれるやさしい資源
木材は、コンクリートと
比べて高い断

だん

熱
ねつ

性
せい

がある
から、夏は涼

すず

しく、冬は
暖
あたた

かくすごせるよ

インフル
エンザ

いやし 衝撃
吸収

カビ
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　東京には、いまから50 年ほど前に人の手で植えられた森（人工林）がたくさんあります。
これらの森には長い時間かけて育てられたスギやヒノキがあり、木材として伐ることができる
時期を迎えています。しかし多くの森は伐られずにいます。どうしてなのでしょうか？

人が植えた森には、手入れが必要です

森の手入れは大
たい

変
へん

！
　多摩の山では、昭和30年～40年代にたくさんの
木が植えられました。木を植えたあとには、森の
世話に何十年もの長い時間と多くの人手が必要と
なります。

▶▶9ページをみてみよう

　木がたくさんあると健
けん

康
こう

的
てき

こう ど けいざいせいちょう

けん

かく

ゆにゅう

きょうそう か かく

ざい たいりょう

ざい

き

に見えますが、手入れのされない森の中を見
てみると、困

こま
ったことが起

お
きています。

　昭和40年代の高度経済成長期にたくさんの木材
が必要になり、外国から丸太だけでなく、建材とし
てすぐに使うことのできる角材などが、安く大量に
輸入されるようになりました。
　外国の木材との競争などにより、木材の価格が安
くなりすぎたため、木が伐られなくなりました。

　林業の経営は苦しくなり、森の手入れに必要な費
用が賄えなくなったことから、あまり手入れがされ
ず、荒れている森が増えていきました。

けい

よう まかな

えい ひ

8

きちんと手入れを
されていない森は

本来もっているチカラを
どんどん失っていくのです。

動物たちが生きて行けない 洪
こう

水
ずい

や土
ど

砂
しゃ

崩
くず

れを防げなくなる

光がないと草が育たない

木々がすき間なく生長して、
森の中まで光が届

とど

かなくなる。
また、混

こ

み合っているので、
木が太く丈夫に育ちにくい。

荒れている森では・・・

　土がやせて、下
した

草
くさ

が育たず動物たちの食
しょく

料
りょう

が減って暮らせなくなってしまいます。
　雨水を蓄えるチカラが弱くなり、
洪水や土砂崩れがふえます。

さらに、こんなことも

　年
とし

老
お

いた木ばかりの森になるとCO₂の吸収が減る

花粉を多く出す 

スギは生長が進むとCO₂の吸収量が
減りますが、花粉の量

りょう

は増えていきます

花粉
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　きちんと森の手入れをして、木材を伐って使う、苗を植えて育てることを繰り返すと「森の
循環｣ が完

かん

成
せい

します。「森の循環」によって、森が本来もっているチカラを十分に発
はっ

揮
き

してくれ
る健康な森になるのです。

健康な森に大切な「森の循環」

　質のよい木材をつくるため、
不
ふ
要
よう
な枝を切り落とします。

　木の生長に邪
じゃ
魔
ま
なつるや

曲がった木などを
取り除

のぞ
きます。

　苗の周りに生えた
雑
ざっ
草
そう
を刈

か
り取ります。

　十分に生長した木を収
しゅう
穫
かく
します。

　森の中まで光が届
とど
く

ように、間
ま
引
び
きします。

　伐採が終わった土地に「花粉の少ないスギ」
などの苗を植えていきます。

枝
えだ

打
う

ち
つる切

き

り・除
じょ

伐
ばつ

下刈
主
しゅ

伐
ばつ

間
かん

伐
ばつ

植え付け

「花粉の少ないスギ」
　東京都では、現在、「花粉の少ない森づくり」のために、
伐採と花粉の少ないスギなどの植え付けを進めています。
　花粉の少ないスギとは、いままでのスギと比べて花粉の数
が 1／ 100 以下のものを言い、東京でも２つの品

ひん
種
しゅ
が開発

されています。

伐採や植え付け、手入れなどを
繰り返すことで健康な森を
つくることができます。

「森の循環」

10

　古い家などに使われて
いた木材は、再利用する
ことで、建材や家具など
に生まれ変わります。

　製材のときに残った木材は、
紙の原料として使われるほか、
燃料用の「木質ペレット」にも
加工されます。

もくしつ

　木質ペレットなどは、ボイラーや
ストーブの燃料として利用されます。

　森から伐り出された
丸太を板や角材、合板
などに加工します。

　木材を使って建てた家や木
もく
製
せい
家
か
具
ぐ
は、

大気中のCO₂を増やさないことにつながります。

木材の利用

木材の再利用

　多摩の森林から都内へ運べば、
移
い
動
どう
が少ないので、使うエネルギーを

節
せつ
約
やく
できます。

木材を運ぶ

木材を運ぶ

燃料として使う

加工する

スギは建材に適
てき

した木材
　スギは日本固有の品種で、他の木と比べて、早く、まっすぐに育つ特

とく
徴
ちょう
が

あります。
　また、スギは建物を建てるときに使う「建材」として、ヒノキと並

なら
んで、

古くから日本各地で植林され、わたしたちの生活に利用されてきました。

スギは便利な
木なんだよ！

身近な森の木材を使うことが、
木の伐採につながり、
森の循環に役立ちます。

「木材を使う」

合板は、丸太をかつらむきにしてできた
薄い板を木目が交差するように貼り合わ
せて1枚の板にしたものです。

ごうはん

うす はこう さもく め

げんりょう
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　長い時間をかけて、健康な森を育てていくためには、さまざまな人の
チカラが必要です。
　どのような人が森にかかわっているのでしょうか。

森にかかわるチカラ

森を守る／育てる
　山に入って、大きくなった木を伐る、雑草
などを刈るなど、森を育てる仕事があります。

（林
りん

ざっそう

家
か

、林
りん

業
ぎょう

従
じゅう

事
じ

者
しゃ

）
※林家とは、山林を保有している世帯をいい 
　ます。

木材を使って物をつくる
　板や角

かく
材
ざい

、合板などから、家具や家を
作る仕事があります。

（木
もく

材
ざい

加
か

工
こう

業
ぎょう

、建
けん

築
ちく

業
ぎょう

）

このほかにも・・・
　山の手入れや木を伐り出すときには、車や専

せん
用
よう

の機
き

械
かい

を使います。このような車などが通れる道（林
りん

道
どう

）を作
る仕事も必要です。

12

東京の森のサポーター
　最

さい
近
きん

では、森の木を育てる人が少なくなっ
たことから、山の木を伐ったり、雑草を刈っ
たりすることをボランティアで手伝う人たち
がいます。また、多くの人たちに森のことを
知ってもらう仕事として、自

し
然
ぜん

観
かん

察
さつ

会
かい

などを
開く人たちもいます。

（森林ボランティア、レンジャー）

木（丸太）から木材をつくる
　山から切り出された丸太は、市

し
場
じょう

などをとおして工
場に運ばれ、板や角材、合板などの木材に加工されます。
加工された木材は問屋などをとおして売られます。
　このように丸太から木材を作ったり、届けたりする
仕事があります。

（製
せい

材
ざい

業
ぎょう ぎょう

、合板製造業、木材流通業）
もくごうはんせいぞう ざいりゅうつうぎょう

森のめぐみ（林
りん

産
さん

物
ぶつ

）を活用する
　しいたけなどのキノコ類

るい
やくるみなどを採

る仕事も森にかかわる仕事です。また、薪や
炭、竹

たけ
製
せい

品
ひん

を作るといった仕事も森にかかわ
りがあります。

（林
りん

産
さん

業
ぎょう

）

　台風などの大雨で山がくずれたときに、そのま
までは危

き
険
けん

なため、がけくずれを治
なお

し、森を元の
様子に近づける仕事があります。
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　地
ち

球
きゅう

上
じょう

で、二酸化炭素（CO₂）などが増えすぎて、地球の気温が上がっ
てきていると言われています。このことを ｢地球温暖化｣ といいます。

　森は二酸化炭素（CO₂）を吸収する働きがあることから、森づくりは地球温暖化対策
のためにもとても大切なことです。しかし森づくりのために木を植えただけで、その
あと何もしなければ、やはり森は少しずつ荒れていきます。

　人の手で木を植えたあと、きちんと手入れをして、木を伐って、利用し、
また植えることは、健康な森をつくり、環境を守ることになるのです。

　木は生長するときに光合成を行って、若い木ほど二酸化炭素（CO₂）を多く吸
こうごうせい わか

みき
収し、根・幹・葉などに炭素を蓄えます。木材になっても炭素を蓄え続けるた

もくぞうじゅうたく
め、木造住宅や木工製品などとして使われている間、膨大な炭素を大気中に戻

たんぼうだい そ

さず、大気中の二酸化炭素を増やさないことにつながります。
　生長した木を伐って、利用し、新しく苗木を植えるといった森の循環は、大
気中の二酸化炭素の吸収につながり、
地球温暖化対策にも役立ちます。

地球温暖化対策と森づくりについて

身の回りの「木を使ったもの」を調べよう！
　身の回りにある机や棚など、木でできたものを探

さが
してみましょう。

多摩の木をもっと使おう！
　東京にある多摩の森の手入れをすすめるために
は、その森で作られた木を使うことが大切です。
　木を使うことは、森の手入れと新たな木を育て
ることにつながります。

木を伐る≠環境破壊

木を使う＝環境を守ることに役立つ

14

みんなの森をみんなの手で
　最近は、民

みん
間
かん
の会社で、「より良い社会」をつくることに協力する活動が行われる

ようになってきました。その活動の一つとして森づくりに参加し、森の手入れを手伝
う活動や費用を負

ふ
担
たん
するといったことも行われています。

　森づくりは、地球の環境を守っていくためにとても大切です。森林の持ち主や役所
だけでなく、いろいろな人たちが協力していくことも大切です。

東京の森づくりに参加しよう
　国・都・区

く
市
し
町
ちょう
村
そん
などの役所や民

みん
間
かん
企
き
業
ぎょう
、ボランティア団

だん
体
たい
などでは、森の

様子や森づくりを知るための勉
べん
強
きょう
会
かい
（自然観察会）、木を植える会（植

しょく
樹
じゅ
会
かい
）な

どを開いたりすることがあります。
　東京の森を知るため、みなさんも「森づくり」を体験してみませんか。

木を使うことはCO₂を増やさないことにも役立ちます。
○鉄やコンクリートと比べて、木は加工するときにあまりCO₂を発生させません。
○輸入された木より、身近な森の木のほうが、運ぶときに発生するCO₂が少なく
　すみます。

▶▶21ページをみてみよう

協賛企業・
団体

都や
市区町村

森林所有者
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木を使う＝環境を守ることに役立つ

14
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間
かん
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ふ
担
たん
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く
市
し
町
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村
そん
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みん
間
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企
き
業
ぎょう
、ボランティア団

だん
体
たい
などでは、森の

様子や森づくりを知るための勉
べん
強
きょう
会
かい
（自然観察会）、木を植える会（植

しょく
樹
じゅ
会
かい
）な
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協賛企業・
団体

都や
市区町村

森林所有者
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東京の多摩地域には、人の手で植えられた森（人工林）がたくさんありますが、森のない
都心でも花粉が飛ぶのはなぜでしょうか。ここではスギ花粉が飛ぶしくみを紹介します。

花粉飛散のしくみ

　スギ花粉を出す雄花は７月頃から形成
され始め、11月頃には花の中で花粉が
成熟します。

お ばな けいせい

せいじゅく

　気温が低くなったり、昼の時間が短く
なったりすることで、雄花が休眠状態に
入ります。

お ばな きゅうみんじょうたい

　冬の寒さに一定期間さらされることで
覚醒し、花粉の飛散に向けて準備を始め
ます。

かくせい ひ さん じゅんび

　東京では２月頃から５月上旬頃まで花
粉が飛びます。花粉の飛ぶ量は、飛び始
めから徐々に増えていき、スギ花粉は３
月頃に特に多くなります。

じょじょ

16

スギの花はどんな色？
　スギの葉は、細長く先がとがっています。
このとげとげした葉をもつスギに、どんな
花が咲くのでしょうか？

スギの花はこんな色

次のような日は花粉が多く飛ぶので、注意が必要です。

▶▶17ページをみてみよう

▶▶次ページをみてみよう

　スギは、風によって花粉を運ぶ植物であり、「風媒花（ふうばいか）」といわれます。みなさんが
よく知るサクラやチューリップなどのように、目で楽しめるような鮮やかな色の花はつきません。
　スギの花粉は軽いため、風に乗ると遠くから運ばれてきます。200キロメートル以上離れたスギ林
から、花粉が都心まで飛んでくることもあります。
　花粉は植物の種類ごとに様々な大きさや形をしていますが、花粉一粒の大きさはとても小さいた
め、観測には顕微鏡が必要です。
　スギ花粉の大きさは、1mmの30分の1くらいで、たくさん集まることで黄色く見えます。

かんそく けん び きょう

１　最高気温が高めの日

２　雨上がりの翌日で天気が良い日

３　風が強く晴天で乾燥した日

雄花（12月中旬）

顕微鏡で見たスギ花粉

雌花（3月上旬）

けん び きょう

かんそう

め ばな
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　花粉症は、花粉が原因となりますが、花粉を全く吸いこまなければ症状はでません。
　また、花粉を吸いこんでしまっても、その量が少なければ症状も軽く、服薬等により
症状を抑制しやすくなります。つらい症状を軽減させるには、花粉をできるだけ避ける
ことが重要です。

　たくさんの種類がある木の中で、木材として利用される木にスギやヒノキが多いのには、
理由があります。スギやヒノキが持つ特徴をみてみましょう。

　花粉症にならないための一番の予防法は、花粉を体内に取り込まないことです。
現在、花粉症でなくても、早い時期から予防を始めるとよいでしょう。

花粉症の予防のために
しょうじょう

ふく やく

よく せい けい げん さ

とくちょう

よ ぼう ほう

18

スギとヒノキを知ろう

花粉シーズンの生活の心得(こころえ)

風邪をひかない
ねんまく

じょうひ

花粉の飛散シーズン前
に風邪を引くと、粘膜
の上皮が弱くなり、花
粉症の症状がひどくな
ることがあります。

お酒を
飲みすぎない

たばこも
控えめにする

鼻づまりを悪化さ
せる可能性があり
ます。

たばこも粘膜を傷
つけます。

花粉の飛散シーズンに外
出する場合は、マスクや
メガネを着用し、花粉が
目や鼻などにつかないよ
うに注意しましょう。帽
子をかぶることも効果が
あります。

　スギは、木目に沿って割れやすく、薪割りのように割ることによって、角材から板材までを作るこ
とができます。この性質から、大きな機械がなくても丸太の状態から簡単に木材にすることができた
ため、昔から重要な木材として重宝されてきました。建築材として最も多く用いられ、建具材、割り
箸など、身近なところで使用されています。

洗濯物はできるだけ屋内干し
なるべく室内に花粉を入れないようにし
ましょう。

大人の方は…

参考文献　東京都健康安全研究センター、花粉症一口メモ

● スギ

まき わり

ちょうほう

ばし

けん ちく ざい たて  ぐ  ざい わ

ヒノキ科　針葉樹　

● ヒノキ

　ヒノキも建築材としてよく使われる木ですが、スギと同じ樹齢でも、ヒノキはスギの半分ほどの太
さにしかなりません。カンナなどで削ると、美しい光沢やヒノキ特有の香りが出てきます。
　耐朽性が高く、湿気にも強い傾向があります。特に菌や虫などに対する耐性が強く樹齢の古いもの
は伐採後、200年程は強度が上がると言われている程、とても耐久性に優れた木材です。お寺や神社
の建築などには、なくてはならない木です。

じゅ れい

けず こう たく とく ゆう

けいこう たい せいたいきゅうせい

出典「倉田悟（1964）原色日本林業樹木図鑑第1巻」株式会社地球社

出典 「倉田悟（1964）原色日本林業樹木図鑑第1巻」
　　  株式会社地球社

ヒノキ科　針葉樹　

ぼう

し

か のうせい

外出時はマスクや
メガネを着用する

ちゃくよう

ひか

せん たく もの

雌花

球果

葉の裏面

雄花

開裂した球果

雌花枝

雄花枝
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　東京都には森や自然を体験できる施設があります。
　体験教室で自然の素材でモノづくりを楽しんだり、動植物とふれ
合ったり・・・遊び方はいろいろです。

森とふれ合える場

東京都立奥多摩湖畔公園 
山のふるさと村

　「山ふる」の愛称で親しまれる、奥多摩湖南岸に面
した自然公園施設です。湖に注ぎ込むサイグチ沢に
沿った 34ha の敷地内では自然体験の指導や、自然
の素材を使った工作体験、木の温もりを感じるケビン
やキャンプ場での宿泊など、さまざまな自然体験が楽
しめます。

 主なイベント  木工教室（本立て、小物入れなど）、
石細工教室（石を加工してペンダントやカードスタ
ンド、表札など）、陶芸教室（形作り、色つけなど）、
そば打ち体験
場所：

 
東京都西多摩郡奥多摩町川野 1740

 Tel.0428-86-2551
交通：JR青梅線奥多摩駅から丹波・小菅方面バス30分小

河内神社前下車徒歩40分　車：中央道八王子 I C より
一般道　JR青梅線奥多摩駅から無料送迎バスあり

（土・日・祝日）
ホームページ：http://www.yamafuru.com/
施設： ビジターセンター、クラフトセンター、キャンプ場サー

ビスセンター、ケビン・キャンプ場、レストラン
面積： 34ha  

20

東京都奥多摩都民の森（体験の森）

　奥多摩三山のひとつ御前山のふところに広がる体験型の施設。植林や間伐などの
森づくり作業や渓流釣りなどの山里生活の体験、山歩きなどが体験できます。
　宿泊できる「栃寄森の家」もあり、森での体験後に木肌のぬくもりに満ちた空間や
季節の山菜を取り入れた食事も楽しめます。

 主なイベント  夏休みこども森林体験、親子で渓流釣り、おくたま山里歩き
場所： 東京都西多摩郡奥多摩町境 654　Tel.0428-83-3631
交通：JR青梅線奥多摩駅から奥多摩湖方面バス10 分、境橋下車徒歩 45 分  車：中央道八王

子ＩＣより一般道約 45km
ホームページ：http://www.tomin-no-mori. jp/
施設： 栃寄森の家（宿泊室、研修室、食堂・ホール、浴室）、作業舎、休憩舎    面積：82.7ha

東京都檜原都民の森
　奥多摩三山の最高峰・三頭山の中腹に広がる都民の森は、四季折々の景観や、色々な動植物とふれ合える自然の
宝庫です。広大な森は、「出会いの森」「生活の森」「冒険の森」「野鳥の森」「ブナの森」の 5 つのゾーンに分けられ、色々
な森の楽しさを満喫できます。
 主なイベント  木工教室（ダイニングテーブル、調味料棚、木馬等）
　　　　　　　  自然教室（野鳥観察、昆虫観察、星座観察とアニマルウォッチング）
場所： 東京都西多摩郡檜原村７１４６　Tel.０４２-５９８-６００６
交通：ＪＲ五日市線武蔵五日市駅から数馬まで西東京バス 60 分、数馬から連絡バス15 分  車：圏央道日の出ＩＣ、中央道八王子ＩＣ、

中央道上野原ＩＣから一般道
ホームページ：http://www.hinohara-mori. jp/
施設： 森林館（研修室、レストランなど）、木材工芸センター、野鳥観察小屋、休憩小屋、炭焼き釜、売店（案内所）、森林セラピー

ロード（大滝の路）
面積： 197ha  

御嶽駅

奥多摩駅

奥多摩湖
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そば打ち体験
場所：

 
東京都西多摩郡奥多摩町川野 1740

 Tel.0428-86-2551
交通：JR青梅線奥多摩駅から丹波・小菅方面バス30分小

河内神社前下車徒歩40分　車：中央道八王子 I C より
一般道　JR青梅線奥多摩駅から無料送迎バスあり

（土・日・祝日）
ホームページ：http://www.yamafuru.com/
施設： ビジターセンター、クラフトセンター、キャンプ場サー

ビスセンター、ケビン・キャンプ場、レストラン
面積： 34ha  
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東京都奥多摩都民の森（体験の森）

　奥多摩三山のひとつ御前山のふところに広がる体験型の施設。植林や間伐などの
森づくり作業や渓流釣りなどの山里生活の体験、山歩きなどが体験できます。
　宿泊できる「栃寄森の家」もあり、森での体験後に木肌のぬくもりに満ちた空間や
季節の山菜を取り入れた食事も楽しめます。

 主なイベント  夏休みこども森林体験、親子で渓流釣り、おくたま山里歩き
場所： 東京都西多摩郡奥多摩町境 654　Tel.0428-83-3631
交通：JR青梅線奥多摩駅から奥多摩湖方面バス10 分、境橋下車徒歩 45 分  車：中央道八王

子ＩＣより一般道約 45km
ホームページ：http://www.tomin-no-mori. jp/
施設： 栃寄森の家（宿泊室、研修室、食堂・ホール、浴室）、作業舎、休憩舎    面積：82.7ha

東京都檜原都民の森
　奥多摩三山の最高峰・三頭山の中腹に広がる都民の森は、四季折々の景観や、色々な動植物とふれ合える自然の
宝庫です。広大な森は、「出会いの森」「生活の森」「冒険の森」「野鳥の森」「ブナの森」の 5 つのゾーンに分けられ、色々
な森の楽しさを満喫できます。
 主なイベント  木工教室（ダイニングテーブル、調味料棚、木馬等）
　　　　　　　  自然教室（野鳥観察、昆虫観察、星座観察とアニマルウォッチング）
場所： 東京都西多摩郡檜原村７１４６　Tel.０４２-５９８-６００６
交通：ＪＲ五日市線武蔵五日市駅から数馬まで西東京バス 60 分、数馬から連絡バス15 分  車：圏央道日の出ＩＣ、中央道八王子ＩＣ、

中央道上野原ＩＣから一般道
ホームページ：http://www.hinohara-mori. jp/
施設： 森林館（研修室、レストランなど）、木材工芸センター、野鳥観察小屋、休憩小屋、炭焼き釜、売店（案内所）、森林セラピー

ロード（大滝の路）
面積： 197ha  

御嶽駅

奥多摩駅

奥多摩湖
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多摩の森とふれ合う・調べる

●山の仕事を体験しよう！

●東京の森や林業について知ろう！

●自然や動植物、歴史などについて学ぶ！

　周辺の自然環境や観光情報のほか登山情報も紹介。花の情報も多数あります。
奥多摩ビジターセンターホームページ：http://www.okutama-vc.com/

■奥多摩ビジターセンター（奥多摩町･無料）　自然教室あり

　御岳山の上に設けられ、パネルやスライド、ジオラマで、周辺の自然や登山の情報を紹介。
御岳ビジターセンターホームページ：http://mitakevc929.ec-net.jp/

■御岳ビジターセンター（青梅市･無料）　自然教室などの行事あり

　高尾山の山頂（標高 599ｍ）にあり、高尾山周辺の自然や歴史などの情報を紹介。
高尾ビジターセンターホームページ：http://takaovc599.ec-net.jp/

■高尾ビジターセンター（八王子市･無料）　 ガイドウォーク（観察会）あり

　東京都立小峰公園の中にあり、周辺の自然解説や野外リクリエーションの普及などを行っています。
小峰ビジターセンターホームページ：http://komine-park.sakura.ne.jp/

■小峰ビジターセンター（あきる野市･無料）　自然教室あり

　ＪＲ御岳駅前にあり、美術館も併設。「関東ふれあいのみち」の紹介なども。
■御岳インフォメーションセンター（青梅市･無料）

　ボランティアとして、多摩の森林で植栽や下刈りなどの
森林作業に携わり、森づくりをサポートする活動を行っています。
http://ringyou-support.tokyo/

■とうきょう林業サポート隊
　

　東京の森林や林業について学べます。
森や多摩産材とふれあえるイベント情報掲載。
http://mokuiku.metro.tokyo.jp/

■東京の木・森のしごとwebサイト

　東京の森に関わる様々な情報を発信しています。多摩産材を扱うお店や、
お出かけスポットなどを探すこともできます。
http://www.tamamori.jp/

■東京の森と木の情報ポータルサイト　東京の森と木
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■東京都森林事務所ＷＥＢサイト
　「学習コーナー」
　（東京都産業労働局）
　 http://www.forestry-office.metro.tokyo.jp/study/index.html

■緑の創出と自然環境の保全
　（東京都環境局）
　http://www.kankyo.metro.tokyo.jp/nature/index.html

　
■総合的な花粉症対策
　（東京都産業労働局）
　http://www.sangyo-rodo.metro.tokyo.jp/nourin/
　ringyou/promotion/kafun/index.html

森づくりの情報はこちらにもあります。
■こども森林館
　（林野庁）
　http://www.rinya.maff .go.jp/kids/top.html

●森林ボランティアについて調べる！

●東京の森や自然について
　さらに調べよう！

　鍾乳洞もある日原にあり、巨樹をテー
マとしてパネルや写真を展示。パソコン
で全国の巨樹も検索出来ます。
ホームページ：http://www.kyoju.jp/

■奥多摩町日原森林館
（奥多摩町･大人200 円、小中学生 100 円）

　小河内ダムの近くにあり、周辺の自然
や水源林について映像や３Ｄシアターで
紹介しています。
ホームページ：
https://www.waterworks.metro.tokyo.jp/
kouhou/pr/okutama/

■奥多摩 水と緑のふれあい館
（奥多摩町 ･ 無料）

■森林・緑地保全活動情報センター
　（東京都環境局）
　 http://www.kankyo.metro.tokyo.jp/nature/volunteer/
　 center/index.html

■多摩川水源森林隊
　（東京都水道局）
　 http://www.waterworks.metro.tokyo.jp/kouhou/sinrintai/

■多摩の森・大自然塾
　（特定非営利活動法人 森づくりフォーラム）
　 http://www.moridukuri.jp/tama/forest_tama.html
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