
社会をもっとよくする世界のアイデアマガジン

ラトビアの首都リガから車で30
分あまり。豊かな自然を有し、
希少種も含めたさまざまな動物
を保護するケメリ国立公園のな
かには、“靴を履いて歩いては
いけない”小道がある。 TWITTER FACEBOOK

裸足で歩こう。健康と
自然の尊さを教えてく
れるラトビアの小道

8月 02, 2018 by 戸沼 君香 in レポート
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林や湿地帯、川のなかを通り抜
ける3キロメートル。「ワルグ
マ・パサウレ（Valguma
Pasaule：ラトビア語で“潤いの
世界”の意）」と名付けられた
施設内にあるこの小道は、訪れ
た人々が楽しみながら健康状態
を向上でき、自然の大切さも体
感できるアトラクションだ。

筆者が実際にこの小道を歩き、
オーナーにも話を聞いて感じた
魅力を紹介する。

01. 裸足で歩く健康
法

健康の秘密は、裸足で小道を歩
くことにある。普段足を守って
いる靴を脱ぎすて、砂利や松か
さ（松ぼっくり）、ガラスの破
片が敷き詰められた道、泥や冷
たい川のなかを歩いていくこと
で、脚全体の筋肉や靭帯、関節
を強化し、血の巡りも良くする
のだ。足裏にはたくさんの内臓
器官のツボがあり、ひとつひと
つのツボが解説された掲示板も
たっている。

米ノースフロリダ大学の研究グ
ループが、裸足で走ることで脳
の働きが活発になり、ワーキン
グメモリ（作業記憶）が向上し
たとの研究結果を発表したこと
（※1）もある。
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（※1）もある。

もちろん健康状態によっては、
痛くてとても歩けない道もあ
る。普段どれだけ自分が疲れて
いるかを再認識するきっかけに
なるとともに、それを“自然の
足ツボマッサージ”によって解
消していく。

02. 自然に関する対
話が生まれる場所

ワルグマ・パサウレのユニーク
なところは、道を歩く訪問者に
自然な流れで動物の保護や、環
境の保全を啓発しているところ
だ。たとえば花が多く咲くエリ
アでは「花を摘まないでね」、
アリがたくさん歩いているエリ
アでは「アリを踏まないでね」
といった注意書きがされてお
り、生態系が絵つきでわかりや
すく解説された掲示板もある。

野鳥の鳴き声が響く自然公園
で、大人も子供も楽しみながら
リアルタイムで学び、一緒に環
境のことを考えられる仕掛けが
されているのだ。

近年世界的な問題となっている
プラスチックごみも含めた、ご
みの投棄についての認識を深め
るチェックポイントもあった。
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るチェックポイントもあった。
さまざまなごみの札をめくる
と、道に捨てられた一つのごみ
が、生分解されるまでの期間を
確認できる。紙ナプキンなら2
週間から4週間だが、陶器なら
5000年、ステンレススチールな
ら1万年といった具合だ。

解説が視覚的でわかりやすいこ
とに加え、豊かな自然をめいっ
ぱい体験しながら学ぶため、な
おさら環境を大切にしないとい
けないな、と納得させてくれ
る。そんな印象を受けた。

ワルグマ・パサウレを夫と一緒
に立ち上げたヴィタは、もとも
とヘルスケアを専門とするジャ
ーナリストであったという。彼
女は静かで豊かな自然のなかで
暮らす健康的なライフスタイル
を実践し、さらに多くの人にこ
のライフスタイルを広めたいと
願った。

そんな願いを形にするのが、自
然公園のなかに裸足で歩く小道
を含めた施設を作ることだっ
た。3キロの小道を歩き終わっ
たあとは、地元で採れたハーブ
入りの足湯やランチで癒され
る。

日々の仕事や、せわしない都市
での生活に疲れてしまい、自然
のことなんて考えている余裕も
ない。そんな私たちにこそ、潤
いの世界ワルグマ・パサウレの
ようなエスケープの場が必要だ
と感じる。
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IDEAS FOR GOODは、社会
をもっとよくするアイデア
を集めたウェブマガジンで
す。世界を大きく変える可能
性を秘めた最先端のテクノ
ロジーから、人々の心を動
かす広告やデザインにいた
るまで、世界中に散らばる
素敵なアイデアをあなたに
届けます。
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