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静岡県立大学 茶学総合研究センター 中村順行

お茶の効能
～お茶は世界の関心事～

静岡市お茶の学校
2024,8.10 

チャが他の植物と異なる点
☆カフェイン
☆ガレート型のカテキン
☆テアニン
☆その他(フッ素、アルミ等)

お茶って？ な～に

アッサム種

中国種

お茶でないお茶(他外茶)

飲み物の総称(そうしょう)として茶という文字が使われる
。
カタカナの「チャ」は植物を表す

・麦茶 ・ゴーヤー茶 ・ハト麦茶
・ルイボス茶 ・コンブ茶 ・マテ茶
・そば茶 ・ドクダミ茶 ・ゆず茶 など

同じ茶葉から様々なお茶を作ることができる

緑茶

紅茶

ウーロン茶

不発酵茶

発酵茶

半発酵茶

殺青

乾燥

揉む

乾燥

乾燥

揉む

揉む

発酵

萎凋 殺青

萎凋

茶の世界への伝搬 (O-CHAは世界語)

チャの起源と伝搬(数字は世紀を表す) 大石、1983、中村改変

17

19世紀前半、イギリス
によるアッサム種の発
見と産業化

お茶がヨーロッパに伝えられたのは16世紀中頃。17世紀初期に緑茶から紅
茶に変化し、19世紀初期にインドで紅茶生産。

広東
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福建
テ

陸路
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日本
0.3％

世界
99.7％

世界の茶の生産量(2021)

日本茶の輸出量(2021)

日本茶は
幻のお茶

0.6万t

192万t

世界の茶の生産量の推移

☆緑茶は機能性の高まりから増加している
☆日本茶は国内消費が中心で海外輸出は少ない

世界における日本茶の位置

茶のカテキンの機能論文数の推移
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国内市販抹茶 海外市販抹茶

国内外から購入した抹茶におけるストレス軽減の推測

日本産抹茶の機能性での優位性

国内産でも、二番茶期中盤以降の新芽から作られる抹茶ではな
かなか優位に立てない
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Wikipediaより引用
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茶は上薬
陶弘景は「神農本草
経集注」により苦菜
を茶とした

最古の薬書
（後漢1～2世紀）

薬草 ⇒ 嗜好品

お茶は薬草だった？

良薬 口に苦し

喫茶養生記(栄西：1211)

①茶は身体衰弱、意志消沈のときは、
気力を強くする。
②茶は人を愉快な気持ちにさせ、酒の酔
いを醒まし、睡気を起こさない。
③茶は小便の通じが良く、喉の渇きをとり
さり、消化不良をなくす。
④茶は身を軽くし、脚気によい。
⑤茶は精神を整え、内臓を和らげ、身体
の疲労をやすらかに除く。
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者
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生
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薬
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延
齢
之
妙
術
也

佐賀県背振山
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トーマス・ギャラウエイの出した茶の宣
伝広告(1657)

茶は飲料としてよりも万能薬とし
て宣伝
「頭痛、結石、水腫、壊血病、記憶
喪失、下痢などなど」

ヨーロッパにも万能薬として紹介
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日本の三大スーパーフード

納豆
緑茶

抹茶は茶のすべての
栄養素を取り込むここが
可能

味噌

スーパーフードは1980年代頃のアメリカやカナダ

で、食事療法を研究する医師や専門家の間で、
有効成分を突出して多く含む食品に対して「スー
パーフード」という言葉が使われはじめた。

スーパーフードの定義
栄養バランスに優れ、栄養価が高い食品。

あるいは、ある一部の栄養・健康成分が突出し
て多く含まれる食品であること。

一般的な食品とサプリメントの中間にくるような
存在で、料理の食材としての用途と健康食品と
しての用途をあわせもつ。

お茶の機能性成分

25%

75%
不溶性成分

☆食物繊維(20～30%)；

便秘予防、大腸がん
予防、心疾患予防

☆たんぱく質(24%)；栄養
☆βカロテン(20mg%)；

抗酸化、抗がん、抗糖
尿、抗心疾患、免疫活性

☆ビタミンE(25～70mg%)；

抗酸化、抗がん、免疫
活性

☆クロロフィル(0.80%)；

がん予防、抗突然変
異、抗腫瘍、免疫活性
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水溶性成分

☆カテキン類(10～18%)；抗

酸化、抗菌、抗がん、生
活習慣病予防、消臭、抗
アレルギーなど

☆カフェイン(3～4%)；眠気防
止、強心、二日酔い防止

☆フラボノール(0.6～0.7%)；

抗酸化、抗がん、免疫活
性

☆ビタミンC(200mg%)；抗酸
化、免疫活性

☆ビタミンB(1.4mg%)；抗酸
化、口内炎予防

☆サポニン(0.1%）；抗喘息、
抗菌、血圧効果

☆テアニン(0.6～2%)；リラッ
クス、血圧効果

などなど
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カテキン類による多様な機能性

 抗酸化

 抗突然変異

 抗がん

 酸化防止

 抗動脈硬化

 血中コレステロール抑制

 脂肪吸収抑制

 抗菌、抗ウイルス

 虫歯予防

 腸内フローラ改善

 消臭

 血圧上昇抑制 などなど 14

カテキン類による抗がん作用

カテキンなどによるDNA修復作用

ＨＰより引用
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カテキン類による抗体脂肪抑制作用 ＨＰより引用
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腸内フローラの改善

茶の健康効果20選(日本茶業中央会)

抗アレルギー効果 ＨＰより引用
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虫歯予防
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抗菌効果
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抗ウイルス効果

美肌にカテキン効果

成人男性の腕２カ所に、紫外線の一種UV-B波
を５分間、６日間照射
２カ所のうち一方に照射前に毎回１%のカテキ
ン液を塗布
（カテキン液＝エタノール水99g＋カテキン1g）
（他方にはエタノール水のみを塗布）

紫外線
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カフェインの機能性

 覚醒作用

 大脳刺激作用

 疲労回復

 強心作用

 利尿作用

カフェインの別名は
「目覚まし草」

お茶を飲んで
て良かった

ニューヨークの『
Matcha Bar』で売られ

ている、抹茶のエナジ
ードリンク（
Whitford/BFA/REX/Sh

utterstock/AFLO）
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カフェインによる運動
機能の向上

煎 茶
(20 mg/
100mL)

コーヒー
(120 mg/ 
200mL)

摂取量
(1日）対象

20 杯3 杯400 mg健康な
成人

15 杯2 杯300 mg妊婦
1 杯/8kg

(1才の平均体重は
約9kg)

2.5 mg/kg子供

10 g/day急性作用
Wikoff D. et al., Food Chem Toxicol 109, 585 (2017) 

9
悪影響の無いカフェイン量

煎茶
20㎎/100ml

抹茶
64㎎/50ml

コーヒー
60㎎/100ml
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 血圧降下

 脳神経機能調整

 血管性痴呆症予防作用

 抗ストレス作用

 記憶学習行動促進作用
ド
ー
パ
ミ
ン
放
出
量
（
％
）

テアニンの機能性

Nippon Nogeikagaku Kaishi Vol.72, No.2, pp.153～157,1998 

テアニン摂取で、30分以降からα波が強く出て、
リラックスした状態であることが示された。

図３ テアニンによる抗ストレス効果

ヒト試験による低カフェイン茶の
抗ストレス効果

テアニンにはストレス解消、寿命の延伸効果も
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べにふうき

べにふうき（紅富貴）は、べにほまれと枕Cd86を交配した後代のアッサム種に近い茶品
種である。紅茶、半発酵茶の用途として開発

サンルージュ

新芽中のアントシアニン含量が高い茶品種で
炭疽病や輪斑病に比較的強い抵抗性を示し、
芽数が多く、仕立てやすいなど栽培特性に優
れています。アントシアニンは抗酸化作用や抗
眼精疲労作用が期待できる植物由来機能性成
分として注目されている。

農研機構茶業研究所成果集より引用

0% 85%

98% 100%
図１ 遮光率とアミノ含量の比較

白葉茶

強遮光処理をすることで白い芽の品種と同様な白葉茶の生産が可能です。

H.Pより引用

若い女性や高齢者は睡眠阻害、妊娠時には乳児への影響を
避けるため、茶の飲用を遠慮する人が多い

低カフェイン茶

最近では、様々な低カフェイン茶が販売されるようになってきました
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31生葉
収穫

嫌気
処理

蒸熱
処理

深蒸煎茶製造
に準じた工程

火入
れ

製
品

ギャバロン茶

ギャバロン茶は嫌気処理
で作成され、血圧上昇抑
制に効果が高い
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茶の多用途利用

表 茶の新需要の事例  

区 分  需 要 分 野 と 応 用 例  

茶 と し て 利

用  

水出し茶、各種発酵茶、新香味茶、ギャバロン茶、低カフェ
イン茶、濃縮茶、混合茶 など  

飲用・形態を

変えて利用  

ドリンク茶、ティバッグ、インスタントティ、粉末茶、微粉
末茶 (食用、即席飲用、酒割用 )、カード茶、錠剤茶、カプセ
ル茶、茶ワイン、緑茶酒、スポーツ飲料、カテキン粉末など  

食品・食用と

して利用  

☆ 形態を変えてそのまま食用として利用  
☆ 食品素材として利用  

「素材」「食品」「菓子類」「その他」健康補助食品  

飲 食 料 以 外

に利用  

☆ 衣料用など  
☆ 医療用  
☆ 化粧品、石鹸用など  
☆ 消臭剤、脱臭剤など  
☆ 日用品など  
☆ 建材、家具、家電用品など  
☆ 家畜、ペット用品  
☆ 植物活性用  
☆ その他  

 茶は飲用だけでなく、食品素材として、さらには機能性成分を活かした
様々な飲食料以外にも利用され、新しいビジネスを創造している
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☆お達者度が長い市町の

特徴は、運動習慣がある
人、大豆製品を食べる人、

緑茶を飲む人が多く、喫
煙経験がある人や肥満に
該当する人が少ない。

☆世代間の交流が多く、
二世帯以上の人が多い

☆「運動」「食生活」
「社会参加」が長生きに
つながると考えらる。

また、「緑茶」をよく飲む
人ほど、長生き。

健康長寿の理由
・地場の食材が豊富で食生活が豊か
・日ごろからたくさんお茶を飲む
・元気に働いている高齢者が多い
・温暖な気候からくる穏やかな県民性

健康寿命の延伸 生活を奏でる茶文化 茶のある生活文化⇔健康寿命の延伸

学校でのお茶

夏も近づく 八十八夜～

新茶シーズンには
お茶が振る舞わら
れる(H.Pより引用)

水道からお茶が？！

各種HPより引用
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お茶のある生活は健康寿命を延ばす

お茶飲み友達は長生きには欠かせない

栄養、社会参加、運動は長生きのコツ
お茶飲んで笑って声出して
免疫力の向上を

これからのお茶に期待されるものは？

お茶は冷蔵庫から
(ライバルは麦茶、ミネラルウオーター)

喉の渇きを満たすだけなら水でも良い
心の渇きを癒すためにはお茶が良い

生活を豊かに
するお茶

健康

体に良い

こころ

Happy

現状

簡便・飲料化
するお茶

簡便化
体の健康補助にはサプリでも事足りるが
それでHappyになれますか？

・トクホ
・機能性表示
・機能性強化茶

こだわりのお茶
・愉しみ、・差別化、・希少性、
・機能性、・高級化、・ストーリー
性 など、

簡便化


