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静岡県立大学
茶学総合研究センター

中村順行

お茶で心と体をリフレッシュ!

2

生活にお茶を取り入れる

知って得するお茶パワー

淹れ方で美味しさや効能が変わる

あなたの現場でも使えるお茶がある

本日の話題

3

お茶には様々な飲み方、
愉しみ方がある

4

一次機能 栄養性
ビタミン ビタミンＣ、ビタミンＥ、βカロテン

など

ミネラル カリウム、リン、微量必須元素な
ど

二次機能 嗜好性

味 テアニン、遊離アミノ酸、カテキン、
カフェインなど

香り テルペン、アルコール、カルボ
ニール、エステルなどの精油

色 フラボノール、テアフラビン、クロ
ロフィルなど

三次機能 体調調節
カテキン、カフェイン、テアニン、ビタミン類、
γアミノ酪酸、微量元素など

茶のもつ機能性

＋ 精神機能

5

食後にはお茶を

6

お茶は目覚まし草

朝茶は七里帰っても飲め

カフェインで眠気防止!
テアニンで集中!

お茶を飲んで
て良かった～お茶で体をシャッキリと
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食事に合ったお茶で愉しみ倍増

和食には日本茶が

洋食には
紅茶が

中華料理にはウーロン茶が 8

お茶で臭い消し(消臭効果)

9

茶の湯でリラックス

10

カフェインが肝臓での
アセトアルデヒド分解
酵素の活性を高めて、
分解を促進

二日酔いはお茶で?!

熱～いお茶を

お茶は飲むだけじゃ
もったいない

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

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

不溶性成分７０～８０％

不溶性成分
２０～３０％

12

お茶の食材としての利用

お茶は様々な料理に使えます

１．魚の生臭み、ぬめりを取る

茶汁を冷やしたものを青魚にかけてさっと洗うだけ

２．コレステロールを減らす

茶汁のなかでしゃぶしゃぶすることで脂肪分を減少

３．油の酸化を防ぐ

衣に混ぜて揚げることで油の酸化防止を

４．小魚の骨まで軟らかく煮る

茶汁で煮ると小骨まで軟らかくなる

５．香りを楽しむ

お茶で燻製を楽しむ

６．お茶の色、風味を楽しむ

７．カロテン、ビタミン類、食物繊維の摂取に
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お茶の給食への利用

①溶出液では35％しか利用できないお茶の
機能成分が100％利用できる。

②茶葉には、つぎのような身体の機能を高め
る成分が沢山含まれている。（カテキン
類、テアニン、カフェイン、ビタミン類
(β-カロテン、B2、C、E)、フラボノール、サ
ポニン、葉緑素､カリウム、カルシウム､鉄、
リン、植物繊維など）

③常日頃､茶をまるごと食べることによって健
康・美容パワーや生活習慣病の予防などが
期待される。

料理例

[和風料理]
お茶葉懐石

[洋風料理]
お茶葉イタリアン、お茶葉カ
ルボナーラ、緑茶ニョッキ、ア
クア、パッツア緑茶

[中華料理]
海老のお茶蒸し、春巻き

[和菓子]
茶ゼリー、茶葛餅

[洋菓子]
茶チーズケーキ、茶シフォン
ケーキ、茶ロールケーキ

[調味料]
ソース、お茶シロップ、 お茶
醤油、茶湯

[加工食品]
茶葉入りやりいかの塩辛、茶
葉入りやり、いかの糀漬け

生茶葉を使った料理

粉末茶・抹茶を使った料理

お茶の浸出液を
用いた料理

お茶料理への利用(一例)

15

知って得する
お茶パワー

16

茶の機能に関する代表的書籍

お茶はもともと薬草

神 農 達磨和尚

修行のとき、眠気を覚ますた
め、まゆげをそぎ落としたの
が湯に入り、お茶になったと
言われる。

お茶の別名は

めざまし草

西暦500年前後に陶弘景
(452-536)がまとめた『神農
本草経』に「神農嘗百草、日
遇七十二毒、得荼而解之

日本にも
仏教ととも
に伝来し、
文化的に
も大きく育
て上げて
きた

お茶を飲んで
よかった

ＨＰより引用
お茶は仙薬

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。

茶
者
養
生
之
仙
薬
也

延
齢
之
妙
術
也

神農本草経(最古の薬書：上薬)

日本の薬書
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茶の主要成分の機能性

表 茶の主要三次機能(機能性)成分の特性と用途 

成  分 機  能  性 用  途 

カテキン類 

抗酸化、抗突然変異、抗がん、コ
レステロール低下、血圧上昇抑
制、血糖上昇抑制、血小板凝集抑
制、抗菌、抗ウイルス、虫歯予防、
抗アレルギー、消臭 

食品酸化防止、抗
菌剤、脱臭剤、抗
虫歯剤など 

フラボノール 
毛細血管抵抗性増加、抗酸化、血
圧降下、消臭 

脱臭剤 

カフェイン 
中枢神経興奮、睡眠防止、強心、
利尿、抗喘息、代謝亢進 

眠気防止剤、感冒
剤、強心剤、アレ
ルギー軽減剤 

ビタミンＣ 抗壊血病、抗酸化、がん予防 酸化予防剤 

ビタミンＥ 抗酸化、がん予防、抗不妊 酸化防止剤 

γアミノ酪酸 血圧上昇抑制、抑圧性神経伝達 ギャバロン茶 

テアニン 
興奮抑制、リラックス効果、血圧
低下、脳・神経機能調節 

神経機能調節剤 
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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

21

静岡県における市町村別がんSMR分布
（1969～1982）

カテキン類による抗がん作用 がんと緑茶に関する疫学的調査研究のまとめ

前向きコホート研究：
まだ病気になっていない人
達を対象に調査し、数年
後の追跡で発病を調査す
る方法

症例対照研究：
特定の病気が発症した人
を対象に、健常人との比
較調査する方法

虫歯予防

食べかすを使って家
（歯垢）づくりダァー！

歯垢の家の中で、楽しい食事。
出てきた乳酸は捨ててしまえ！

ヤヤ！乳酸で歯が
溶けてきたぞォー

こどもお茶小事典より

歯が
痛～い

カテキンによる抗糖尿作用

カテキン：アミラーゼやグル
コシラーゼ活性の阻害

１型糖尿病：脾臓のβ細胞の破壊によるインスリン欠
乏により、高血糖、糖尿病へと至る。

２型糖尿病：インスリンは存在するが、その分泌量が
減少し、筋肉、脂肪組織へのブドウ糖の取り込み能
が低下(インスリン抵抗性が増大)し、結果として血中
のグルコースが肝臓や脂肪組織でグリコーゲンとし
て貯蔵されず、血中のグルコースが正常範囲を逸脱
して高い血糖値となり、糖尿病となる

境界型糖尿病患者への緑茶カテキン投与
試験(空腹時血糖値、投与量500㎎/日）
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カテキン類による抗体脂肪抑制作用

26

カテキンによる抗高血圧作用

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 抗アレルギー効果

29

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

茶の別名は
「目覚まし草」

お茶を飲んで
て良かった

30

カフェインによる
運動機能の向上
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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 テアニン投与後の時間（分）
ド
ー
パ
ミ
ン
放
出
量
（
％
）

対照

テアニン 5μmol
テアニン10μmol

0                   30                 60                  90   120 

1000

800

600

400

200

0

対照

テアニン 5μmol
テアニン10μmol

0                   30                 60                  90   120 

1000

800

600

400

200

0

テアニンの機能性

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

図 脳線条体へのテアニン投与によるドーパミン放出量の増加
図３ テアニンによる抗ストレス効果

ヒト試験によるテアニンに着目した
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

33

お茶は長寿の秘訣

34

長寿の秘訣 ３分野

35

淹れ方で美味しさや
効能が変わる

コミックより引用
36

茶の成分は温度の違いで浸出量が異なる
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37

玉露 50～60℃

浸出温度を制御する

湯温で味をお好みのお茶を創る

湯温により浸出するカテキンの量も異なる

38

水出しによるカテキンの浸出量の違い
（農研機構、特開2011-168579）より引用

39

EGCは免疫力を高める

緑茶を冷水(15°C以下程度)で1時間程度浸出させると免疫抑制的に働くエピガロカ
テキンガレートの割合が低く、マクロファージの活性を増強させるエピガロカテキンの
割合が高い緑茶(EGCがEGCGの2倍以上が望ましい)になります。

水出し緑茶による免疫細胞の活性化
と作用メカニズム

☆茶の香りの主要成分 (日本茶インストラクターH.Pより)

煎茶の香り成分
・新茶の青々しい香り → 青葉アルコール
・新茶の花のような香り → リナロール、ゲラニ

オール、シスジャスモン
・古茶の香り → 1-ベンテン-3 オール、

2,4 ヘプタジノール
・火入れの香り → カルボニル化合物

玉露の香り成分
・青のりのような深い香り → ジメチルスルフィド

焙じ茶の香り成分
・焙煎香 → ピラジン類、フラン類、ピロール類

包種茶と烏龍茶の香り成分
・烏龍茶の花のような香り → ネロリドール、ジャスモン酸メチル、インドールなど

紅茶の香り成分
・花のような香り → リナロール、ゲラニオール
・爽やかな鈴蘭の香り（セイロン紅茶の特徴） → リナロールオキサイド
・バラのような香り（ダージリン紅茶、中国紅茶の特徴） →ゲラニオール

微生物発酵茶の香り成分
・碁石茶や阿波番茶の香り → 乳酸メチル、アセトン

香
気
濃
度

10% 30% 60% 90%

発 酵 度

青葉アルコール

ネロリドール

ゲラニオール

リナロールと
エチルヘキセ
ナール

リナロール･
オキサイドシズジャスモン

とインドール
フ ェ ニ ル
エ タ ノ ー
ル と ベ ン
ジ ル ア ル
コール

発酵度の違いによる香気発揚の概略(光岡･中国茶の知識)

茶の香りで癒し効果

41

震災時にもお茶の癒し効果発揮

静岡からお茶が届けられ非常
に喜ばれた

42

あなたの現場でも
使えるお茶がある
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緑茶のストレス緩和作用に関する臨床研究
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

45

インフルエンザにも効果的

46

カテキンマスクも効果的 カテキンの強力な抗菌、
抗ウイルス作用を活用

47

緑茶アロマの

魅力を世界に広げる

緑茶アロマで癒し効果と
インフル予防

茶工場から採取した緑茶アロマ

Fig. 2 Effect of P-60 administration on fecal flora of 
15 human volunteers (300 mg tea catechins/day)
Graph is expressed as mean ± SD.
*, **; Significant difference (*p<0.05, **p<0.01) from value of day 0 (before the administration).

Fig. 5 Effect of P-60 
administration on 
fecal metabolites of 15 
human volunteers.
*, **, ***; Significant difference 
(*=p<0.05, **=p<0.01, ***=p<0.001) from 
the 
value of day 0 (before the administration).

緑茶は腸内細菌叢を変え、
悪臭を防止する

悪玉菌から善玉菌に
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49

緑茶はむれ予防の介護グッズに

お
茶
の
抗
菌
効
果
と
香
り
で
快
適
に

50

飲食料以外に利用
～消臭剤、脱臭剤、日用品など～

消臭、脱臭剤：トイレ用、冷蔵庫用、消臭スプレー、除菌シート等
日用品など：ノート、ティッシュ、トイレットペーパー、うちわ、スリッパ等

51

飲食料以外に利用
～衣料、医療、化粧など～

衣料用；シーツ、タオル、シャツ、靴下、寝具、のれん など
医療用；消臭シーツ、消臭カバー、紙おむつ、マスク など
化粧品、石鹸用；化粧品、化粧水、スキンクリーム、洗顔

パック、石鹸、シャンプー、リンス、入浴
剤、歯磨き粉、虫歯予防剤 など

52

お茶のある生活

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


