
1

1県大 茶学総合研究センター 中村順行

食品素材としての茶の利用

サ
プ

H リ
a を
p 喰
p べ
y て
感
じ
ま
す
か
？

お
茶

お茶の始まり

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
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Camellia sinensis から
作られる多様なお茶は、
カフェイン、カテキン、テ
アニンなどの特異成分を
含むが故に世界中の
人々を虜にした

茶経
陸 羽

お茶の波及

茶は中国西南国境の三日月地帯が原産地

ＨＰより引用
喫茶養生記

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
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チャの分類

Genus Camellia
Subgen. Protocamellia
Subgen. Camellia
Sect. Oleifera

C.oleifera
C.sasanqua

Sect. Camellia
C.japonica

Subgen. Thea
Sect. Thea

C.sinensis
var.sinensis
var.assamica

C.taliensis
C.irawadiensis

Sect. Chrysantha
C.chrysantha

Subgen. Metacamellia

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)

チャの特質
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お茶は食品？

「食品」とはすべての飲食物をいう。ただし、
薬事法に規定する医薬品及び医薬部外品を除く。

食品の価値

安全的価値 -飲食物は摂取する者に安全であること

栄養的価値 -栄養素が含まれ、容易に消化、吸収されること

経済的価値 -日常食品として常用することが容易であること

実用的価値 -保存・調理・貯蔵・運搬などが簡易であること

嗜好的価値 -美感や美味感など心地よくなるもの

陸羽の時代の「茶」は、粉末状にしたものを、主に葱や生姜

等と一緒に煮て飲む、「スープのような茶」に使われていた

。陸羽はそれを、「溝の捨て水」として非難し、「茶経」を記

し、茶だけで愉しむように提案した。

茶
に
は

一
次
機
能
（ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
）

二
次
機
能
（味
覚
、
香
り
等
の
嗜
好
性
）

三
次
機
能
（生
理
活
性
成
分
（機
能
性
））

精
神
文
化
機
能

が
あ
る
。

現在のお茶に期待されるものは？

栄養供給 栄養バランス 健康・こころ

Happy

食品 飢餓からの脱出⇒体の維持生長 ⇒

健康性

生活を豊かにするお茶
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

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？

漢 三国 普 隋 唐 宋 元 明 清 中国
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発酵茶

緑茶

茶経 喫茶養生記 紅茶が世界
に広まる

茶には2000年の歴史。時代とともに多様に進化

食べる茶 味

香り

蒸し製

釜炒り
製

同じ茶葉から様々なお茶が作れ、成分も変わる

生 葉 緑 茶 紅 茶

カテキン類 カテキン類 ⇒ テアフラビン、テアルビジン
クロロフィル クロロフィル ⇒ フェオフイチン
ビタミンＣ ビタミンＣ ⇒ 消失(酸化物、分解物)
香り 青葉様香気 ⇒ 花様香気
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世界のお茶
緑茶（不発酵茶）
蒸し製緑茶(日本式)
釜炒り製緑茶(中国式)

青茶「ウーロン茶」（半発酵茶）
紅茶（発酵茶）
※発酵：葉の酵素による酸化反応

黒茶「後発酵茶」（堆積茶）
※発酵：微生物発酵

白茶、黄茶
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茶種によって成分量が異なる 安徽農業大学
Xiaochun Wan
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成分量により茶種の分類がおおまかに可能

安徽農業大学
Xiaochun Wan

⇔

カ
フ
ェ
イ
ン

⇔ カテキン

（紅茶）

（青茶）

（黄茶）

（緑茶）

（白茶）

（黒茶）
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茶期別主要成分組成の推移
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タンニン
(カテキン)

遊離糖

アミノ酸

カフェイン

First 4.28 5.2 5.8 5.13 5.18

Third   8. 2 8.5 8.8 8.12 8.15

First 4.28 5.2 5.8 5.13 5.18

Third 8. 2 8.5 8.8 8.12 8.15

一番茶期

三番茶期
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摘採時期別成分量の推移

カテキン類中で、ガレート型
カテキンは新芽の生育時期
が経つほどに減少する

カテキン類の経時的変化

アミノ酸類は茶期により大きく
変化する

16

茶種別主要成分含量

・茶種によっても内容化学成分が異なる
・旨味のもとであるアミノ酸は抹茶や玉露で多い
・タンニン（カテキン）は釜炒り茶や番茶で多い

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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19

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

微生物制御発酵茶
ＨＰより引用

21

湯温と溶出

2222

煎茶成分の組成と溶出比率

不溶性成分

粗繊維、タンパク質、カロテン、ビタミンE、

クロロフィル、その他

水溶性
成分

カテキン,

カフェイン,

ポリサッカ
ライド、

アミノ酸、

サポニン、

GABA、

ビタミンC、

ビタミンB、

など

水溶性成分
35%

湯温によりカテキンの種類も異なる 茶のすべてを利用
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ミエン(ラオス、タイ)、ラペソー(ミャンマー)など

擂茶(中国)

その他
打油茶(中国)
油茶

など

世界の「食べる」茶 H.Pより 抹茶は世界のスーパーフード

抹茶は、
急須で淹れたお茶では摂取できない
、プロビタミンA(βカロテン)、ビタ
ミンE(トコフェノール)、食物繊維な
ども摂取可能。

☆抹茶は美味しい
☆急須で淹れた場合、カテキンの40％
程度は茶殻に残るが、抹茶では全て
を摂取可能。
☆緑色が美しいのみならず、食品添加
素材としても有用。

27

茶の機能に関する代表的書籍

28

25%

75%

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

☆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

茶はカテキンを始め多くの特異的な成分を含有し、それぞれ機能性を
もつため、その機能性を活かした商品も数多く開発されている

３５％

６５％

機能性を主体とした茶成分とその特性

29

次々にヒトで明らかにされる機能性

30

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
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31

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
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

33

カテキン類による抗体脂肪抑制作用 ＨＰより引用 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

糖尿病発症リスクの軽減

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）

茶カテキンの血漿インスリン値に及ぼす恵お経(ヒト試験)

抗アレルギー効果 ＨＰより引用
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37

美肌とは
「潤いがあり、キメが整った
しなやかな肌」、

「弾力とハリのある活き活きと
した肌」、

「透明感があり、血色が良く、
くすみやシミの無い肌」 図 肌や体に与える主要ダメージ

カテキンによる美肌効果 美肌 阻害要因

図 カテキンの抗酸化性

図 活性酸素によるシミ、たるみ、しわの発生

図 カテキンの抗糖化性

カテキンはUVから肌を守る

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

40

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

41

カフェインによる
運動機能の向上

42

 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



8

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 ストレスの解消から寿命の延伸を

高齢者・次世代向けお茶の開発
☆ 睡眠の質の改善
☆ ストレスの緩和

カテキン、カフェイン、テアニンの抗ストレス効果の相互作用

水出し煎茶の特質
・苦渋みが少ない
ガレート型カテキンの溶出が少
カフェインが少ない

・甘味が強い
アミノ酸の溶出比率が高い

↓

免疫機能の強化

低カフェン茶を
水出しにする

45

お茶は長寿の秘訣

資料：厚生労働省「平成２２年人口動態統計」

茶は理想的機能性食品

47

茶の多用途利用

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

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  

 
48

食品・食用として利用
～形態を変えて食用～

いしびき茶、食べる茶、茶のふ
りかけ、ペースト茶、佃煮 など
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食品・食用として利用
～食品素材・食品～

「素材」
フレーバー、エキス、多用途茶

「食品」
茶そば、茶団子、茶かゆ、茶か
まぼこ、ハム、茶料理、ジャム、
食用油、ドレッシング、マヨネーズ

50

食品・食用として利用
～菓子類など～

茶飴、茶羊かん、茶入り菓子、
クッキー、パイ、サブレ、カステラ、
プリン、ガム、キャンディー、チョ
コレート、アイスクリーム など

食品の分類(HPより引用) 特定保健用食品の販売経路別及び市場構成

清涼飲料水
茶系飲料、炭酸飲料、果実飲料、ゼリー飲料、コーヒー、粉末清
涼飲料など

乳製品 乳酸菌飲料、発酵乳など

加工食品・調味料
大豆加工品、穀物加工品、食肉・魚肉加工品、調理油、マーガリ
ン、マヨネーズ、甘味料など

菓子・その他
キャンディ、クッキー、ビスケット、チューインガム、チョコレート、錠
剤、粉末、青汁など

特定保健用食品の種類別市場構成

公益財団法人 日本健康・栄養食品協会 資料より

特定保健用食品の販売経路別市場構成

特定保健用食品の機能と成分

保健の用途 茶に係る成分 代表的な商品例
整腸 （オリゴ糖、乳酸菌、食物繊維）
コレステロール 茶カテキン カテキン緑茶
血圧 各種ペプチド ペプチド茶
骨・ミネラル （カルシウム、イソフラボン等)
歯 茶ポリフェノール、緑茶フッ素

血糖値 難消化デキストリン(※添加)
からだすこやか茶Ｗ、京優茶緑茶、健茶
王、食事と一緒に十六茶、食事のおとも
に食物繊維入り紅茶、緑の力茶、食前茶

中性脂肪・体脂肪
茶カテキン、ウーロン茶重合ポ
リフェノール

伊右衛門特茶、ヘルシア緑茶、からだす
こやか茶Ｗ、十六茶Ｗ、カテキン緑茶

茶に関する特定保健用食品の用途と成分 茶を中心とした特定保健用食品例
最近では Ｗ効果の商品が出現
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特定保健用食品

⇒機能性表示食品に変化

機能性表示が可能とされた食品数

56

保健機能食品の販売額の推移

A CBA
C

B

特保は商品ごとに臨床データが必
要

機能性表示食品はSRで対応可能

ヒト試験による臨床デー
タ

エビデンスの公表

低価格で
取得登録
しやすい

特保と機能性表示食品の申請方法の違い

SRで
申請可能
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★主な注意事項 6つ★
a.査読付きの研究論文で、機能性が確認されていること
（学会発表の内容だけでは不可／有識者の講演や談話などは不可／
新聞、雑誌などの記事、学説、起源や由来などは不可）

b.人を対象とした臨床試験や観察研究で、機能性が確認されていること
（動物や細胞レベルの実験では不可／サプリメント形状の食品では、観察研究は不可）

c.年齢・性別・人種など、著しく異なる属性の人だけを対象としていないこと
d.機能性関与成分に関する研究レビューを行う場合、当該研究レビューに係る成分と
最終製品に含まれる成分の同等性について考察されていること

e.研究レビューは、信頼性を確保するため、専門知識を持った複数の人で実施すること
f.著作権法に抵触していないこと

研究レビュー(SR)とは
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◆表現可能な範囲

一時的な体調の変化（継続的、慢性的でないもの）で、身体状態を本人が自覚でき、改
善に役立つなどの表現
容易に測定可能な体調の指標の維持に適する、または改善に役立つなどの表現
⇒OK表現例： 容易に測定可能な体調の指標＝血圧、体重、体脂肪率 など
身体の生理機能、組織機能の良好な維持に適する、または、改善に役立つなどの表現
⇒OK表現例： 「目の健康維持に役立つ」「脂肪の吸収をおだやかにします」 など

◆認められない表現
1.「診断」「予防」「治療」「処置」などの医学的な表現
2. 明らかに医薬品と誤認されるおそれのある表現
3. 疾病の治療効果または予防効果を暗示する表現、特定の疾患の方を対象と
した表現 ⇒ NG表現例：「花粉症に効果あり」「糖尿病の人に」「風邪予防に
効果あり」など

4. 健康の維持および増進の範囲を超えた、意図的な健康の増強を標榜するも
のと認められる表現 ⇒ NG表現例： 「肉体改造」「増毛」「美白」など

5.科学的根拠に基づき説明されていない機能性に関する表現

機能性表示食品の表現
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消費者が求める機能性の項目

消費者が求める機能性は？
出所.株式会社矢野経済研究所「健康食
品市場に関する調査（2017年）
注.調査時期： 2016年12月、調査（集計）
対象：国内在住の30代以上の男女1,193
名（男性598名、女性595名）、調査方法：
インターネットアンケート、複数回答
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機能性のカテゴリーと成分

機能性別カテゴリー（Ｈ．２８．８） 成分別ＴＯＰ１０（Ｈ．２８．８）
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機能性表示食品の区分と名称

機能性表示食品の区分機能性表示食品の名称

茶に関する食品の種類 ☆サプリメント
の大部分はテ
アニン

☆清涼飲料
水の大部分
は難消化デキ
ストリン

☆粉末茶、
ティーバッグ
はメチル化カ
テキン

0

2

4

6

8

10

12

14

機能性関与成分 含有量
Ｌ－テアニン 200㎎
難消化性デキストリン ５ｇ
メチル化カテキン 最小34㎎
モノグルコシルへスぺリジン 170㎎
ＥＧＣＧ 最小300㎎
ガレート型カテキン 394㎎
ＧＡＢＡ 28㎎
りんごポリフェノール 110㎎
ローズヒップ由来ティリロサイド 0.1㎎

茶に関する機能性関与成分と含有量

※モノグルコシルヘスペリジンは、近年流
行っている中性脂肪を下げる働きのあ
るポリフェノールの一種です。
ヘスペリジンは、オレンジなどの柑橘類
全般に含まれているポリフェノールであ

り、ビタミンPと言われます。

※ティリロサイドは、ポリフェノール成分の
一つ。ローズヒップなどに含まれ、ダイ
エット効果（内臓脂肪の減少）が見られ
ており、摂取量が多いほどその効果が
高いといわれている。


