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お茶の学校

平27.9.5

小島

日本平

安倍川流域

藁科川流域

両河内

庵原

やさしいお茶の効能

安倍奥

静岡県立大学

茶学総合研究センター 中村順行 2

１ お茶とは

２ お茶の主要成分

３ 成分を活かした淹れ方

４ お茶の成分の持つ機能性

５ 機能性を活かした各種商品
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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 4

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

茶の始まり

世界最古の茶の科学書

茶経
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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
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世界のお茶

茶の分類
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
その他
白茶
黄茶
二次加工茶
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お茶によって飲み方も異なる

8

緑茶は機能性の高ま
りから増加している

世界における茶の生産の現状

世界的には、茶の生産量は緑茶に関心が
高まり、毎年10万t程度づつ増加している。

インド

ケニア

スリランカ

茶業の好況を受け、コスト低減のため
手摘みから機械摘採が急速に進展
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日本への茶の伝来

North china root

Central china root

South china root

北中国・韓国ルート

奈良時代( A.D.700頃)

中中国ルート
固形茶、粉末茶の伝来 ⇒抹茶

（A.D.1100頃)

南中国ルート
淹茶の伝来 ⇒ 煎茶

( A.D.1600頃)

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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茶種の変遷

平安時代 団茶 上流階級

鎌倉時代 抹茶 武士、上流階級

江戸時代 抹茶、煎茶、釜炒り茶 上流階級

番茶 庶民

明治時代 煎茶、番茶

輸出用各種茶 輸出用

現在 機械製煎茶 国内用

日本における主要な茶の推移

12
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日本茶の種類別生産量比率

煎茶
63.4%

番茶
24.8 %

かぶせ茶

4.8 %

玉緑茶
2.7 %

てん茶

1.2 %
玉露

0.2 %

その他
2.2 %

日本における種類別茶種の比率 (2013)
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県 名 面積
(ha)

生産量
(1000t)

静岡県 19,900 39,900

鹿児島県 8,530 24,100

三重県 3,270 7,620

熊本県 1,640 1,740

京都府 1,560 2,970

福岡県 1,580 2,330

宮崎県 1,620 3,830

埼玉県 1,130 926

佐賀県 1,030 1,930

その他 7,940 6,754

合 計 48,200 92,100

日本における茶の生産
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静岡 鹿児島

静岡と鹿児島の生産量の推移
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a．テアニン

2058 mg%

c．アラニン

d．アスパラギン酸
e．アルギニン

f．セリン
g．その他13種

a．

633 mg%
b

c
d

e f g

b
c
d

ef
g

一番茶 二番茶 三番茶

全アミノ酸量 2764 mg%                   991 mg%  617 mg%
（乾物中） 円の面積は全アミノ酸量を表す

図 チャ生葉の茶期別アミノ酸量

a．
262 mg%

（山西貞：お茶の科学，裳華堂（1992）

施肥時期

新芽の生育

春肥 夏肥
Ⅰ

夏肥
Ⅱ

苦土
石灰

秋肥芽出し肥

1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

一番茶
二番茶

三番茶
四番茶

秋整枝

茶栽培の年間スケジュール

15
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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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茶種別主要成分含量

・緑茶はカテキン類、発酵茶はカテキンの重合体が主体
・ビタミンCは発酵により減少
・緑茶はアミノ酸含量が多い

17

各種茶の美味しい淹れ方

玉露(上) 玉露(並) 煎茶(上) 煎茶(並) 番茶 ほうじ茶

人数 ３人 ３人 ３人 ５人 ５人 ５人

茶量 １０ｇ １０ｇ ８ｇ １０ｇ １５ｇ １５ｇ

湯の温度 ５０℃ ６０℃ ７０℃ ９０℃ 熱湯 熱湯

湯の量 ６０ｍｌ ６０ｍｌ １７０ｍｌ ４３０ｍｌ ６５０ｍｌ ６５０ｍｌ

浸出時間 １５０秒 １２０秒 １２０秒 ６０秒 ３０秒 ３０秒

湯温 ３５℃ ４０℃ ５０℃ ６５℃ ７５℃ ７５℃

一人分量 １２ｍｌ １３ｍｌ ５０ｍｌ ８０ｍｌ １２０ｍｌ １２０ｍｌ

1818

四煎目後
5%

三煎目
7%

二煎目
10%

一煎目
13%

不溶性成分
65%

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%
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湯温と溶出

20

各地で飲まれる茶の種類は異なる

煎茶

玄米茶

ほうじ茶
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茶の主な成分の
機能性の分類

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
ポリフェノール、カフェイン、ビタミン類、γ
アミノ酪酸、微量元素など 22

茶の主な成分とその機能性

23

主要茶成分の機能性

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 

 24

茶の機能に関する代表的書籍
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次々にヒトで明らかにされる機能性

26

各種緑茶による抗変異活性の違い

27

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

主要ながんの危険因子(国立がん研究センター情報改変図示)

食道がん
・アルコールの高摂取
・熱い飲食物
・たばこ

肺がん
・たばこ

胃がん
・塩分の高摂取
・熱い飲食物
・たばこ

乳がん
・塩アルコールの高摂取
・肥満

肝臓がん
・アルコールの高摂取
・ウイルスの感染
・たばこ

大腸がん
・保存、加工肉の高摂取
・アルコールの高摂取
・たばこ

前立腺がん
・動物性脂肪、
赤身肉の摂取過多

主要ながんの危険因子の概略

がんと緑茶に関する疫学的調査研究のまとめ

緑茶と胃がん ～日本人を対象とした「前向きコホート研究」のまとめ～

文 献
期 間

対 象
関連の強さ

著 者 年 性別 人数 年齢
死亡又は
罹患

死亡又は
罹患数

Nakachi 他 2000 1986～1999 男性・女性 8,552 ４０＋ 死亡 140 

Tsubono 他 2001 1984～1992
男性 11,902 

４０＋ 罹患
296 ↑

女性 14,409 123 

Hoshiyama 他 2002 1988～1997
男性 30,370 

40～79
死亡 240 

女性 42,481 119 

Sasazaki 他 2004 1990～2001
男性 34,832 

40～59 罹患
665 

女性 38,111 227 ↓↓(下部)

Khan 他 2004 1984～2002
男性 1,524 

４０＋ 死亡
36 

女性 1,634 15 

Sauvaget 他 2005 1980～1999 男性・女性 38,576 34～98 罹患 1,270 

Kuriyama 他 2006 1995～2001
男性 19,060 

40～79 死亡
138 

女性 21,470 55 

Suzuki 他 2009 1999～2006 男性・女性 12,251 65～84 死亡 68 

※関連の強さ：上向き矢印はリスクを上げ、下向きは下げる。

緑茶と胃がん ～日本人を対象とした「症例対照研究」のまとめ～

文 献

期 間

対 象
関連の強
さ著 者 年 性別 年齢

症例
人数

対照人数

Tajima 他 1985 1981～1983 男性・女性 40～70 93 186 ↓

Kono 他 1988 1979～1982 男性・女性 20～75 139
病院 2,547 ↓

一般住民 278 ↓↓↓

Inoue 他 1998 1990～1995 男性・女性 ４０＋ 893 21,128 ↓

※関連の強さ：上向き矢印はリスクを上げ、下向きは下げる。

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

胃がんに着目した緑茶との関係
～緑茶と健康のメカニズム～
機能効用ナビゲーション2013
笹月 静(国立がん研究センター)
津金昌一郎(がん予防検診研究

センター) より引
用
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31

カテキン類による抗体脂肪抑制作用

32

カテキン類によるその他の機能性

33

� 血圧降下

� 脳神経機能調整

� 血管性痴呆症予防作用

� 抗腫瘍剤効果増強

� 肝がん細胞浸潤抑制作用

0 10 20 30 40 50 60

Theanine
(SHR)

Control
(SHR)

Theanine
(Normal)

Control
(Normal)

-△Mean Blood Pressure (mmHg)

0 10 20 30 40 50 60

Theanine
(SHR)

Control
(SHR)

Theanine
(Normal)

Control
(Normal)

-△Mean Blood Pressure (mmHg)

Effect of theanine on mean blood pressure in normal and spontaneous
hypertensive rats (SHR)

(H. Yokogoshi, et al. Biosci. Biotechnol. Biochem. 59, 615-618 (1995))

（Japanese Green Tea，2001）

テアニン投与後の時間（分）

ド
ー
パ
ミ
ン
放
出
量
（
％
）

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
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図 M5076胆がんマウスの肝転移に対するDOXの作用
とテアニンの併用効果（スコア 0：正常～５：75％以上）

テアニンの機能性

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、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

36

健康と茶との関係
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茶の新需要の事例
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

38

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

39

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(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

40

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

41

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

42

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
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43

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

44

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

45

飲食料以外に利用
～建材、家具、ペット用品、その他
～建材、家具、家電用品；塗料、ワックス、抗菌畳、空気清浄機、布団乾燥機
家畜、ペット用品；ペット用飼料、卵、豚、さなかの肉質改善、脱臭剤
その他；植物活性用、植物活力剤、土壌改良剤、酸化防止剤など
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特定保健
用食品

栄養機能食品

機能性表
示食品

医薬品

栄養機能性食品
・栄養成分の含有表示が可能
・栄養機能について表示可能
例：カルシウムは骨や歯の形成に必要な栄養素です

特定保健用食品(特保)
・栄養成分の含有表示が可能
・特定の保健用途の表示可能
・疾病リスクの低減表示が可能
例：糖の吸収を穏やかにし、
血糖値の気になる方に適します

機能性表示食品
・栄養成分の含有表示が可能
・機能性関与成分の機能性が表示可能
・目、鼻などの部位を表示可能
・特保にない疲労、ストレス、睡眠などの用語が使用可能
例：本品はメチル化カテキンを含んでいるため花粉が気になる
方の目や鼻の調子を整えます

「健康を維持する」「働きをサポートする」「健康を増進する」「調
整する」など高低、上昇、低下などの程度を示す用語は不可

各種表示食品の分類

・食事の生茶
・テアニン
・テアニンの働き
で健やかな眠り
をサポートする
麦茶
・メチル化カテキン


