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小島
日本平

安倍奥

お茶の学校

平29.9.2

お茶の効能

藁科川流域

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 お茶の生産と主要成分

３ 成分を活かした淹れ方

４ お茶の成分の持つ機能性

５ お茶の多用途利用
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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

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

茶の始まり

神 農

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

陸 羽

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
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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世界における茶の国別生産量と栽培面積(2013)

世界における茶の生産量の推移

世界における茶の生産

緑茶は機能性の高ま
りから増加している

カテキン論文数の推移(google scholar)

何故、お茶が世界中で愛飲されているのか？

①向精神作用(心に効く、ナルコチックス)
エナジードリンク、Cool Exciting、目覚まし草

②機能性作用(当初から薬用植物として認知されている)
神農本草経(最古の薬書：上薬)、喫茶養生記、紅茶論争、等々

③文化的飲み物
東洋の神秘、茶の本(岡倉天心)、茶の湯、紅茶文化

④豊かな香味、美味しい飲み物

⑤多彩なバリエーションを創り上げることが可能

⑥その他
植民地戦略、アルコールとの関係

お茶の歴史

千利休

永谷宗圓

お茶壺道中

日本国中に
煎茶が普及

ペットボトル
などの普及

緑茶の生産量・消費量などの推移 茶への要求が変化している

緑茶と茶系飲料の購入金額の推移

消費されるお茶の種類が変化
⇒ 生産方式の変化が必要
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ドイツ 140トン
7.7億円

アメリカ 1406トン
30.1億円

カナダ 188トン
3.1億円

ｼﾝｶﾞﾎﾟｰﾙ 205トン
6.1億円

台湾 365トン
4.2億円

日本茶（緑茶）の主な輸出先(H25年度)

タイ 131トン
2.1億円

香港 78トン
2.1億円

マレーシア 78トン
1.3億円

フランス 56トン
1.5億円

オランダ 29トン
1億円

日本茶の主な輸出先(平成25年度)
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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)

15
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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
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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

17

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

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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茶の成分は温度の違いで浸出量が異なる 湯温によりカテキンの種類も異なる

21

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

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
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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

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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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

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

30
静岡県における市町村別がんSMR分布図
（1969～1982）

がんと緑茶に関する疫学的調査
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カテキン類による抗体脂肪抑制作用 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

カテキンによる動脈硬化抑制作用

マクロファージは酸化LDLを際限なく食べ、泡沫細胞へと形質転換する。泡沫細胞はやがて壊死し、細胞
外に脂質や細胞片を残し、内膜に脂肪斑を形成する。これらが大きくなり、内皮細胞を破裂させ、そこに
血液凝固が起こり、血栓が形成され、それが完全に血管をふさぐと梗塞となる

茶による消臭効果

35

インフルエンザにも効果的 抗アレルギー効果
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カテキンによる美肌効果

38

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

39

カフェインによる
運動機能の向上

40

� 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
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お茶は長寿の秘訣

44

長寿の秘訣 ３分野

45

健康と茶との関係

46

☆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

健康寿命の延伸には

47

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

48

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
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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

50

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

51

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

52

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

53

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

54

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
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55

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


