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茶に含まれる機能性成分と
その健康効果

静岡県立大学
茶学総合研究センター 中村順行

お茶の種類の多様性

お茶とは

チャ節（Section Thea）

チャ（C. sinensis (L.) O. kuntze）

中国種（ C. sinensis var. sinensis ）

アッサム種（ C. sinensis var. assamica）

ツバキ節（Section Camellia）

サザンカ節（Section Paracamellia）等 11節

ツバキ属
（genus
Camellia）

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)

チャはツバキの仲間、でも飲用されるのは茶樹だけ

中国種

アッサム種
3

発酵の程度による分類

後発酵

形状による分類

扁平形ーー龍井、旗槍

針型ーーー玉露

螺型ーーー碧螺春、

盾型ーーー屯緑、茗眉

蘭花型ーー蘭花茶

雀舌型ーー雀舌茶

珠型ーーー珠茶

片型ーーー六安瓜片

曲型ーーー天柱弦月

菊花型ーー緑牡丹

単芽型ーー白豪銀針

殺青による分類

蒸熱ーーー日本茶

湯熱ーーー低カフェイン茶

炒青型ーー龍井茶

半焙炒型ー碧螺春、

焙青型ーー毛峰

その他の分類

品種ーーーーー

製造法ーーーー

素材の部位ーー

摘採時期ーーー

二次加工ーーー

着香ーーーーー

緑茶

白茶
黄茶

青茶

紅茶

煎茶、

龍井茶

白牡丹

０％

４０％

６０％

８０％

１０％

１００％

包種茶

東方美人

紅茶

安渓鉄観音

凍頂烏龍

武夷岩茶

黒茶

様々な茶が歴史や文化、食生活の中で誕生した

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

最近では中国式の６茶種に分類されることが多い
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揉捻 乾燥

緑茶 殺青

揉捻 乾燥

軽後発酵茶 黄茶 殺青 揉捻 悶黄 乾燥

後発酵茶 黒茶 殺青 揉捻 渥堆 乾燥

軽発酵茶 白茶 萎凋 乾燥

半発酵茶 青茶 萎凋 撹拌 殺青 揉捻 乾燥

完全発酵茶 紅茶 萎凋 揉捻 発酵 乾燥

不発酵茶

不発酵茶

（蒸し）

（釜炒り）

発酵茶

茶の製造法の概略(六大茶種)
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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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全遊離アミノ酸含量
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緑茶用品種

紅茶用品種

緑茶用品種

緑茶用品種

緑茶用品種 紅茶用品種

紅茶用品種

紅茶用品種

池田奈実子(茶研報77:1993)より加工転用

概して、紅茶用品種は緑茶用品種に比較し、アミノ酸含量が低く、タンニン含量が高い

日本の品種間における成分量の違い

9 999

茶期及び時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

含
有
量

含
有
量

摘
採
日
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茶芽の葉位別成分含量

茶葉の葉位別主要成分含量(%)

葉位 Tannin Caffeine Amino acids Free Sugars

一心１葉 14.45 3.50 3.11 0.77
第2葉 13.02 3.00 2.92 0.81
第3葉 12.79 2.65 2.34 1.02
第4葉 12.69 2.37 1.95 1.59

茎 6.23 1.31 5.73 2.61

被覆による成分の変化
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発酵によりカテキンがテアフラビンに重合する

The synthesis of Theaflavins from Catechins

％1)

(-)-EC ＋ (-)-EGC ⇒ TF1 Theaflavin 8.0

(-)-ECGGC＋ (-)-EGC ⇒ TF2 A Theaflavin 3-o-gallate 30.0

(-)-EC ＋ (-)-EGCG ⇒ TF2 B Theaflavin 3'-o-gallate 20.0

(-)-ECG ＋ (-)-EGCG ⇒ TF3 Theaflavin 3,3'-di-o-gallate 40.0
　１）　The ratio in Total Theaflavins of Black tea

Leading body
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紅茶・ウーロン茶様香気

花様香気

糖 糖

プリメベロシダーゼ
青葉様香気

糖 揉捻・乾燥ストレス

新鮮な若
葉の香り

煎茶の香気

糖 糖

釜炒り茶の香気

殺青
揉捻

釜香、焙煎香
が少し入る

後発酵茶の香気

乳酸菌による香気、
黴臭い香気

茶種の違いによる香気の発揚
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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

15

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 16

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）

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

神農本草経(最古の薬書：上薬)

日本の薬書 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 18

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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19

カテキン類

代表的な植物のポリフェノール

� 大豆のイソフラボン

� ブルーベリーのアントシアニン

� リンゴのプロシアニジン

� シソ科のロズマリン酸

� コーヒーのクロロゲン酸

� そばのルチン

� 生合成 茶の葉・茎
� 液胞に貯蔵されほとんど代謝、分解されない

20

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

23

カテキン類による抗体脂肪作用

24

カテキンによる抗高血圧作用
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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

茶による消臭効果

27

インフルエンザにも効果的 抗アレルギー効果

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

30

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
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カフェインによる運動
機能の向上

32

� 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）
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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

34

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

35

お茶は長寿の秘訣

36

長寿の秘訣 ３分野


