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緑茶を飲みましょう
われわれに日常飲料 として愛用 されている茶 は2000

年前中国で飲 用 された記録 が残 っているO茶 は ヒマラ

ヤ山地､揚子江上流の奥深 い高地に野生 したもの を､

漠土の先住民が移植栽培 したものである｡この茶 は当

時薬用 として利朋 されていた事は間違 いなく､中国の

南方民族 である暦 は茶 を所有 していたが北ノアの蒙古人

は生命保存 の為黄河 を渡 って棟奪の戦 を続 くTていた｡

彼等 が茶 を屯ず る事は健射 光特の必要 からきているの

である.淡は族I.T子の物Yf肘 二茶が北 jiに(購 ｢‡さJtるftH

は平和が維持 されlHJL,かのfl州Iでその補3･:-;が断たJth

は授略 がI,･きた ′実に射 よ他川を支配 -jる))をレ ′て

いたのであるC､l川3=は茶の丹石成分にE').= る知識があ

ろ うはではな く､た /経験rl'Jt:川いたに違 いない｡ し

か し'11:･代 を経過 して茶の似 ,.li･がムまりこれを附 lけ る

人Hが増加す ると共にjL'･茶の目的 も変 一)て哨好n吊性格

を帯 びついにはただ習 一肌 的 ､怖件的に紙 まれるだIrで､

われわれの祖先 が考 えていた本来の効果 をほとんと忘

れて しまった感 がある｡

1827年茶 の中にカフェインが発見せ られて以来栄養

学上 ビタミン時代の致束 と共に茶にも又各椎の ビタ ミ

ンを含 んでいる事が明 らかになった.最近 では グロ ､

フィル､ルチ ン､其の他 フラボ ン化 合物 を含む軒など

の発見 など喫茶 のかっての El的 とLた薬P拙'リ､仏日鯉的

効果 が認識 され るようになった｡

茶の保健性成分

カフェイン (ティン､茶葉)- 製茶 として2-4%

含 まれ次の様 な構造式 で表 され
Il)C -N-～

日 - N く CH, 細胞核 の成分と関係 があ り末 だ

I l

･･c N -- ク CH 明 らかではないが生命の源泉で
カ7エ イン

あるという事で意 弟 がある｡昔

か ら神経興奮､強心 ､利尿1'jt進 ､頭痛治轢剤 として大

迫に用 い られている｡

タンニンー タンニ ンは搬剤､インキ､塩基性染料の

媒染剤 として工業的に広 く川 いられている｡樹皮､果

実等に広 く含 まれているが酸化腐朽 ､損傷 ､虫害等に

｡H 対す る防禦物質 と考 えられてい

"oIU ] 二ccH"0こ き o･:二
l】 l

HOCll, oH

る｡共の構造式 は没食子酸､エ

ラーグ椴等 が混 ざってはいるが

メ.--.岡の様 に決定 された｡水概基

(-011)を｢,Tむ多価 フエ /-ルであるのでイく安'J上であ

り.rH二触11る 叫丈敵性 を感 Ijる †['封ヒ合物 (多くは

-/ Jレか 'イ ト'剥=仰 (動 lt'ぐL'さ rいる と皐r'i合 し

沈澱 を′卜_1るので､角ギi凱 丈は水の淋如)仲川かあ ,

てI,''iLk:､二L ,･L,入り)なEHJlKlぐJ,る､紙 み弟 を茶湖 を川

いて便日日_てはい(1ないILJiは炎の効ノ)を減少 させか ､

為である｡佐学的に1.闘 =川 る収敵附 l‖ノこの掛′1祈

沈澱作川 を応川するのであ )てl別剛Jj(火似 ､り｣傷､

ノjく虫等)iI之 を外川する｡ タンニ ンは製茶 として15-

25%:-I;まれている

ビタミンA (カロチ ン)一 二の ビタミンが欠乏-i-る

とr,k長が止.まリ､捕/,･t.=対 1る抵抗 ノ)が減少 し､接盲

山::となる｡茶のカUナ ン(}HLとは′1=_炎で 100g巾18mg､

紅茶､r･/-ロン茶で8mg､緑茶で16mgで製茶 I二程

で紅茶は帖 L,Tl.との減少 をきた｣｡之は製造 l二相の過 し､

によるもので､茶の製造 はとにか く生柴 を絃炊する操

作であるが､紬射 i′fi兼 を妃煉 Tる前に蒸気で蒸す操

作を行 う.このILf'l'集中の椴化肺 炎が死滅 しカロチン

の破壊 がわこら･か lものと考えられている｡

なお茶のカしけ ンは総もとの2()～30%はα一カロチン

弛 はβ-カロチ ンでそのほかに ビタミンA効果 を現す

クリプ トキサ ンチ ンが 100g中 1mg含 まれている｡

β- カロチ ンはビタミンAのⅠ の効ノブ､α-カロチン

とクリプ トキサ ンチ ンは ビタミンAのⅠ の効ノ〕しかな

い｡人 1日 3.6mg ビタミンA所要量 として緑茶20g
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紅茶で5()g をとればよいという執 こなる. しかしカロ

チンは..lri過 に茶 を煎出する方法では茶殻に残 って摂取

出水ない､まつ茶 (粉末茶)にするか､帝味料 として

薬子､相即或はアイスクリームに混ぜると利川出来 る｡

ビタミンAは毒である｡あまり過剰にとるとビタミン

A過剰症にか ゝる事になる｡

ビタミンB郡｣脂溶性 ビタミン (ビタミンA､ビタ

ミンET.1-)は肝臓 に貯 えられるが水柄性 ビタミン (ど

タミンB.ビタミンC等)は貯蔵槻所がか ､､多少は

肝臓に貯 えられるが毎 日食べなけ1l_ばならないと云 う

恥 二なる｡

製茶のビ タ ミ ンB 郡 含有JL(100 g 中m g )

;
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1
...
.
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Bl Z37 ニコチン債 バ ン トテ ンht 集 成 +*+>

l.4--0,5 I.2 4_82 2.日 0.053 0,050
).55-0.56 I.2-).5 3.77 ).58 0.050 0.050
),3--0,45 L2--I_7 5_94 O.9Ll 0.%2 0.045

I.1-0_13 ().5.-0.6 5_21 1_39 0.072 0.053

般近の ビタミンB郡の茶に於ける含iLiを示すと上表

の通 りである｡ニコチ ン酸､パントテン酸､糞穀､ ビ

オチンの欠乏 を'Lくじると､それぞれJk'偶炎､発育不全､

命血､脱毛等の!u'E三状 をおこすが､これらは体内で合成

LIT能である｡ しかしサルファ剤等を川い腸内微生物の

減少をきたすと欠乏症が表われる｡ ビタミンB1は糖

の代謝に並要 なもので炭水化物をlI食とするわれわれ

に特に必要度の高いものでBlが欠乏すると食欲不進 ､

神経炎､脚気 をおこす. ビタミンBl Hコ所要鬼 1m

gと云はれるが玉露で云 えば 200g中の含虫である｡

ビタミンB 2 もBlと作目｣は異 なるが糖代謝にIW係 し

これが欠乏すれば唇､口腔の異状 ､発育不全の症状 が

あらわれる｡ 1EI所要量 2mgでこれも約 200g中の

舎兄である.緑茶製造中の茶葉のビタミンBIB 2 の

減少は40%との報告がある｡また緑茶 を飲用する場合

浸出液にでてくるB 2 の鬼は第 1酌に50-60%第 2煎

20-30%第3約10-20%で第3前までに大部分のB 2
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が浸出される｡こal浸出速度 は ビタミンCよりや ､遅

いがタンニンやカフェ インに比べ るとはるかに速い｡

ビタミンC (アスコルビン酸)一 市販の茶の ビタミ

ンCを定量 した一例 を示すと緑茶は 100g中70- 500

mg含 まれていたが紅茶は皆無 か徴虫であったo然 し

紅茶 も50-70mgを含むとい う報告 もあるので伐 かで

はあるがビタミンC作用があると思 われる｡緑茶に平

均 100g中 300mgの ビタミンCが含 まれているとす

ると､ネーブル50mg､大根65mgキャベツ40mgで

あってビタミンC補給原 として緑茶は有利である｡な

おカラシナ 150mgパセ リ 200mgとなっている｡人

1日所要出75mgとLて実 に茶25g中の含虫 という事

になる｡ ビタミンCは蛋白質ir､轍 の代謝､其他種 々の

彬素に関係 し､所要量 もビタミンや最 も多い｡ ビタミ

ンC欠乏になると歯 ぐさに出血 し壊血帆 二なるO茶浸

茶浸出液の ビタミンCは 1時間煮沸 を続 けても90%残

り､7時間で15%になった｡茶の貯弦 についてもビタ

ミンCの効ノJは2-3年貯蔵 したものでは人した変化

なく､4年以上も経 たものは効力が非常に落 ちていた｡

ビタミンC剤が熱､酸化 に弱 い事は考 えられるが､茶

では茶の成分タンニ ン､カフェ イン､鰍 ､ア ミノ酸が

酸化抑制作目があるものと考 えられている｡緑茶が紅

茶 に比 してビタミンC含量が多い執 ま､先 に述べたと

同様殺初に蒸熟によって酸化酵素 をイく活性化 してビタ

ミンCの酸化 による拙尖 を少 くしている7.5である｡

ビビタミンP- フラボノイ ド化合物の混合物であるが

(色素)その中の-成分ルチ ンが発見 された｡これは

茶中には平均 1CK)g中 377mg含 まれている.'t:,I;血Jli

に対する薬剤 として数種のルチ ン製剤が市販 されて居

り､ 1Elの服用虫はルチンとLて90mg とされている

が､この虫は25gの茶 に含 まれ､われわれは晦 日10数

mgのルチンを摂 っているものと思 われる｡

無機成分一茶には5-6%の族分が含 まれてお り､

その内60-70%が熱水に溶けるので､血液の酸性化の



予防上きわめて有効である｡そのうち50%は加里15%

がリン酸其の他 カルシウム､マグネシウム､鉄､鋼､

マンガン､亜鉛 ､ニッケル､モリブデン､等 も含まれ

ている事が明 らかとなっている｡マンガンは茶の灰分

中に特に多い事が古 くから知 られている｡甲状線の機

能に重要 なヨウ沃も地の作物に比べると豊富で 0.045

-0.12mg も含 まれて､又フッ素が 42190mg 含み湯

を加 えて､2分後玉露19%､紅茶67%ウ-ロン茶72%､

浸出され､紅茶では30分間に全部のフッ素が浸出され

たという報告がある｡飲料水にフッ素が多すぎると斑

状歯 を生ずるが適当量はムシ歯の予防になるといって

水道水や歯みがさにフッ素化合物を入れている｡人体

のフッ素はf骨歯等に含まれて居 り､之の欠乏症状は詳

しくは不明であるが一般に植物性食品は動物性食品に

比べてフッ素が少いのにか ､わらず茶には特に多いこ

とが注意 を引 く点である｡

クロ､フィルー現在世界に広 く愛用されている飲料

の中で緑茶ほどクロ､フィルを豊かに含んでいるもの

はない (100g中 240- 870mg)｡近頃タロ､フィ

ルの防臭､造血､治 創等の効果が宣伝 されて製剤が

市販 されているが従来茶の効用としてい､伝 えられて

来たもので､まだ実証 された成績はか ､｡以上茶が多

くの保健成分を含んで居 り､何如にわれわれの保健上

大切なものであるかが知れる｡紅茶は製造工程中に酵

素作用により成分の分解が多 く｡緑茶を摂った方が有

利である｡すなわちビタミンA､ビタミンB1BZ等

が明 らかに緑茶の方がはるかに含量が多い｡勿論茶だ

けでこれらビタミン類 を摂取する事は無理だが現在果

実や野菜 を潤沢にとり得 ないわれわれは茶をもって保

健成分を補 うよう考えるべきである｡沖縄で製造 して

いる茶は半発辞茶又は半緑茶とも云 うべきもので緑茶

と紅茶の中間に位するものである｡その含量について

の報告は未だか ,｡ 仲 村
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