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ふくいの食育応援マガジン 2020年5月号
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期
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初
夏
〔
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地
〕
坂
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市
三
里
浜
地
区

の
砂
丘
地

お茶の種類と健康効果

「夏も近づく八十八夜～♪」の

茶摘み歌にある新茶の季節になり

ました！ちょっと疲れたときには

お茶で一息リラックスしましょう。

＜お茶の種類とその違い＞

緑茶・紅茶・ウーロン茶はどれ

も同じ「チャ」の木から作られて

います。

収穫後の発酵度合いで味も香り

も異なります。また、緑茶の中で

も製法・加工法の違いにより色々

な種類に分かれます。（玉露、煎

茶、番茶など。煎茶の葉を強火で

焙じるとほうじ茶になります。）

TPOに合わせてお茶を楽しもう

緑 茶 と 紅 茶 の 健 康 効 果

Ｑ

Ａ

熱い緑茶と水出し緑茶には、それ

ぞれどんな効果があるの？

〔
原
産
〕
中
国
〔
特
徴
〕
通
常
の

ら
っ
き
ょ
う
は
約
十
ヶ
月
か
け
て

栽
培
を
す
る
が
、
坂
井
市
三
里
浜

地
区
で
は
全
国
で
唯
一
「
三
年
子

（
さ
ん
ね
ん
ご
）
」
と
い
う
三
年

を
か
け
て
栽
培
す
る
方
法
を
採
用
。

小
粒
で
実
が
締
ま
り
、
シ
ャ
キ

シ
ャ
キ
と
し
て
歯
切
れ
が
よ
い
。

〔
栄
養
〕
水
溶
性
の
食
物
繊
維
が

豊
富
。
ま
た
、
に
ん
に
く
や
ニ
ラ

の
に
お
い
成
分
と
同
じ
ア
リ
シ
ン

を
含
み
、
疲
労
回
復
や
血
行
促
進

の
作
用
が
あ
る
。
〔
特
産
〕
「
三

年
子
」
の
大
部
分
は
、
甘
酢
漬
け

に
加
工
さ
れ
、
「
花
ら
っ
き
ょ
」

と
い
う
ブ
ラ
ン
ド
名
で
全
国
へ
出

荷
さ
れ
る
。
〔
調
理
〕
カ
レ
ー
の

付
合
せ
以
外
に
も
、
細
か
く
刻
ん

で
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
タ
ル
タ
ル

ソ
ー
ス
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
に
加
え

る
と
、
す
っ
き
り
と
し
た
味
わ
い

に
な
る
。

熱いお茶にはカフェインが多く

含まれ、眠気解消などの効果があ

ります。ただし、過剰摂取による

副作用で健康を害する恐れがある

のでとりすぎには注意です。

一方、水出し緑茶には、テアニ

ンが多く含まれ、免疫力アップや

ストレスを和らげる効果があると

報告されています。また、カフェ

インの興奮作用を抑制します。

＜緑茶摂取と死亡リスク＞

脳血管疾患および呼吸器疾患に

おいて、緑茶摂取量が増えるにつ

れて死亡リスクが低下する傾向が

あり、お茶に豊富に含まれるカテ

キンとカフェインが関係している

との研究が発表されています。

（国立がん研究センター）

＜紅茶の健康効果＞

ふくいの食育リーダー ～１杯の紅茶でこころ豊かに～

＜共通点＞

緑茶に含まれる

カテキンは、同じ

く緑茶の成分であ

るビタミンＣが加

熱で壊れることを

●ポリフェノールの一種。
●緑茶の渋みの主成分。

親子で楽しく取り

組める料理動画等を

紹介しています。

ぜひご覧ください♪

防ぐため、効率よく摂取すること

ができます。また、カテキンは抗

菌・殺菌、抗ウイルス作用があり、

風邪予防や、食後の緑茶は虫歯・

口臭予防になるのでおすすめです。

ふくいのおうち食育

緑茶 烏龍茶 紅茶

不発酵 半発酵 発 酵

①マグカップは熱湯で温める。

②お湯を捨てて、新しい沸騰した

てのお湯を注ぐ。

③ティーバッグを１袋入れ、

小皿で蓋をして1～2分待つ。

④ティーバッグをカップの中で

くるくる回して抜き取る。

おいしい淹れ方

紅茶の主成分はカフェインとポ

リフェノールです。紅茶ポリフェ

ノールは、抗酸化作用をはじめ

様々な効果について研究がされて

いますが、構造が複雑なため研究

は発展途上とも言われています。

＜ティーバッグで紅茶＞

紅茶を簡単においしく飲むには、

ティーバッグで淹れるコツを知っ

ていると良いですね。３つのポイ

ントをぜひ押さえて、おいしい紅

茶を楽しんでくださいね。（紅茶

コーディネーター、日置いづみ）

ありますが、主成分はカフェイン

とポリフェノールです。ポリフェ

ノールは、体内の細胞や組織を酸

「活性酸素」の発生を抑える作用

●カップは温めておく。

●沸騰したての熱湯を使う。

●ティーバッグは絞らない。

※95度以上で紅茶は最も香りが

でます。
※絞ると苦味が出てしまいます。

カテキン

●熱湯に良く溶ける。
●緑茶の苦みが強くなる。

●アミノ酸の一種。
●緑茶の甘味・旨味成分。

カフェイン

テアニン


