
お茶の種類

緑　茶緑　茶
日本人に最も馴染みのあるお茶である緑茶。最近は手軽にペットボトルなど
いろいろな商品が売られています。健康にもいいと言われている緑茶を効果的
に取り入れていきましょう。
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茶葉はすべて同じ原木のツバキ科の常緑樹一種から、製造工程の違いにより、
いろいろなお茶が作られます。
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覆いをしない茶園の新芽を蒸して揉みながら乾燥させた茶
日本では一番飲まれている
夏以降に摘んだ比較的大きめの葉（三番茶、四番茶）
製法は煎茶と同じ

玉露と同様に栽培、蒸した葉を揉まず乾燥させた茶

摘採前1～2週間覆いをした茶園の新芽を、蒸して揉みながら乾燥
させた茶（玉露と煎茶の中間の茶）
煎茶のように蒸して曲玉状に仕上げた茶（蒸し製）
よしず等で覆いをし、日光を避けて育てた新芽を、煎茶を同じ製法で
つくった高級茶

茶葉を途中まで発酵させてから、炒って発酵を止めた薫り高い茶

茶葉を完全に発酵させてから乾燥して作った茶

てん茶を茶臼で挽いて粉状にした茶

番茶や煎茶を強火で炒った茶

茶
　
　
　
　
　
葉

緑　茶
（不発酵茶）

煎　  茶

番  　茶

ほうじ茶
て ん 茶

抹     茶

かぶせ茶

玉 緑 茶

玉     露

烏龍茶
（半発酵茶）
紅　茶
（発酵茶）

今月のテーマ

その他
（脂質・水分・テアニン・

ビタミンなど）
9.5％

タンパク質
24.0％

炭水化物
（食物繊維含む）
45.8％

茶カテキン
13.0％

ミネラル
5.4％

カフェイン
2.3％

茶カテキン= 渋み カフェイン =苦味 

・疲 労 回 復
・集中力アップ
・利 尿 作 用

・カフェインの作用を穏やかにする
・癒し

・肌トラブル予防

テアニン =
ビ タ ミン

カフェインの作作用を穏穏やかかにするするす
・癒し

テアニンテアニンテアニンテアニン ==
うま味 、甘み

・抗酸化作用
・殺 菌 作用
・口 臭予 防




