	365日の健康緑茶・深蒸茶


■長寿の里に学ぶ、お茶の健康パワー徹底活用術！
掛川市
・人口１０万人以上の市区町村の中で、がんによる死亡率が日本一低く、高齢者の医療費も全国平均と比べて２０パーセント以上も低い、驚きの町が掛川市

・その秘密の鍵を握っていたのが掛川市の特産品、「緑茶」。
・地元病院や大学、国の研究機関などが行う調査で、これまでの常識を超える緑茶の超健康パワーが次々と判明！

しかも、そのパワーを最大限に生かすヒントは、掛川でのお茶の飲み方にあった。

がんにも効果あり！？緑茶

・人口１０万人以上の市や区のがん死亡率ランキングを見てみると、がんの死亡率が低い町、上位１５位に含まれる静岡県の藤枝市や磐田市、浜松市、埼玉県所沢市、三重県の津市や鈴鹿市、鹿児島県の鹿屋市は緑茶の生産地。
・男女それぞれ、上位の１５市区のうち７つの市区がお茶の産地。
・しかも、これらの産地は、日常使いのお茶の産地
・手軽にたくさん飲める環境に加え、日常使いのお茶には健康成分の面でも特徴がある。

・高級茶の栽培ではうま味成分「テアニン」を増やすため、できるだけ日光を浴びさせずに栽培されることが多いのに比べ、日常使いのお茶は日光をたっぷりと浴びさせて栽培する。
・テアニンは日光を浴びると、健康効果の高いカテキンへと変化する。
・日常使いのお茶は、健康成分、カテキンをたっぷりと含んだお茶であり、様々な健康効果につながるのではないかと
考えられている。

· 緑茶のがん予防効果については、効果ありという研究と、効果無しという研究があり、まだはっきりしていません。
ただし、お茶をたくさん飲む掛川市でがん死亡率が日本一低いことは事実です。
現在、研究が続けられている掛川市での大規模調査で、お茶にがん予防効果があることが明らかになるのではと、期待されている。

腸内環境も改善！こんな効果も

・人間の健康を維持するのに非常に大切な働きをするのが、腸内環境です。
・腸内環境は善玉菌の割合を見ることで調べられます。

・腸内にビフィズス菌や乳酸菌に代表される善玉菌の割合が多いほど免疫活性が高まり健康長寿につながりやすい｡
・普段、緑茶を飲む習慣のない人々１０人に集まってもらい、１０日間お茶を飲み続けるという実験の結果、お茶を飲み始める前の善玉菌の割合は１０人の平均で１６．６％。
それが、１０日間お茶を飲み続けてもらったところ、１０人全員で善玉菌の割合が向上。平均で２６．１％に改善。

・便秘など、おなかの悩みが改善された人も多くいた。

・ところが、その後、お茶を飲むのを１週間やめてもらったところ、善玉菌の割合はなんと飲み始める前とほぼ同じ値の１７．４％にまで下がってしまった。

・このことから、生活習慣病に効果が期待されるお茶の効果は、毎日飲み続けないと意味がない、まさに生活習慣としてとり続けてこそ意味があるということがわかった。

掛川茶の秘密

・掛川で一般に飲まれているのは「深蒸し」と呼ばれる製法で作られたお茶
・色が濃く、細かい浮遊物がたくさん含まれている。
・この浮遊物には普通のお茶にはほとんど含まれない成分が見つかった。

・βカロテンには抗酸化作用、
ビタミンＥには血行促進作用や免疫機能改善効果、
クロロフィルには腸内環境を整える
・「深蒸し製法」-長時間蒸すことで茶葉の組織がぼろぼろになり、様々な成分が出やすくなる。
渋み成分カテキンと、細胞のかけらがくっつきあうことで、
渋みを感じにくく、飲みやすいお茶になる。

・お茶の生産地としては決して最上とは言いがたい土地で、なんとかおいしいお茶を作ろうとした昔の人の知恵が、結果的に健康成分ももたらしていた。
· 深蒸し茶は掛川だけでなく、全国の生産地で作られている。深蒸し茶であれば、同じような健康効果が得られると考えられている。

ＮＨＫためしてガッテン流！『すり鉢茶』

・家にある普通のお茶で掛川茶のような健康効果を得られるお茶
・すり鉢にお茶の葉を２グラム弱
・熱湯を小さじ１杯ほど足し、すりこ木で１分ほどする。

・ペースト状になったお茶の葉に、熱湯を２００ミリリットルほど加えて１分ほど置き、茶こしでこす。

・急須で入れるよりも、少ない茶葉の量で濃厚なお茶を楽しむことができる。

※お勧めは大き目のコップで１日３杯（６００ｍｌ）ほど。
・すり鉢茶の茶殻を利用した料理もお勧め。

・焼きそばや、サラダ、煮物など、家庭でなじみのある料理に混ぜるだけ
・茶葉の中には健康成分がまだ残されていますが、においやえぐみにつながる成分の多くが抜けているため、食べやすくなっています。

※お茶の葉の種類によってはお茶の苦味などが残ることがある。茶葉やお湯の量は好みに合わせて調節する。
http://www.chitac.com/slowlife/shizenryoho/sonota/happylife.htm
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが　当方幸せ研究所（知多クリックhttp://www.chitac.com　内)

以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。　　　　2011.1.22













































