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高濃度カテキン含有緑茶飲料が
青年期女性の精神的ストレスに及ぼす影響
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【緒　　言】

　茶はツバキ科に属する常緑樹で，世界で最も長い
歴史をもつ飲料のひとつである。臨済宗の開祖，栄
西禅師は，我が国最古の科学書である「喫茶養生
記」（1211年：鎌倉時代）を著し，“養生の薬” と
して茶のさまざまな効用を述べ，茶の普及を図った
とされる。茶の効用の多くは，茶の苦味（渋み）物
質であるカフェインやカテキンであるが，近年，特
にカテキンの生理作用について次々と解明され，茶
カテキン類による抗酸化作用１）をはじめ，抗変異
原性２），抗ガン作用３），抗菌作用４），血漿コレステ
ロール上昇抑制作用５），LDL 酸化抑制作用６），動脈
硬化抑制作用７），血圧上昇抑制作用８－９），体脂肪低
減作用10－11），抗アレルギー作用12）等が報告されて
いる。
　カテキン類は，フラバン -3- オール（flavan-3-ol）
骨格をもつポリフェノールの一種で，縮合型タンニ
ンの構成単位として多くの植物中に存在する。中
でも茶葉（乾燥）には10～18％含まれ，その主要
成分は（－）- エピカテキン（EC），（－）- エピカ
テキンガレート（ECG），（－）- エピガロカテキン
（EGC），（－）-エピガロカテキンガレート（EGCG）
の４種類で，特に EGCG は総カテキンの50～60％
を占め，他の野菜類にはほとんど含まれない茶葉特
有のカテキンである13）。
　一方，現代社会においては，筋肉疲労は軽微であ

るにも関わらず，心身の疲労や勤労意欲の低下，さ
らにはうつ症状を示すなど心理的，社会的ストレス
が大きな問題となっている。厚生労働省が３年ごと
に実施している「患者調査」では，うつ病等の気分
障害の総患者数は，平成８年の43.3万人から平成
20年には104.1万人と2.4倍に増加したと報告して
いる。さらに警察庁統計資料によると自殺者数は，
平成10年以降14年連続で３万人を超えており，世
界的にも主要７か国の中で日本は男女とも最も高
い。その自殺の原因・動機のうち，平成22年の調
査報告によると，健康問題の中でも特にうつ病が占
める割合は，44.4％と約半数である。これらの現
状を踏まえ厚生労働省は，うつ病を極めて重要な健
康問題とし，平成22年１月に「自殺・うつ病等対
策プロジェクトチーム」を立ち上げ，省を挙げてう
つ病の治療や社会的支援対策を進めている。
　このように大きな社会問題と捉えても過言ではな
いストレスは，うつ病をはじめ，様々な生活習慣病
の一要因とされ，現代社会においてはストレスを軽
減し，結果としていかに生活習慣病を予防・改善す
るかの対策が望まれる。本研究では，近年，明らか
にされつつある様々な生活習慣病の予防に寄与する
とされる緑茶含有のカテキンに着目し，精神的スト
レスを負荷した青年期女性に対して，日常的に摂取
可能なカテキン含有緑茶飲料がどのような影響を及
ぼすのか，高濃度のカテキンを含む緑茶飲料と一般
的な緑茶飲料を用いて比較検討した。

中村学園大学・中村学園大学短期大学部研究紀要　第 45 号　2013

別刷請求先：大和孝子，中村学園大学栄養科学部，〒 814-0198　福岡市城南区別府 5-7-1
　　　　　　E-mail：yamatot@nakamura-u.ac.jp
１）中村学園大学栄養科学部　　２）中村学園大学大学院栄養科学研究科　　
３）中村学園大学短期大学部食物栄養学科



174 大　和　孝　子・松　岡　伴　実・西　山　敦　子・平　山　隼　人・仁　後　亮　介・太　田　英　明・青　峰　正　裕

【実験方法】

１．被験者
　被験者は，本学栄養科学部に在籍する服薬，基
礎疾患等のない健康な女子学生27名（21.4±0.1
歳）である。被験者の身体的特徴を表１に示す。い
ずれの被験者も参考値としての厚生労働省監修平
成20年国民健康・栄養調査報告14）における20～29
歳，女性の身体計測値（身長：158.3±5.4cm，体
重：51.9±9.5kg，BMI：20.7±3.6kg/m2，収縮期
血 圧：108.2±10.4mmHg， 拡 張 期 血 圧：68.4±
8.4mmHg，平均値±標準偏差）と比較すると，血
圧は若干低下傾向であったがほぼ同様の値を示し
た。なお，本実験はヘルシンキ宣言に則り，被験者
の倫理・人権・個人情報保護を配慮した上に実施さ
れ，中村学園大学・中村学園大学短期大学部の倫理
審査委員会で承認を受けたものである。また，すべ
ての被験者には実験の参加に際し，研究の趣旨およ
び実験内容を十分に説明し，自由意志に基づき文書
による同意を得た。

表１　被験者の平常時における身体的特徴

被験者の平均値
被験者（名） 27
年齢（歳） 21.4±0.1
身長（cm） 156.2±1.0
体重（kg） 51.0±1.2
BMI（kg/m2） 20.8±0.5
鼓膜温（℃） 36.6±0.1
収縮期血圧（mmHg） 99.3±1.9
拡張期血圧（mmHg） 63.9±1.9
脈拍数（回 / 分） 70.9±2.1

平均値±標準誤差

２．実験飲料
　実験飲料は，市販の高濃度のカテキンが含まれる
緑茶（100mL 当たりカテキン：154mg，カフェイ
ン：23mg，エネルギー：4kcal，たんぱく質：0g，
脂質：0g，炭水化物：1g，ナトリウム：10mg，Ｋ
社；以下カテキン茶）および対照として同じく市
販の一般的な量のカテキンを含む緑茶（100mL 当
たりカテキン：32mg，カフェイン：13mg，エネ
ルギー：0kcal，たんぱく質：0g，脂質：0g，炭水
化物：0g，ナトリウム：9mg，Ｉ社；以下一般茶）
を用いた。それぞれの緑茶飲料の提供量は200mL，
提供温度は常温とした。

３．精神的ストレス負荷
　精神的ストレス負荷は，色名とインクの色が一致
していない不一致語の色に対する語を所定の欄から
選択する場合，単純に色名と一致した色を選択する
より反応が遅くなる脳の理解度に対するズレを利
用した新ストループ検査Ⅱ15）（トーヨーフィジカル
社）を４分間と一行に一桁の数字が無作為に書かれ
ている隣同士の数字を加算し，一桁目の数字を答え
として加算した数字の間に書き込む単純作業を１分
間毎に行を変えながら行う内田クレペリンテスト
（日本・精神技研研究所）を30分間行った。この
内田クレペリンテストは，単純作業を負荷すること
により，ストレスへの影響を観察するヒト試験とし
て用いられる16）。

４．実験プロトコール
　実験期間は2011年４月～７月であった。測定時
間は，午前10時から午後３時の間とした。測定は，
一般茶摂取（一般茶群）とカテキン茶摂取（カテキ
ン茶群）の間を１週間以上空けたクロスオーバーデ
ザインで実施した。また，被験者には月経期間中の
測定は行わず，測定日前日より過度な運動を避け，
日常の食習慣を変化させないよう事前に説明を行っ
た。測定場所は，被験者に対する外界からの影響を
避けるため，聴覚，視覚，室温等の一定の環境が保
持できる実験室（温度：24.5±0.4℃，湿度：48.8
±1.6％）にて行った。なお，被験者には実験飲料
以外の影響を避けるため，実験開始２時間前から絶
飲，絶食とした。測定は，実験開始30分前より静
かに椅子に座った安静保持状態で，新ストループ検
査Ⅱの４分間，引き続き内田クレペリン検査の30
分間を精神的ストレスとして負荷し，そのストレス
負荷直後にカテキン茶または一般茶を３分間で摂取
させ，その後45分後まで行った。

５．測定項目
⑴　生理・生化学的ストレス指標
１）唾液ストレスマーカー
　ストレス応答マーカーは，採血によるストレスの
影響を避け，簡便なる試料の採取が可能な唾液を用
いてα－アミラーゼ活性および抗酸化力を測定し
た。唾液アミラーゼは，交感神経－副腎髄質系のノ
ルエピネフリンの作用と交感神経系の直接神経作
用を受け分泌される17）。また唾液アミラーゼの応
答時間は，１分～数分と短いためコルチゾールより
も反応性に優れている。さらに不快な刺激では上昇
し，逆に快適な刺激では低下することを利用して
ストレス応答をみる指標として期待できる。α－
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アミラーゼ活性は，唾液を付属の唾液採取用シー
トを用いて30秒間舌下に置くことで採取し，スト
レス測定器（CM-2.1，ニプロ社）を用いて測定し
た。抗酸化力は，三価鉄（Fe3＋）イオンを二価鉄
（Fe2＋）イオンに還元する作用を抗酸化能力とし
て測定する BAP（Biological Antioxidant Potential）
テストキット（ウイスマー社）を用い，フリーラ
ジカル評価システム（F.R.E.E.，ウイスマー社）に
より505nm の吸光度で測定した。なお，唾液の採
取は，滅菌済みの脱脂綿を１分間顎下腺上に含み，
テーブルトップ遠心機（4000，KUBOTA 社）にて
遠心分離（3,000rpm，10min）するキットのサリ
ベット（ザルスタット社）を用いた。いずれの項目
も測定は，30分間の座位安静後であるストレス負
荷前，精神的ストレスを負荷したストレス負荷直
後，実験飲料摂取15分後および45分後に行った。
２）血圧および脈拍数
　血圧および脈拍数の測定は，デジタル自動血圧計
（HEM-1020，オムロン社）を用いて唾液ストレス
マーカー測定同様にストレス負荷前，ストレス負荷
直後，実験飲料摂取15分後および45分後に行った。
⑵　主観的ストレス指標
１）VAS（Visual Analogue Scale）
　VAS は，現時点における精神的なストレス状態
を主観的に評価する指標である。評価方法は，０
～100mm 幅の横線上に，被験者の精神状態にあっ
た位置に縦線を引いてもらい，０mm からの距離を
測定するものである。その距離が全くストレスが
無い状態（０mm）から長ければ主観的疲労度が高
いと評価する。本実験では「疲労感」および「気
分」の２項目についてストレス負荷前，ストレス
負荷直後，実験飲料摂取45分後に測定した。なお，
「疲労感」の０mm は「ほとんどない」，100mm
は「かなり強い」，「気分」の０mm は「大変良い」，
100mm は「非常に悪い」と定義付けし評価を行
なった。
２）POMS（Profile of Mood States）
　POMS と は 米 国 で McNair ら18） に よ り 開 発
さ れ， 条 件 に よ り 変 化 す る 気 分 や 感 情 の 評 価
が 可 能 な 質 問 紙 法 で あ る。 気 分 尺 度 は「 緊 張
－ 不 安（Tension-Anxiety）」，「 抑 う つ － 落 込 み
（Depression-Dejection）」，「 怒 り － 敵 意（Anger-
Hostility）」，「 活 気（Vigor）」，「 疲 労（Fatigue）」，
「混乱（Confusion）」の６つから成り，これら気
分尺度の同時評価が可能である。「活気」は得点が
高いほど，「活気」以外の尺度は得点が低いほど気
分が良好であると評価する。本実験では，６つの
尺度がそれぞれ５項目ずつの合計30項目が設定さ

れている POMS 短縮版（金子書房）を用い，全国
平均を50点として換算する気分プロフィール換算
表（20～29歳，女性）により標準化得点（Ｔ得点）
を求めた。測定は，６尺度のすべてについて VAS
同様にストレス負荷前，ストレス負荷直後，実験飲
料摂取45分後に実施した。

６．統計処理
　データは，平均値±標準誤差で示した。いずれ
の指標においても測定値による個人差が大きいた
め，ストレス負荷前を０とした変化値で示した。統
計処理には SPSS（Ver.11.0）を用いた。各試料間
における平均値の差の検定は paired t-test，ストレ
ス負荷直後と負荷15分後および45分後の比較には，
二元配置の分散分析および Bonferroni 法による多
重比較を行った。有意水準は５％（p<0.05）とし
た。

【結　　果】

⑴　生理・生化学的ストレス指標
１）唾液ストレスマーカー
　精神的ストレス負荷後の一般茶およびカテキン茶
摂取におけるα－アミラーゼ活性の結果を図１－
Ａに示す。α－アミラーゼ活性は，一般茶群では
ストレス負荷前に比べ負荷直後には有意（p<0.05）
に上昇し，摂取15分後にはストレス負荷前のレベ
ルまで低下した。一方，カテキン茶群も一般茶群同
様にストレス負荷前に比べ，負荷直後は上昇し，摂
取15分後には減少する傾向がみられたが，一般茶
群程ではなかった。また，一般茶群およびカテキン
茶群間における有意差は認められなかった。
　図１－Ｂは，精神的ストレス負荷後の一般茶およ
びカテキン茶摂取における唾液中の抗酸化力の結果
を示したものである。一般茶群はストレス負荷直後
に比べ，飲料摂取15分後は有意（p<0.01）に低下
し，その後45分後まで変化はみられなかった。一
方，カテキン茶群も一般茶群と同様にストレス負荷
直後に比べ，飲料摂取15分後は有意（p<0.01）に
低下したが，その後45分後には上昇する傾向がみ
られた。
２）血圧および脈拍数
　図２は，精神的ストレス負荷後の一般茶およびカ
テキン茶摂取における血圧および脈拍数の結果を示
したものである。図２－Ａの収縮期血圧は，一般茶
群，カテキン茶群いずれもストレス負荷直後から飲
料を摂取することにより，摂取45分後まで上昇傾
向がみられた。また，図２－Ｂの拡張期血圧におい
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図１ 精神的ストレス負荷後における一般茶およびカテキン茶摂取による唾液中α－アミラーゼ活性および抗酸化力の比較

図1　精神的ストレス負荷後における一般茶およびカテキン茶摂取による唾液中 α- アミラーゼ活性および
抗酸化力の比較　A α－アミラーゼ活性，B 抗酸化力
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図２ 精神的ストレス負荷後における一般茶およびカテキン茶摂取による血圧および脈拍数の比較

図２　精神的ストレス負荷後における一般茶およびカテキン茶摂取による血圧および脈拍数の比較
A 収縮期血圧，B 拡張期血圧，C 脈拍数
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ても収縮期血圧同様に一般茶群，カテキン茶群とも
にストレス負荷直後から飲料摂取により45分後ま
で上昇し，特に一般茶群では摂取15分以降その差
は有意（p<0.01）であった。
　一方，図２－Ｃは脈拍数の結果を示したものであ
るが，脈拍数は一般茶群，カテキン茶群いずれもス
トレス負荷直後から飲料摂取後，血圧（収縮期，拡
張期）とは逆に低下傾向を示し，摂取15分後には
両群ともに有意（p<0.01，p<0.05）に低下した。
⑵　主観的ストレス指標
１）VAS（Visual Analogue Scale）
　精神的ストレス負荷後の一般茶およびカテキン
茶摂取による VAS の結果を図3に示す。図３－Ａの
「疲労感」は，一般茶群，カテキン茶群いずれもス
トレス負荷により上昇したが，その後飲料摂取によ
り摂取45分後には両群ともに有意（p<0.01）に低
下し，疲労感の回復がみられた。
　図３－Ｂは「気分」についての結果を示す。「気
分」も「疲労感」と同様にストレス負荷直後は，気
分は悪い方向へと移行したが，その後飲料摂取によ
り摂取45分後には，両群ともに有意（p<0.01）な
る気分の改善がみられた。なお，一般茶群およびカ
テキン茶群間における有意差は「疲労感」，「気分」
ともに認められなかった。
２）POMS（Profile of Mood States）
　図４は，精神的ストレス負荷後の一般茶およびカ
テキン茶摂取による POMS における６尺度の結果
を示す。一般茶群，カテキン茶群いずれも「緊張

－不安」（図４－Ａ），「疲労」（図４－Ｄ），「混乱」
（図４－Ｅ）の３項目において飲料摂取により，そ
れぞれストレス負荷直後に比べて摂取45分後には
有意（p<0.01）なる気分の改善が認められた。ま
た，「怒り－敵意」（図４－Ｂ），「抑うつ－落込み」
（図４－Ｆ）の２項目は，カテキン茶群において
それぞれストレス負荷直後の飲料摂取により，摂
取45分 後 に は 有 意（p<0.05，p<0.01） に 低 下 し
た。一方，「活気」（図４－Ｃ）については，一般茶
群，カテキン茶群ともにストレス負荷直後は負荷前
と比較すると有意（p<0.01，p<0.05）に低下した
が，その後の飲料摂取により摂取45分後は一般茶
群，カテキン茶群いずれもやや上昇する傾向がみら
れた。

【考　　察】

　我が国において茶は，客のもてなしや気分転換，
あるいは疲れを癒す場合になくてはならない嗜好飲
料である。また，古来より中国などでは漢方薬とし
て医療の場で使用されていた歴史がある。このよう
な茶の効用は，渋みの主成分であるカテキンによ
ることが知られているが，このカテキンの研究は，
1830年頃から始まったとされる19）。
　近年，茶の機能性に関する研究は非常に盛んで，
次々と生体機能に関する有効性やそのメカニズムあ
るいは安全性などに関する新たな可能性が報告され
ている20－22）。しかしながら，精神的ストレスと茶
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葉カテキンに関する報告は少ない。そこで本研究で
は，カテキン含有緑茶飲料が，精神的ストレスを負
荷した青年期女性にどのような影響を及ぼすのか，
また日常的に摂取する緑茶飲料によって，ストレス
緩和の効果がもたらされるのかを様々な指標を用い
て調べた。
　唾液中α－アミラーゼ活性は，精神的ストレス
負荷後の飲料摂取により，両群ともに低下傾向を示
したが，カテキン茶群は一般茶群より高い傾向で
あった（図１－Ａ）。この原因としてカテキン茶群
は，高濃度のカテキンを含む緑茶特有の苦み（カテ
キン含量が一般茶の約５倍）がストレス緩和とは逆
に不快感を与えたのではないかと推察する。よって
高濃度のカテキン含有緑茶飲料を用いて精神的スト
レスを軽減するには，投与するカテキン含量ととも
に味覚による影響も大きく関与していることが示唆
された。
　唾液中の抗酸化力の測定に用いた BAP テスト
キットの原理は，予め三価鉄イオン（塩化鉄：

FeCl3）とチオシアン酸塩誘導体を混合した赤色を
呈する溶液に抗酸化物質を混合すると脱色するた
め，この脱色度合いを光度計にて測定することで，
三価鉄イオンから二価鉄イオンへの還元力（抗酸化
力）として評価するものである。この BAP テスト
キットによる唾液中の抗酸化力を測定した報告は
我々が知る限り１報のみで，その報告はヘッドト
リートメントの効果を施術前後で比較した結果，抗
酸化力が施術終了10分後に増加し，ストレス緩和
に有効であることが科学的に証明されたとしている
23）。今回，本実験による唾液中の抗酸化力は，一
般茶群，カテキン茶群ともに摂取後低下した（図１
－Ｂ）。我々は茶カテキンの抗酸化作用により抗酸
化力は，増加すると仮説を立て実験を行ったが，実
際は相反する結果が得られた。このことは前述の報
告23）とは異なることから測定キットの鉄の還元作
用が茶カテキンにより相殺され，結果として抗酸化
力の低下を招いたのか，あるいは茶カテキンの血中
濃度は１～２時間で最大に達し，用量依存的に増え

大　和　孝　子・松　岡　伴　実・西　山　敦　子・平　山　隼　人・仁　後　亮　介・太　田　英　明・青　峰　正　裕
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る。よってカテキン茶摂取15分後には一旦低下し
たが，摂取45分後には抗酸化力の上昇傾向がみら
れたことから，カテキン茶による抗酸化力の変化を
みるには測定時間が短すぎたのかもしれない。しか
しながらその詳細は不明であり今後の検討が必要で
ある。
　図２－Ａ，Ｂに示すように収縮期血圧および拡張
期血圧は，一般茶群，カテキン茶群ともにストレス
負荷直後以降上昇傾向を示した。一般的に交感神経
の亢進および副腎髄質からのカテコールアミンの分
泌により血圧は上昇することが報告されている24）。
よって一般茶群，カテキン茶群の血圧が摂取45分
後までともに上昇したのは，交感神経の活性化およ
び緑茶中に含まれるカフェイン（25～45mg）が交
感神経刺激を介し，一時的な血圧上昇を招いた可能
性があると思われる。このカフェインの作用は緑茶
のみならず，コーヒー摂取時における血圧上昇作用
が多数報告されており，特に Quinlan et al24）は，カ
フェイン濃度依存的（25～200mg）に血圧は上昇
し，脈拍数は低下したことを報告しており，本実験
の結果と一致した。一方，茶カテキンは，内臓脂肪
が多く蓄積した肥満女性を対象に高濃度茶カテキン
継続摂取の内臓脂肪およびメタボリックシンドロー
ムリスクへの影響を検証した結果，収縮期血圧，拡
張期血圧いずれも試験開始前と比べ，終了後には有
意に低下したこと25），また肥満男女を対象に体脂
肪低減効果と安全性についてカテキン含有飲料を継
続摂取させた結果，プラセボ群と比較して男女とも
にカテキン群が収縮期，拡張期いずれの血圧も有意
に低下したことを報告している10）。さらに竹下ら
11）は，肥満男性を対象に茶カテキンを高濃度に含
むノンカフェイン飲料の12週間摂取による体脂肪，
血清脂質等および安全性について調べた結果，収縮
期および拡張期血圧，脈拍数については有意な変化
はなかったと報告している。これらのことから，今
回の精神的ストレス負荷後の緑茶飲料摂取による血
圧の上昇は，茶カテキンではなくカフェインの作用
による可能性が推察された。
　精神的ストレス負荷直後の一般茶およびカテキン
茶摂取による Visual Analogue Scale（VAS）を用い
た「疲労感」および「気分」のストレス評価を行っ
た。その結果，一般茶群，カテキン茶群ともに精
神的ストレス負荷により増加した「疲労感」は摂
取45分後には有意に低下し，緑茶飲料摂取による
ストレス緩和が観察された（図３－Ａ）。藤瀬ら26）

は，この VAS を用いた評価により，コーヒー摂取
が精神的ストレスによる疲労を回復促進し，スト
レスの改善に寄与したことを報告している。一方，

「気分」においても「疲労感」同様に一般茶群，カ
テキン茶群ともに精神的ストレス負荷直後には気
分は悪い方向へと移行したが，摂取45分後には両
群ともに有意な気分の改善がみられた（図３－Ｂ）。
VAS による評価は，そもそも鎮痛剤の臨床試験等で
痛みの評価27）として用いられていたが，近年，「疲
労と疲労感に関する分子神経メカニズムとその防御
に関する研究（文部科学省）」研究班により疲労感
の自己評価としてもっとも有用とされ，ストレス
評価も加え臨床および研究に利用されている27－28）。
このことから今回のカテキンを含む飲料摂取によ
る精神的ストレスの緩和効果をみる上においても，
VAS による指標は有効であると考えられる。
　VAS と併せて条件により変化する気分や感情の
評価を POMS の６尺度について検討した（図４）。
ストレス評価の主観的指標として POMS を用いた
報告は数多く存在する29－30）。例えば駿河は，褥婦
を対象にリフレクソロジー（反射療法とも呼ばれ、
手足の裏の特定部位を指で押さえ疲労の改善をはか
る療法）実施後におけるストレス緩和効果につい
て POMS を指標として報告している30）。また，田
中ら31）はストレスと疲労のバイオマーカーとして
POMS は，代表的なストレス評価法のひとつに挙げ
ている。本実験では，いずれの項目においても群間
による有意差はみられなかったが，両群ともに「緊
張－不安」，「疲労」および「混乱」は有意に低下
し，さらにカテキン茶群では「怒り－敵意」，「抑う
つ－落込み」についても有意なる低下が認められ
た。「活気」については，両群ともに精神的ストレ
ス負荷後上昇する傾向にあったが，有意差は認めら
れなかった。これらのことから，カテキン含有緑茶
飲料は緊張，不安，混乱を取り除き，疲労を回復さ
せ，抑うつ－落込みを軽減し，活気を取り戻すため
にも有効であることがわかった。

【総　　括】

　今回，生理・生化学的ストレス指標および主観的
ストレス指標を用いて，精神的ストレスを負荷した
青年期女性に対して，カテキン含有緑茶飲料がどの
ような影響を及ぼすか，日常的に飲用可能な市販の
高濃度のカテキンを含む緑茶飲料と一般的な緑茶飲
料を用いて比較検討した。その結果のまとめを表２
に示す。一般茶群およびカテキン茶群間の各実験項
目における有意差はいずれも認められなかった。ま
た，高濃度のカテキン含有緑茶飲料を用いて精神的
ストレスを緩和するには，投与するカテキン含量が
一般的な緑茶飲料より多い（約５倍）場合，摂取時

高濃度カテキン含有緑茶飲料が青年期女性の精神的ストレスに及ぼす影響
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のカテキン特有の苦みが逆に不快感を与える可能性
もあることから，味覚による影響も大きく関与する
ことが推察された。また，一般茶およびカテキン茶
を摂取することで，脈拍数を下げ，緊張，不安，混
乱を取り除き，疲労感を回復させ，気分を改善する
ことが明らかとなった。さらにカテキン茶摂取によ
り抑うつ－落込みの有意なる軽減がみられたことか
ら，高濃度のカテキン含有緑茶飲料は精神的・生理
的なストレス緩和効果をもたらすことが期待でき
る。
　本実験の実施にあたり被験者の皆様に深く感謝申
し上げる。また，本研究は，科学研究費補助金基盤
研究（C）（課題番号20500735）および平成23年
度栄養・食糧学学術基金の助成を受け行われたもの
である。
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表２　結果のまとめ
測定項目 一般茶 カテキン茶

唾液中α－アミラーゼ活性 ⬇ ➡
抗酸化力 ➡ ⬇

血圧
収縮期 ➡ ➡
拡張期 ⬆⬆ ➡

脈拍数 ➡ ⬇

VAS
疲労感 ⬇⬇ ⬇⬇
気分 ⬆⬆ ⬆⬆

POMS

緊張－不安 ⬇⬇ ⬇⬇
怒り－敵意 ➡ ⬇

活気 ➡ ➡
疲労 ⬇⬇ ⬇⬇
混乱 ⬇⬇ ⬇⬇

抑うつ－落込み ➡ ⬇⬇

⬆⬆，⬇⬇ p<0.01，⬇ p<0.05，
➡有意差なし，負荷直後 vs 45分後
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