
静岡県お茶振興課

  緑茶で　
免疫力を高めよう！

カテキン

インフルエンザ
ウイルス

お茶に多く含まれている「カテキン」は“抗菌・殺菌作用、抗ウイルス作用”があり、コレ
ラ菌などの病原菌やいろいろな食中毒菌、大腸菌O-157などに強い殺菌効果のある

ことが認められています。

また、人の腸の中の悪玉菌（人の体に悪い働きをする菌）に強い殺菌作用を示します。
この作用から、お茶を飲むことによって腸内の善玉菌（人の体によい働きをする菌）の

勢力を増やすことができます。

インフルエンザウイルスは、鼻やのどの中に入り

こんで、風邪の症状を引きおこします。カテキン類

のひとつであるエピガロカテキンガレートは、ほん

の少量でもウイルスの増殖を防ぎます。このため、鼻やのどについたウイルスは、お茶でうがいをすると効果的に
増殖を抑えることができます。外から帰ったら、まず、ガラガラうがいと手洗いをしましょう。しかし、いったん体内
にウイルスが入ってしまうと、うがいではあまり効果がありません。うがいを毎日の習慣にすることが大切です。

お茶うがいが効果的！お茶うがいが効果的！

インフルエンザウイルスは喉の細胞にくっついて

人に感染しますが、緑茶のカテキンは、ウイルスが

細胞にくっつくのを抑えることで、感染を防ぐ効果

があります。

お茶に含まれるテアニンを飲むと、リラックスしている状態のときに多く出現する脳波が

上昇することがわかっています。お茶を飲んで、ほっとして、リラックスに役立てましょう。

カテキンのインフルエンザウイルスの感染予防効果

お茶の抗菌・殺菌作用、抗ウイルス作用

お茶には心や体までも潤してくれる効果があります！

カテキンが風邪を防ぐしくみ
のどの粘膜

本資料は、これまでに報告されている緑茶の研究内容を一部抜粋したものであり、個別商品の効能等を保証するものではありません。
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