
緑
茶
を
低
温
抽
出
。 

水
出
し
緑
茶
で
夏
を
乗
り
切
る
！

　
緑
茶
を
淹
れ
る
と
き
お
湯
の
温
度
を

気
に
し
て
い
ま
す
か
？

　
緑
茶
は
、
同
じ
茶
葉
で
も
抽
出
す
る

方
法
や
温
度
に
よ
っ
て
、
成
分
や
味
に

違
い
が
で
る
た
め
、
玉
露
な
ら
50
～

60
℃
、
煎
茶
は
70
～
80
℃
、
玄
米
茶
や

ほ
う
じ
茶
は
90
℃
く
ら
い
を
目
安
に
淹

れ
る
の
が
一
般
的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　
し
か
し
、最
近
に
な
っ
て
緑
茶
を〝
低

温
で
淹
れ
る
こ
と
で
、
抽
出
さ
れ
る
成

分
に
違
い
が
出
る
〟
こ
と
が
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。

　
農
研
機
構　
果
樹
茶
業
研
究
部
門
の

物
部
真
奈
美
研
究
員
に
よ
る
と
、「
緑

茶
の
抽
出
液
に
含
ま
れ
る
免
疫
系
の
活

性
化
に
有
効
な
茶
成
分
〝
エ
ピ
ガ
ロ
カ

テ
キ
ン
（
Ｅ
Ｇ
Ｃ
）〟
は
、
冷
水
で
抽

出
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
こ
れ
ら
の
成

分
を
よ
り
効
果
的
に
利
用
で
き
る
」
こ

と
が
検
証
さ
れ
ま
し
た
。

　
緑
茶
を
冷
水
（
15
℃
以
下
程
度
）
で

１
時
間
程
度
浸
出
さ
せ
る
と
、
免
疫
細

胞
を
活
性
さ
せ
る
エ
ピ
ガ
ロ
カ
テ
キ
ン

の
割
合
が
高
い
緑
茶
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
水
出
し
だ
と
エ
ピ
ガ
ロ
カ
テ

キ
ン
ガ
レ
ー
ト
（
Ｅ
Ｇ
Ｃ
Ｇ
）
の
抽
出

が
少
な
く
な
る
た
め
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の

抽
出
が
少
な
く
な
り
、
利
尿
作
用
も
抑

え
ら
れ
る
の
で
、
就
寝
前
や
熱
中
症
対

策
と
し
て
も
安
心
し
て
飲
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
体
に
は
病
気
か
ら
体
を
守

る
〝
免
疫
力
〟
が
あ
り
ま
す
が
、
水
出

し
緑
茶
に
は
こ
の
免
疫
力
を
高
め
る
効

果
も
あ
る
の
で
、
夏
バ
テ
や
熱
中
症
が

気
に
な
る
夏
こ
そ
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の
少

な
い
水
出
し
緑
茶
が
お
す
す
め
で
す
。

　
錦
江
町
は
お
茶
の
産
地
。
香
り
が
よ

く
す
っ
き
り
し
た
味
わ
い
の
普
通
煎
茶
、

渋
み
が
少
な
く
甘
味
の
あ
る
深
蒸
し
煎

茶
な
ど
作
ら
れ
て
い
る
の
で
お
好
み
の

茶
葉
で
味
わ
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

　
そ
の
ほ
か
、
香
り
も
楽
し
め
る
緑
茶

は
料
理
に
使
っ
て
も
美
味
し
く
い
た
だ

け
ま
す
。

　
今
回
は
、
錦
江
町
食
改
善
推
進
員
の

皆
さ
ん
が
お
勧
め
す
る
、
緑
茶
を
使
っ

た
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

ま
た
、〝
お
茶
の
淹
れ
方
教
室
〟
も
行
っ
て

い
ま
す
の
で
、
希
望
さ
れ
る
団
体
は
大
根
占
ふ

か
み
会
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

用意するもの
・茶葉
・お茶パック
・冷水ポット
・水　１ℓ
※�お茶パックを使えば
そのまま捨てられる
ので便利です。

①�お茶パックに茶葉を
入れます。

　�茶葉の量は水１ℓに
対して10～15ｇくら
いです。

　�茶こしの付いたフィ
ルターインボトルを
使うと便利です。

②�冷水ポットにお茶
パックと水を入れて
１時間以上冷蔵庫で
冷やします。
　�お茶パックの場合は
茶葉が動きにくいの
で、すべての茶葉が
水に触れるように軽
く振ります。

③�水でじっくり抽出す
ることで、甘みのあ
るまろやかな味わい
になります。
　�すこし時間がかかる
ので、寝る前に作っ
ておけば、翌朝には
おいしい冷茶を飲む
ことができます。

【材　料】（４～５人分）
サラダ油� 50㎖
お酢� 25㎖
茶葉（粉末）� 小さじ 1/2 杯
塩� 小さじ 1/4 杯
こしょう� 少々

食欲の出ない夏に。
緑茶とお酢で作るさっぱり
ソースをご紹介します。

錦江町食改善推進員おすすめ『緑茶のカルパッチョソース』
【作り方】
　お酢、茶葉（粉末）、塩、こしょうを
混ぜ合わせ、最後にサラダ油を入れ
てよくかき混ぜれば完成です。
　写真は、ヒラマサ・オクラ・ミ
ニトマト・アボカドなどを盛りつけ
て、緑茶ソースをかけています。緑
茶を粉末にするミルミキサーがないとき
は、粉末茶も売られています。

カ
テ
キ
ン
濃

度
（
m
g/
10

0m
L）
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80℃
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■EGC
■EGCG

4-10℃

（＊2.5gの煎茶/100mLの水） お湯の場合、
EGCと EGCGは
ほぼ同じ程度含
まれています。

冷水だとEGCGは
葉っぱから出てき
にくい。

甘
く
て
ま
ろ
や
か
な
味
わ
い
の

か
ん
た
ん
水
出
し
緑
茶
の
作
り
方
。

「夏こそ緑茶だ！」特集
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