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序論 茶の研究において忘れられた視点 

 

 村田珠光享年８０（１４２３[応永３０]年-１５０２[文亀２]年）、細川三斎享年８２

（１５６３[永禄６]年-１６４５[正保２]年）、益田鈍翁享年９０（１８４８[嘉永元]年-１

９３８[昭和１３]年）と長命の茶人は多い。現代においても茶会の参加者は圧倒的に高齢

者が多い。しかも７０歳を超えてなお、着物を着て正座し、歩き回ることを苦にしない闊

達さを備えている。これら現代の茶の湯修行者（茶人）には、「元気で長命」という共通

点が見出される。そしてもう一つ共通するのが、茶の湯を通じた「喫茶」の習慣である。 

 人間一人ひとりの健康寿命は遺伝素因に加え、生活習慣や時代性といった環境素因が大

きく関わることが科学的な実証を経た上での共通認識となっている。それゆえ一概に、

「茶人は元気で長命」と断定することはできない。 

 そもそも人間の健康長寿は、個人に特有の素因が複雑に絡んだ「結果」である。それゆ

え、元気に過ごし長命を保つ茶人の共通点を特定することは難しい。例えば、１９９２年

から始まった慶應義塾大学医学部百寿者研究は、百寿者、超百寿者（１０５歳以上）、ス

ーパーセンチナリアン（１１０歳以上）の健康長寿の要因を特定しているが、同じ要因が

一般高齢者の健康寿命の延伸につながることについては検証する必要があると報告してい

る。一方で、長年の研究から、「動脈硬化が少ない」「糖尿病が少ない」「コレステロール

が低い」「栄養状態が低い」「炎症反応が高い」等の医学的特徴が観察されるという1。 

 こうした健康長寿の特徴と「喫茶」が結び付けられるようになったのは、近代になって

カテキンやテアニンといった茶に含まれる有効成分が確認されてからのことである。以降、

さまざまな面からの研究成果が報告されている2。とはいえ現在において、茶そのもの、な

らびに「喫茶」が心身に及ぼす効果については、その全貌を科学的に解明するには至って

いないのが実状である。 

 日本における「喫茶」の歴史を辿れば、茶祖と呼ばれる明菴栄西（１１４１[永治元]年

-１２１５[建保３]年、享年７５）が著した『喫茶養生記』が茶の湯文化の起点であると

いわれている。栄西以後の時代には、寺院や支配階級で「喫茶」への関心が高まり、希少

かつ高価な茶が国内各地で生産されるようになると共に茶の流通が拡充され、茶の湯の原

型が形作られた。この流れを受けて我が国独自の茶の湯文化が発展し、現在に至る。 

 茶の湯の原型は、寺院から武家社会への広がりと共に闘茶、東山文化、珠光、武野紹鷗

を経て三千家の始祖である千利休による千家茶道によって確立された。そして、大名茶、

近代数寄、家元制度の成立を経て今日に至るというのが、我が国の茶の湯の正統な歴史観

であることは論を俟たない。栄西が茶の薬効を指摘した後は、村井康彦が指摘するように、

「喫茶」への関心が高まるなかで、茶の歴史は２つの方向に分かれていった 3。一つは、岩

間眞知子 4『喫茶の歴史』『茶の医薬史』、謝心範「『養生訓』の分析研究：漢籍の影響」5に

代表される茶の薬効に関する関心であり、もう一つは、森鹿三「喫茶養生記 補注」6、古

田紹欽『栄西 喫茶養生記』7、谷川徹三『茶の美学』8、村井康彦『茶の文化史』、熊倉功

夫『栄西「喫茶養生記」の研究』9等に代表される、茶の湯前史としての「喫茶」への関心

である。栄西が論ずるところによれば、前者は身体的な効果であり、後者は精神的な効果

である。前者については、岩間の『茶の医薬史』に代表される医薬史としての足跡が遺さ
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れている 10。 

 一方、後者については、茶の精神的効果の拠り所としての禅に依存する形で「禅と喫茶

の関係」に傾き、珠光、利休の出現を経て茶の湯文化として大いに発展することになる。

これについては、栄西が宋朝の禅宗儀礼を学んでいることから、当時の中国禅林の規範で

あった『禅苑清規』から影響を受けたと見られている。ところが栄西は『喫茶養生記』に

おいて、茶の精神的効果について若干触れるものの、宋で見聞したであろう禅院の茶礼に

ついては触れていない。 

 日本における「喫茶」の発展の道筋を辿れば、茶の湯文化の発展があればこそ、茶の生

産、流通を含めて今日に至る独自の喫茶文化を形成したことは明らかであり、既に多くの

研究が行われている。ただし、「喫茶」の広がりに関する研究においては、茶祖と呼ばれ

る栄西が『喫茶養生記』で主張した「養生」という身体的な効果は忘れられ、一方、栄西

が言及しなかった禅院の茶礼に立脚する形で精神的な効果に傾いた経緯が当然のこととし

て受け止められ、「喫茶養生」から「養生」の視点が抜け落ちた経緯については追究され

ていないようである。そもそも栄西以降の時代を通じて、茶の湯に関わる人々はもとより、

一般社会でも「喫茶」の養生効果についての関心は薄かったのではないだろうか。 

 そうした歴史的背景から、「喫茶」と「養生」は、それぞれ別の領域で研究されるよう

になっている。そこで、本論文では、「喫茶養生」という概念を日本に持ち込み、日本に

おける喫茶文化を切り拓いた栄西が論じた「喫茶」と「養生」の関係とその意義、ならび

に栄西の事績について再評価を試みる。 

 第１章では、日本に茶を薬として持ち込んだことから「茶祖」と呼ばれるようになった

栄西の事績について、「喫茶養生」の観点から考察する。喫茶に関しては、栄西が中国か

ら日本に持ち込んだといわれる抹茶法が基点となって栄西以降の時代の「喫茶」の変遷が

茶の湯文化の開花をもたらしたことから、栄西を「茶祖」と呼ぶ歴史認識が確立している。

一方、「養生」に関しては、先述したように、近代に入ってカテキンやテアニン等の茶の

成分の一部とその効能が科学的に証明されたといわれるまで、喫茶の効能は重視されなか

ったように見受けられる。栄西が『喫茶養生記』において指摘したのは「喫茶」による

「養生」である。上巻において、その根源は「肝・心・脾・肺・腎」の五臓の「和合」を

保つことにあり、これらを健全に維持することが長寿を保つと説いている。これらについ

て、まずは栄西が「喫茶養生」を推奨した動機とその意味するところを考察する。さらに、

抹茶一杯を「一服」と表現する点について、「養生」の視点が込められた蓋然性について

考察する。 

 第２章では、栄西以前の茶の記録を振り返り、栄西が初めて日本に茶の薬効をもたらし

たのではなく、先人がいたことを踏まえ、なぜ栄西が「茶祖」と呼ばれるのかという観点

から、「喫茶養生」に関する栄西の事績を５つの理由を挙げて詳らかにする。日本におけ

る禅宗開祖11である栄西が、禅宗布教のアイデアとして「喫茶養生」を利用したと考えら

れることや、我が国において「喫茶」という表現を初めて使用した点からは、日本におけ

る喫茶文化と養生文化の始祖という役割が浮き彫りとなる。これらを踏まえ、中国から到

来した茶を「薬」とした概念について考察し、我が国における「喫茶養生」に関する栄西

の事績を再評価する。 
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 第３章では、栄西に続く時代に「喫茶」ならびに「養生」がどのように伝播し、いかに

人々の関心が「喫茶」と「養生」の関係を切り離す形で「喫茶」に傾いたか、さらに「養

生」の視点が忘れられ茶の湯文化が萌芽する経緯を再整理する。栄西の後継者といわれる

明恵上人、布教目的と救済済民の「喫茶」を施した叡尊、禅宗と「喫茶養生」を厳格に規

定した道元など、栄西の後継と目される禅僧の事績を中心に、鎌倉時代後期から室町時代

にかけてどのような経緯で「喫茶」の萌芽期を迎えることになったのかについて、その足

跡を辿るなかで「喫茶」と「養生」の意義を考察する。 

 第４章では、『喫茶養生記』「序」の冒頭に掲げられる「茶者養生之仙薬也。延齢之妙術

也」の根拠として、栄西が最適な方法として提唱した「喫茶養生」の実践を取り上げる。

栄西は、心身の健康を維持する上で「病気の予防措置」を日常習慣として備えることが重

要であると結論した。その方法として「喫茶」による「養生」を提唱し、茶を喫すること

が五臓の和合に効果があると論じた12。栄西以降の喫茶文化の発展に伴い、「喫茶の習慣

化」を実践した人々が存在する。それは、茶人である。ところが、茶人に代表される「喫

茶養生」の実践者たちの「喫茶養生」の状況を表す材料として寿命や血縁関係、生活習

慣、病歴、死因等のさまざまな指標が存在するものの、「養生」が「病を未然に防ぎ、健

康（命）を保つ」上で根源となる点についての歴史的背景を考察する方法は確定していな

い。そこで本章では、過去の茶人たちの寿命等を調査し、どのような傾向が見られるかを

確認する。 

 翻って、「喫茶」の原材料である茶樹の起源が中国であり、茶葉が「養生」に供された

ことに始まり喫茶文化として普及したことに異論を唱える人は少ないであろう。ところが

この点について、少なからず論争が存在する。原始からの茶樹の存在は、植物学的見地か

らインド北東部、中国南部の四川省・雲南省、ラオス北部、ミャンマー、タイの丘陵地帯

に見られるといわれるためである13。いずれにしても、茶樹の原産が熱帯から温帯のアジ

ア各地に広がり、各地の気候風土や人々の生活習慣に合う形で「喫茶」のための茶葉とし

て加工され、「喫茶」の方法が工夫された。やがてそれらは、欧州列強の知るところとな

り、彼らが本国へ持ち帰ったことから世界各地へ広がり、原産地から遠く離れた各地で特

有の喫茶文化を育み、現在に至る。そこで、第５章では、西洋における喫茶文化の代表国

であるイギリス、長寿を誇る香港（中華人民共和国香港特別行政区）を例に、それぞれの

「喫茶養生」の歴史的背景を考察する。いずれも茶の消費が多いという共通点はあるもの

の、かたや発酵茶（紅茶）、かたや半発酵茶と不発酵茶、また原材料の茶樹の原産地から

の距離や「養生」に関する東西文化などの違いが多いことから、それぞれの喫茶養生文化

の築かれ方、特徴を中心に考察する。 

 最後に栄西による「喫茶養生」という概念、「喫茶養生」が置き去りにされた時代の

「養生」の考察、ならびに世界的な喫茶文化の広がりと歴史的背景を辿った追究の結果を、

「喫茶養生」の今日的な意義として総括する。さらに、生ある限り「生命力の維持」を重

視する中国伝統医薬の思想を「未病を治す」という観点から再定義し、その目的に到達す

るために長い時間をかけてさまざまな方法が模索され、「生命力の維持」に貢献する一つ

の方法として「喫茶養生」の実践が導かれたことから、その価値と可能性を明示する。 
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第１章 栄西が指摘した「喫茶養生」の目的――生命を保つことの尊さ 

 

１．忘れられた栄西の事績 

 

 茶の薬効についての日本史上の文献は、鎌倉時代に日本の禅宗開祖である栄西が禅と共

に宋式の喫茶方法を伝えた『喫茶養生記』に始まるといわれている14。 

 栄西は２回の入宋（茶の一大生産地である現・浙江省に留学）により、①茶が身体にも

たらす効果の知見が古代中国から当時の中国社会に引き継がれ浸透していることを観察

し、②禅宗の修行を通じて自ら茶を飲み、茶の効用を体験して茶に関する儀礼を習得し、

③さまざまな文献から「喫茶による養生」に関する知識を体得し、これら３点を日本に伝

えたという事績が伝えられている。それらの集大成が『興禅護国論』と『喫茶養生記』で

あり、後者は日本最古の茶書として揺るぎない評価を得ている。その根拠は、栄西が茶の

効用を説いた『喫茶養生記』を将軍に献上したという『吾妻鏡』の建保２年２月４日の条
15による。 

 

将軍家聊御病悩。諸人奔走。但無殊御事。是若去夜御淵酔余気歟。爰葉上僧正候御加

持之処。聞此事。称良薬。自本寺召進茶一戔。而相副一巻書令献之。所誉茶徳之書

也。将軍家及御感悦云々 

 

 将軍家（源実朝）が二日酔いらしき病に悩んでいたところ、加持祈祷に招かれた葉上僧

正（栄西）が良薬として茶一盞を献じると共に、茶の薬効を説いた「所誉茶徳之書」（茶

徳を誉める所の書）を源実朝に献上したという。これが、日本における喫茶法の起源とし

て、「栄西が茶を薬として持ち込んだことにより始まる」と扱われる根拠であり、我が国

の正史である。そして、日本における茶の湯という喫茶礼式の起源であるといわれるよう

になり、それゆえ禅僧ならびに茶人は敬愛の念を持って栄西を「茶祖」と呼ぶ。 

 しかし、栄西に対するそうした評価は茶の湯文化に代表される「喫茶」の一面を示すに

過ぎない。栄西が論じたのは「喫茶養生」である。『喫茶養生記』は、「喫茶」そのものよ

りも、むしろ生理的側面からの「薬効を伴う喫茶」の養生効果を説くものである。 

 現在伝わる『喫茶養生記』には上下２巻から成る２種類の版がある。１２１１（承元５）

年正月に記述されたのが初治本といわれるもので、寿福寺本、多和文庫本などがある。も

う一つは１２１４（建保２）年正月に記された再治本といわれるもので、東大史料編纂所

本、建仁寺本、群書類従本などが現存する。両者には内容の異同や改変、誤字、誤写など

があり、これらを指摘する研究が盛んに行われているものの格別な変化は認められていな

いようである。少なくとも、「養生」に関する記述についての異論はないように見受けら

れる。 

 そこで、栄西が「養生」という言葉をどのように解釈していたかについて、『喫茶養生

記』の記述から考察してみたい。 

 『喫茶養生記』「序」は、「茶を喫することによっての養生の記」で始まる16。 
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（原文） 茶者養生之仙薬也。延齡之妙術也。山谷生之其地神霊也。人倫採之其人長

命也。 

（現代語訳） 茶は養生の仙薬であり、人の寿命を延ばす妙薬を具えたものである。

山や谷にこの茶の木が生えれば、その地は神聖にして霊験あらたかな地であり、人が

これを採って飲めば、その人は長命を得るのである。 

（原文註釈・古田紹欽） 

 

 この書の冒頭で、栄西は「茶は寿命を延ばす仙薬である」と説く。人間は自らの健康を

守り、命を保つことが肝要であり、それは「養生」によって得ることができると宣言して

いる。 

 

（原文） 伏惟天造万像、造人為貴。人保一期。守命為賢。其保一期之源在于養生。

其示養生之術。可安五臓。五臓中心臓為王乎。建立心臓之方。喫茶是妙術也。厥心藏

弱。則五臓皆生病。 

（現代語訳） つらつら思うに、天が万物を創造するにあたって、人を造ることを重

要なこととしたのであり、したがって人は自分の一生の健康を保ち、一命を得ること

が大事なこととしなくてはならない。ではその一生の健康を保つ根源はどこにあるの

かといえば、養生することにあるのである。その養生はどうしたら得られるといえ

ば、内臓の五つの器官を健全にすることである。五つの器官のうち特に心臓は中心を

なすもので、健全にしなくてはならない。その心臓を健全にする方法としては、茶を

喫するのがなんといってもいちばんのいい方法である。心臓が衰弱すると、五臓のす

べてが病を起こすことになるのである。 

（原文註釈・古田紹欽） 

 

 そして、「養生」には５つの内臓を健全に保つことが重要であると述べ、『喫茶養生記』

上巻において、その根源は「肝・心・脾・肺・腎」の五臓の「和合」を保つことにあり、

これらが健全に維持されることが大切であることを説明する。５つの内臓とは、肝臓、肺

臓、心臓、脾臓、腎臓である。 

 さらに、「尊勝陀羅尼破地獄儀軌秘鈔」の論理体系を用いて、中国古来の文献から得た

知見に則して五臓の働きとの関連性が人体に及ぼす影響について解説している。例えば、

肝臓は酸味、肺臓は辛味、心臓は苦味、脾臓は甘味、腎臓は鹹（塩）味と、それぞれの臓

器の健康に維持するための味があり、このうち特定の味が多く体内に吸収されると、その

味と相性の良い臓器が強化されることで他の臓器の機能と関連して病が生じるという。 

 なかでも注目したいのは、心臓に対する注意喚起である。『喫茶養生記』には、「心臓は

苦味を好み」「苦味は茶」と書かれている。心臓は、五臓のなかで最も重要な臓器であり、

苦味を伴う食物が「養生」につながるのだが、毎日の食事に供されるのは酸、辛、甘、鹹

の味が多く、苦味の味の食べ物は少ない。それゆえ食べる機会が少なくなり、心臓は他の

臓器より注意が必要であると明快に説明している17。従って、栄西は苦味を摂取する茶を

重視した。そして、中国には茶によって苦味を摂取する習慣があるため、心臓の病がなく

長命を保っていると論じ、中国の「喫茶」による「養生」の例と共に、茶の名字、茶葉の
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形、茶の効能、茶を採る時節、茶を採る仕方、茶の調整の６点を挙げ、『神農食経』『本草』

『陶弘景新録』『本草拾遺』等の書物を引用しながら、在宋中に見聞し、経験した茶の栽培

法、飲み方、採取法、効能等を紹介している。つまり、「内臓強化＝養生＝長寿」という

論理を展開するなかで、茶による苦味を最上位に掲げているのである。 

 その意味するところを突き詰めれば、長寿、すなわち可能な限り生命を長く維持すると

いうことである。鎌倉時代の新仏教の一つである臨済宗の開祖となった栄西が、「草木国

土悉皆成仏」（草や木も、国や鉱物も生きていて、仏性を持つの意）という日本仏教の支

柱となる考え方に基づき、何よりも人間の生命を尊んだことが「喫茶養生」という概念の

根本にある。これが、栄西が茶を日本に持ち込んだ最大の動機であると考えられる。 

 

２．「養生」の語源、定義、変化 

 

 「養生」の思想は、古代中国の文献にまとめられている。最古の記録は老子の『道德経』

といわれている18。当時の中国では、相次ぐ戦争による世相の乱れから、宇宙万物の真理

を「無為」という概念で説く老子の思想が盛んに行われて、世の人々はあるがままの姿の

自然に身を委ねて存在することへの憧憬から、節度ある飲食等の規則正しい生活習慣を尊

ぶという考え方が形成された。これが、中国起源の「養生」の概念であり、『荘子』養生

主篇に継承された。いずれも道学の思想である陰陽五行説に基づいて形成されたものであ

る。そして、それらを疾病予防、強壮、老化防止という医学的な見地からまとめ上げたの

が『黄帝内経』19である。『黄帝内経』は、中国最古の医に関する書といわれる(著者不明、

前漢時代、紀元前３００ 頃に書かれたという説が多い）。ここに、養生思想の集大成とし

ての文献が出現したのである。 

 では、中国伝統医薬における「養生」の定義はいかなるものか。まずは日本の代表的な

辞書で「養生」の意味をどのように解説しているかを見ておきたい。 

 小学館の『日本国語大辞典』の解説は下記の通りである20。 

 

養生・養性：①生命を養うこと。健康を維持し、その増進に努めること。摂生。（中

略）②病気の手当てをすること。保養。（中略）③土木・建築で、打ち終わったコン

クリートを保護し、十分に硬化させるための作業。乾燥によりできるひび割れを防ぐ

ため、露出面をむしろ、布、砂などで覆い、水をまいて湿潤状態を保たせる。また、

運搬や作業の際に、内装を汚損しないように、完成部分を布や紙、ベニヤ板などで覆

って保護すること。（中略）漢語の「養性」は本性を立派に育てあげる、自然のまま

の本性を養うなどの意味を持つ別語であるが、日本では両者が混用された。（方言）

病気の手当て。治療。看護。 

 

 一方、岩波書店の『広辞苑』は次のように説明する21。 

 

養生：①生命を養うこと。健康の増進をはかること。衛生を守ること。摂生。（中

略）②病気・病後の手当をすること。保養。（中略）③土木、建築で、モルタルや打

ち終わったコンクリートが十分硬化するように保護すること。また、建築中に、材や
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柱を張る、砥の粉を塗る、プラスチックのカバーをかけるなどの保護、広くは工事個

所の防護をすること。④植物の生育を助成、保護するために、支柱、敷藁、施肥など

の手当をすること。 

 

 ２つの辞書の解説に共通するのは、人体生命を養うこと、病気ならびに病後の手当てを

すること、土木ならびに建築工事においてコンクリートや建材を保護することである。

『広辞苑』は、さらに植物の生育の助成、保護を加えている。 

 謝によれば、「養」の概念は「供養」「生育」「哺乳」「供養」「飼育」「培養」「教育」「調

養（内科医が色々な味、雑穀、薬草を利用して王の病を養うこと）」「貯蓄」「長（長さ、

久しい、将来）」を内包し、また、「生」の字形は、草、樹木が土から成長する様子を表す

という22。すなわち、「養生」とは、「生命を保養する」「生計を維持する」「長寿のために

心身摂養する」「生き物を飼う」「物産豊富、生活便利の場所で駐在する」「生育する」と

いう意味を持つ。「養生」は、字義通り「生を養う」意味を持つことから、その概念は

「植物、動物など生あるものには成長性があり、このような生命力があるものを対象とし

て保護、育成する」と定義できる。 

 古代中国では、「養生」を記述する際、「醫（医）」「薬」が併記される。謝によれば、医

の字は疾病治療の専門技術者を意味するという23。これは、医師という管理官僚職を、食

医（飲食分野）、疾医（内科）、瘍医（外科）、獣医（馬、牛など動物を見る）に分けて設

置したという『周礼』の記載（紀元前１１年-前８年）による。医は本来、酒の呼び名で

もあった。古代に「彭」という占い師が初めて医を行ったことから「医」が始まった。

「医」の対象は、健康状況の劣化等により身体に異常が発生し、疾病という現象が表れた

後に患者を救助するための術を施すことである。この疾病に対応するために欠かせない施

術法の一つが「薬」という物質である。これは、病気を治す草の総称である。 

 「薬」は疾病に対応する特殊な専用の物質である。これは現代社会も認める一般的な定

義である。ところが古代中国では、「医」「薬」に上記とは別の定義が含まれていた。す

なわち、健康の異常を発生させないために予防措置を追求し、効果を実現することが、

「医」と「薬」の最も根本的な使命である、という考え方である。 

 『黄帝内経』の中の「素問•四氣調神大論」には、下記のような記述がある24。 

 

（原文） 是故聖人不治已病治未病、不治已乱治未乱、此之謂也。夫病已成而後薬

之、乱已成而後治之、譬犹渴而穿井、斗而铸錐、不亦晚乎 

（現代語訳） 已病・未病とは病の発生が確認でき、現代医学でいう診断がつく状態

と、病への発展途中でまだ診断がつかない状態を示す対照的表現である。だから高名

な先生は病気になってから治療するよりも「未病」を治す。戦争になってから戦争を

終わらせるのではなく、戦争になる前にその原因を治すべきだ。疾病になったら薬を

入れ、乱になったら治すのは、喉が渇いたら井戸を掘る、戦いが始まったら武器を作

るのと同じである。これでは遅い。 

（原文注釈・謝心範） 

 

 また、『黄帝内経』「霊樞•逆順」には、「上工刺其未生者也；其次、刺其未盛者也、（中
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略）上工治未病、不治已病、此之謂也」（良い医者は疾病が発生する前に突き止める、次

は疾病の弱小期に突き止める。（中略）良い医者はすでに生じた病気を治すより、未病を

治すべきである）と記されている。さらに、『金匱要略』にも「上工治未病」と書かれて

いる25。つまり、「未病を治す」という説は、中国伝統医薬において疾病対策の根本観念で

あり、それが理論（学説）として成り立ち、当地における医療従事者の目標、そして医薬

の倫理基準になっているのである。 

 罹患する前に疾病を防ぎ、あるいは疾病が重くなる前にその原因を突き止めて治すこと

が医者の責務であるという考え方の根拠は、いくつか挙げられる。それらは、①医は仁術

である、②疾病による被害や患者の苦痛が軽い、③治療効果が実現しやすく疾病の悪化を

阻止しやすい、④治療に伴うリスクが少ない、などである。このようにして長い時間をか

けて、中国伝統医薬には「未病を治す」という医薬の土壌が育まれた。その核となったの

が、古来の「道」学、「儒」学の「養生」の価値観念であると考えられている。 

 謝は、「養生」という漢字の定義は紀元前１２０年代古代中国の辞書の記載から２０２

２年の現代日本の辞書の記載まで２１４０年の年月を経過しても、生命体を対象とするこ

とに関する異論が見当たらないことから、「養生とは、生命力を養うことと定義するのが

ふさわしい」と述べている26。「養生」について記した文章でしばしば併記される「医」

「薬」の字義も、「養生」と同じく予防措置を講じ、その効果を実現することにあることは

先述の通りである。 

 中国では古代から「上医未病」の観念が「医」「薬」界に浸透してきた。これに対し、

近代以降の日本は、欧化政策により、「病」を確認してから「医」「薬」の科学的治療効果

を探究する方向へと進み、「病後の治療」が主流となった。そうした影響もあり、「未病を

治す」という基本観念の核である「養生」に対する認識が希薄化し、現在に至るという時

代背景を押さえておきたい。 

 では、欧化政策が導入される前の日本において、「養生」の概念はどのような歴史的経

緯を経たのであろうか。 

 紀元６世紀頃に日本に仏教が伝来して以降、大陸からさまざまな文化が伝来するなかに

『黄帝内経』があった27。遣隋使の派遣は６０７（推古１５）年、その後遣唐使や鑑真ら唐

僧により医薬や医薬書が日本にもたらされた。９８４（永観２）年、丹波康頼が『医心

方』を朝廷へ献上した。この頃になると日本で中国伝統医薬が広く受容されるようにな

る。「漢方」あるいは「東洋医学」の名を付けて、まず上流社会から中国伝統医薬の理解

が進み、これを応用する歴史の幕開けとなり、１０００年以上の時を経て現在まで継続し

てきた。すなわち、日本の医薬に対する考え方は中国伝統医薬と同根であり、基本理念、

診察方法、処方原則については根本的に大きな違いはないといえる。 

 日本における「養生」に関する文献上の最古の記録は、平安時代前期の医家である物部

広泉（７８５[延暦４]年-８６０[貞観２]年）による『摂養要訣』といわれている。物部

広泉は伊予国風早郡の人で、侍医、内薬正として嵯峨から仁明朝にかけて歴代の天皇に仕

えた高官である。『摂養要訣』２０巻は散逸してしまっているが、『本朝書籍目録』医書の

項に記録されている28。富士川游は、「我が邦上古より鎮魂祭ありて寿を祈るの風あり。

『養生』の意はまずここに現わる。しかれども医家がこの事につきて講究するに至りしは

後代にして、物部広泉が『摂養要訣』二十巻を著したるを以て、この科専書の嚆矢とすべ
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し」と、日本における日本の養生研究の始まりを規定している29。さらに時代を下り９０

０年代になると、深根輔仁が『養生秘鈔』30や『養生鈔』31と書名に掲げている。 

 それから１０００年以上が経過した。この間、言語の定義、使用上の習慣、使用範疇に

関して変化が見られる。また、「養生」と意味が近く、混同しやすい言葉も現れている。 

 先述したように日本の辞書では、「養生」を「生命を養い、健康を増進し、病気、病後

の手当をすること」と定義している。ただし、日本では「養生」を非生命体に対して用い

ることが挙げられているが、謝によれば中国における「養生」という言語の使用対象は生

命体のみだという32。従って本論文においては、「養生」という概念を「生命を養うこと」

と定義する。 

 謝はさらに、「すべての生物（動物、植物）は成長する。生命体の誕生から自然に成長

期に入り育っていくという、生まれつきの成長能力がある。この根本的能力の存在とその

在り方の違いが、生命体の状態（強い、弱い、成長が早い、遅いなど）と生存の質に直接

影響する」と述べている33。 

 以上を踏まえ、『喫茶養生記』における「養生」の字義について確認する。 

 先述したように同書における「養生」の根源は、「肝・心・脾・肺・腎の五臓の和合を

保ち、これらが健全に維持されること」である34。 

 

第一五臓和合門者。尊勝陀羅尼破地獄法秘鈔云。一、肝臓好酸味。二、肺臓好辛味。

三、心臓好苦味。四、脾臓好甘味。五、腎臓好鹹味。又以五臓充五行、木火土金水

也。充五方、 東南西北中也。 

肝東也。春也。木也。青也。魂也。眼也。 

肺西也。秋也。金也。白也。魄也。鼻也。 

心南也。夏也。火也。赤也。神也。舌也。 

脾中也。四季末也。土也。黄也。志也。口也。 

腎北也。冬也。水也。黒也。相（想）也。骨髄也。耳也。 

 

 栄西は、「尊勝陀羅尼破地獄儀軌秘鈔」の理論体系を引用して、五臓と五味の関係を繰

り返し説明しているが、これは中国最古の医書と伝わる『素問』にも記載される内容であ

る35。その特徴は、中国伝統医薬の基盤である陰陽五行に基づく学説にある。 

 陰陽五行学説は、木・火（陽）、土（中間）、金・水（陰）という５つの元素に基づき、

五臓（肝・心・脾・肺・腎）、五腑（胆・小腸・胃・大腸・膀胱）、五官（目・舌・口・

鼻・耳）、五体（筋・血脈・肌肉・皮毛・骨）、五華（爪・面色・唇・毛・髪）、五志

（怒・喜・思・憂・恐）のように身体に関する区分の他、五味（酸・苦・甘・辛・鹹）、五

方（東・南・中央・西・北）、五色（青・赤・黄・白・黒）、五気（風・暑・湿、燥、

寒）、五季（春・夏・長夏・秋・冬）等の万物が人体に及ぼす影響を説く。 

 『素問』金匱真言論篇第四には、黄帝の「自然界には八風があり、人体の経脈には五風

があるというが、どういうことか」という問いに対し、岐伯が「八風とは、病を引き起こ

す邪気で、それが人体の経脈を侵犯して五臓を発病させる。四季の相克関係は、春は晩夏

に勝ち、晩夏は冬に勝ち、冬は夏に勝ち、夏は秋に勝ち、秋は春に勝つという法則があ

る」と答え、四季に応じた身体の変調とその「養生」について解説している。そして、
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「陰中に陰があり、陽中に陽がある」と、人体の内（体内の五臓）と外（体表）の仕組み

を説く。さらに黄帝が「五臓は四季や朝晩に対応するのは分かったが、それぞれの分類

は」と聞くと、次のように答えている36。 

 

東
・

方青
・

色、入通於肝
・

、開竅於目
・

、藏精於肝
・

、其病發驚駭、其味酸
・

、其類草木
・

、其畜

鶏、其穀麦、其応四時、上為歳星、是以春
・

気在頭也、其音角、其数八、是以知病之在

筋也、其臭臊。 

南
・

方赤
・

色、入通於心
・

、開竅於耳、藏精於肝
・

、故病在五藏、其味苦
・

、其類火
・

、其畜羊、

其穀黍、其応四時、上為熒
・

星、是以知病
・

之在脈也、其音徴、其数七、其臭焦。 

中
・

央黃
・

色、入通於脾
・

、開竅於口
・

、藏精於脾
・

、故病在舌
・

本、其味甘
・

、其類土、其畜牛、

其穀稷、其応四時、上為鎮星、是以知病之在肉也、其音宮、其数五、其臭香。 

西
・

方白
・

色、入通於肺
・

、開竅於鼻
・

、藏精於肺
・

、故病在背、其味辛
・

、其類金
・

、其畜馬、其

穀稲、其応四時、上為太白星、是以知病之在皮毛也、其音商、其数九、其臭腥。 

北
・

方黑
・

色、入通於腎
・

、開竅於二陰、藏精於腎
・

、故病在谿、其味鹹、其類水
・

、其畜彘、

其穀豆、其応四時、上為辰星、是以知病之在骨也、其音羽、其数六、其臭腐。 

故善為脈者、謹察五
・

蔵
・

六府、一逆一従、陰陽、表裏、雌雄之紀、蔵之心意、合心於

精。 

（傍点筆者付す） 

 

 上記に示される通り、「東・南・中・西・北」「青・赤・黄・白・黒」「春夏・晩夏・

秋・冬」「肝・心・脾・肺・腎」「目・耳・口・鼻・腎」と、五臓に関する五行学説の分類

が確立していたことがわかる。栄西『喫茶養生記』もこれを引用して「五臓和合門」に則

り養生の重要性を説き、茶の効能に注目した。先に挙げた「肝臓は酸味を好み、肺は辛味

を好み、心臓は苦味を好み、脾臓は甘味を好み、腎臓は酸味を好む」は『素問』と同じで

あり、また「青・白・赤・黄・黒」「木・火・土・金・水」「東・西・南・中・北」「眼・

鼻・舌・口・耳」と、一部に混乱はあるものの、五臓と五色、五季、五方、五官などとの

関係性を原理とするものである。その出典については、森鹿三が『広雅』『博物志』『本草』

『華佗』『本草拾遺』『爾雅』『広州記』『南越志』『桐君録』『茶経』他多数の文献を引用し

て栄西が「喫茶」による「養生」を論じていることを解説している37。つまり、『素問』が

説く五臓との関連から、『喫茶養生記』は当時の医説と捉えることができると考える。 

 

３．「お茶を一服」の由来から見る「喫茶養生」 

 

 中国において茶は、古くから薬として使用されていた。唐の蘇敬による中国史上初の勅

撰本草書『新修本草』には、「茗味甘苦微寒無毒、主痩瘡、利小便，去痰熱渇、令人少睡」

（茶の味は甘くて苦く、少し冷たくて毒はなく、排尿を促し、痰や熱、喉の渇きを解消し、

眠気を少なくする）と書かれており38、また、『太平御覧』には、「神農食經曰、茶茗宜久

服、令人有力悅志。又曰、茗、苦茶。味甘苦、微寒、無毒。主瘻瘡、利小便、少睡、去痰
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渇、消宿食」、（『神農食経』には、茶は人に気力をもたらし心をくつろがせるので長い間

服用するのがよいという。また茶は甘味と苦味があり、（五気は）微寒で無毒、腫物や瘡

はできず、利尿効果があり、眠気を少なくし、口や喉の渇きをなくし、消化不良にならな

い）とあるように39、これらを引用して栄西は『喫茶養生記』に「茶味甘苦微寒無毒。服

即無瘻瘡也。小便利、睡少、去疾渇、消宿食」という茶の効能を記したことを森鹿三が立

証している40。 

 このように、『喫茶養生記』に記述される「喫茶による養生効果」の大部分は、中国の

文献に書かれた医学的効能の引用であるが、一方で、当時の宋で民間に伝わる「養生」の

療法に関する知見も記述されている。それらを総括したものが、冒頭に書かれた、「茶者

養生之仙薬也。延齢之妙術也」という伝承なのである。栄西は宋においてその実態を観察

した。 

 栄西が入宋した頃、当地では「喫茶」の風習が流行していたという。つまり、栄西は、

修行先の禅寺のみならず市井の人々が日常的に「喫茶」の習慣を備えていることを目にし

ていた。それゆえ、『喫茶養生記』巻上、六「明茶調様」には、次のように書かれている41。 

 

（原文） 已上末世養生之法如斯。抑我国人不知採茶法。故不用之。反譏之曰。非

薬。是則不知茶徳之所致也。栄西在唐之日。見其貴重於茶如眼。賜忠臣。施高僧。古

今義同。有種種語不応具書。聞唐医語云。若不喫茶人失諸薬効。不得治病。心臓弱故

也。庶幾末代良医悉之。 

（現代語訳） 茶を喫することによる末世にあっての養生の法は、述べたとおりであ

る。大体、我が国の人は茶を摘み取る方法を知らないから、これを用いないでかえっ

て茶をそしって、茶は薬でないといっている。このことは、茶のすぐれたものである

ことを知らないからである。 

 栄西は宋国に留学していた日、宋国の人が茶を貴び重んずるのを目のあたりに見た

のである。天子が忠臣に対して茶を賜わり、高僧に対してこれを施されること、古も

今もこのならわしは変わることはない。茶については種々のことがいわれているが、

詳しくはここに書くことができない。 

 宋国の医者が、「もし茶を喫しなかったら、その人は諸薬を飲んでもその効果を失

い、病いを治すことができない、それは茶を飲まないことのために、心臓が弱くなっ

ているからである」といっているのを、聞いたことがある。 

 願うことは、末代の良き医者たろうとするものは、茶を喫することが、五臓の和合

に効果のあることを、詳らかにしてほしいものである。 

（原文註釈・古田紹欽） 

 

 この記述から、栄西は、当地で「喫茶」の光景を見て、実際に「喫茶」を体験し、禅僧

の修行における茶の効用のみならず、「喫茶」によって市井の人々が健康長寿を保つため

に採り入れた民間療法の実際を見聞した可能性が高いと推測される。ところが、「抑我国

人不知採茶法。故不用之。反譏之曰。非薬。是則不知茶徳之所致也」とあるように、帰国

後の日本では宋で行われていたような茶摘みの方法が知られていないため茶の薬効を知ら

ない、と指摘する。それゆえ、茶は薬ではないと非難するのは間違いである、と説明して
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いるのである。そして、茶の薬効、ならびに茶そのものが心臓に最良の薬になるなど、宋

で禅僧から得た知見を披瀝する。その相手は、「末代の良医」、すなわち、医師である。 

 この記述はもう一つ、重要な史実を示している。「茶を採る法を知らない」という記述

は、当時の日本に茶樹が存在していたことを意味するものである。その実態の考察は本論

文の論点ではないが、我が国における茶の起源にはさまざまな説があり、文献上の記録と、

全国各地の茶樹栽培が盛んな地域の伝説には不一致が見られる。これについては後述する

が、ここでは栄西による茶樹植栽の足跡について述べておきたい。 

 ２度の入宋により臨済禅宗を習得し、「喫茶養生」の知見を得た栄西は、１１９１（建

久２）年７月、平戸葦ケ浦（現・長崎県古江湾）に帰着した。同年８月８日、冨春庵

（現・平戸市千光寺）において日本で初めて禅規を行い、この時、宋から持ち帰った茶の

種子を冨春園に播き、「喫茶」（抹茶の飲み方）や製茶の方法を教えたと現地に伝わる。現

在、千光寺の西側にある茶畑が冨春園跡と伝えられ、「日本禅宗発祥の地」「冨春庵跡」と

刻む記念碑が立つ。 

 

 

 同じ頃、栄西は現在の福岡・佐賀両県の境に位置する脊振山の霊山寺跡の石上坊に滞在

し、茶の種子を播いたと伝えられている。霊山寺跡一帯には現在も茶樹が自生し、人影の

ない山奥にひっそりと立つ乙護法堂前には、古くからの茶園が残されている。茶園の傍ら

に立つ「日本最初之茶樹栽培地」の石碑には、「日本ノ茶ノ起源ハキワメテ古ク、西暦一

一九一年後鳥羽天皇ノ建久二年備中ノ国金岡街ノ人ワガ国臨済宗ノ開祖栄西禅師ガ仏教修

法ノタメ宋ノ国（今ノ中国）ニ留学シテ帰朝ノ際、持チ来ツタ茶ノ種子ヲコノ地石上坊

（イワガミボウ）ノ庭ニ蒔カレタ。コレガ日本デイチバン初メテオ茶ヲ栽培サレタ歴史ノ

土地デアル」という説明文が刻まれている。この説は、江戸時代に書かれた「本寺開山千

光祖師碑銘」によるといわれている。真偽はともかく、この背振山が栄西による茶将来説

の出発地点とされている。 

 記録によれば、栄西は、宋から帰国した１１９１（建久２）年７月から九州北部を活動

の拠点とし、１１９５（建久６）年に天台山の菩提樹を東大寺へ移植、１１９８（建久９）

年には『興禅護国論』を撰述、そして１１９９（正治元）年に関東へ下向し、１２１１

冨春庵跡、「日本禅宗発祥の地」（長崎県平戸市千光寺、2021 年 7 月 1６日筆者撮影） 
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（建暦元）年に『喫茶養生記』を撰述した42。宋での見聞により「喫茶養生」に着目して、

九州で禅宗の布教活動をする傍ら、茶を植え、「茶は薬」として扱う『喫茶養生記』を構

想したと考えられる。 

 

 

 

 そこで、いまいちど、『喫茶養生記』の字句に注目してみると、日本語として馴染まな

い表現があることに気付く。抹茶を飲むことを「服」と表現することである。茶の湯にお

いて、茶席で供する茶碗一杯を「一服」と言う。通常の「喫茶」では茶を「一杯」と言う

のに対して、茶席で「一服」となるのはなぜか。 

 古来中国で「服」は、薬剤、特に毒を飲むことに限定して使われる表現である43。とこ

ろが、日本において「服」の字は、衣服や服役の意味に加えて、薬や煙草、茶を飲む場面

で使われている。『広辞苑』によれば、「薬・煙草・茶をのむ回数を表す」とある44。確か

に、薬も煙草も茶も「一服」「二服」と表すが、これ以外の用法としては、薬を飲むこと

を「服用」と表現する一方で、「煙草を服す（服用する）」「茶を服す（服用する）」という

ような行為を示す語として「服」の字を使用することはない。「服用」には、衣服を身に

着けるという意味もあるが、一般的には薬事法の認可を得た薬を飲むことが第一義とされ

ている。では、いつから抹茶一杯を「一服」と表現するようになったのだろうか。 

 中国では、戦国時代（紀元前４００年～）から秦朝・漢朝（２２０年）の間に徐々に加

筆された『山海経』において、薬草や体に有益な物資を採り入れることを「服」と表現し

たのが始まりであるといわれている45。例えば、同書「中山経」において、「服之不憂（鬱

にならない）」「服者不厥（痛みが出ない）」「服之者不霆（怒らない）」「服之不夭（早死に

しない）」などのように記されている。 

「日本最初之茶樹栽培地」（佐賀県吉野ケ里町東脊振山、2021 年 7 月 15 日筆者撮影） 
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 伊藤清司によれば、『山海経』における「服」の字は、薬草などを衣服のように体に纏

うことで体の外から内に入る「邪気」を防ぐという意味で使われたものであり、「内服」

の意味にしたのは後世の解釈であるという46。当時の人々は、邪気が体内に入り込むこと

が病気の原因となると信じていたのである。また、大塚敬節は、「からだの外側におびる

ことを外服といった。服は、体につけることである。ところで、病気になった場合には、

悪魔がからだの中に入ったのであるから、これを追い出さなければならない。それには外

服は役に立たない。悪魔を追い出す力のあるものを内服しなければならない。薬を飲むこ

とを内服というのは、これから起こったものである」と説明する47。 

 白川静によれば、「服」の字の左偏は舟で、「盤」の初形であり、そこから「盤に臨んで

服事の儀礼をおこなう意」だという。その上で、「したがう、はたらく、身につける、薬

をのむ、なれる、伏せる、はう」とさまざまな用法を挙げている。ところが、「茶を飲

む」の意味はない。関連すると考えられるのは、「儀礼」に関する用法と、仙家の食事法

を表す「服食」と、薬を引用する「服用」のみである48。 

 ところが、茶の湯修行者（茶人）たちは抹茶一杯を「一服」と表現した。栄西『喫茶養

生記』に始まると伝えられてきた茶の湯は、後述するように、「茶は薬」ということより

も「禅と喫茶の関係」に重きを置いて発展したものだが、「お茶を一服」という表現によ

って、「茶は薬」であることが数百年にわたって生き続けたと見ることもできる。あるい

は、茶の湯文化の発展の過程において「元々薬として日本に持ち込まれた」という茶の起

源、すなわち「茶の薬効」に対して、茶の湯修行者たちは敬意を込めて「一服」と表現

し、これを引き継いできたという歴史的背景を示していると捉えることもできるのではな

いだろうか。 

 抹茶一杯を「一服」と言うようになった由来や時期は、厳密には不明であるが、後述す

るように日本で初めて茶の薬効を記した書が栄西『喫茶養生記』であることから、日本の

文献上、茶（桑）に服
・

という表現を使った初出が同書であると考えられる。 

 その後、鎌倉時代中期に、聖一国師の高弟の無住一円による仏教説話集『沙石集』で

は、「或る牛飼、僧の茶のむ所にのぞみて云わく、あれは如何なる御薬にて候やらん。（中

略）これは三つの徳ある薬なり。（中略）その徳と云ふは一には座禅の時眠らるるが是を

呑みつれば通夜眠られず。一には食にあける時服
・

すれば食消して身かろく心明らかなり。

一には食にあける時服
・

すれば食消して身かろく心明らかなり。一には不発になる薬なり」

（傍点筆者付す）と、茶を飲むことを「服す」と表現している49。 

 また、『太平記』清氏叛逆事の項に「道誉又我宿所に七所を粧って、七番菜を調へ、七

百種の課物を積み、七十服
・

の本非の茶を呑むべき由を申て」（傍点筆者付す）と書かれて

いる他、『南方録』台子の項に「うす茶は今一服
・

も二ふく
・ ・

もまいるものなるゆへ、あとを

思ふこと干要也」（傍点筆者付す）、享保年間の随筆『むかしむかし物語』には、「多様粉

能くば誉る、一服
・

二服
・

も吸ふ」（傍点筆者付す）とある50。さらに、１６０３～１６０４年

にイエズス会が発行した『日葡辞書』にも「Ｂｕｃｕｙｏ」（ブクヨウ）の項があり、「食

べること。また茶、薬などを飲むこと」と解説している51。 
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 これらの記述から、栄西『喫茶養生記』以降は、茶を飲む行為を「服」と表現するよう

になったと推定される。 
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