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前言

　　前言　　从名古屋乘新干线西行两个小时，就到了冈山市。
冈山古代属吉备国，公元1141年4月，《吃茶养生记》的作者、日本茶道史上被尊为茶祖的荣西禅师就
诞生在今冈山市郊的吉备津。
　　荣西(1141—1215)，又号千光、明庵，俗姓贺阳氏，幼名千寿丸。
其父贺阳秀重是吉备津宫(今吉备津神社)的神官。
荣西幼年的时候，跟从父亲诵读佛教的俱舍颂，到了十四岁(1154年)便在比睿山(今京都市东北)延历寺
出家，号为荣西。
延历寺是日本天台宗的总本山，创始人最澄大师(767—822)曾在中国留学，学习天台宗、密教、禅宗
等佛教思想和戒律。
最澄之后的慈觉大师(园仁，794—864)、智证大师(园珍，814—891)等也都曾在中国留学。
他们回国以后带来了新的学风以及活跃的学术空气。
但是唐朝末年，日本停止向中国派遣遣唐使，中日文化交流陷于中断状态。
所以到了荣西在延历寺出家的时候，日本佛教的发展也因为没有新的思想传人而处于停滞状态，教学
僵化，徒具形式。
目睹这种状况，荣西从21岁起便决心到中国去留学。
经过数年准备，1168年4月，28岁的荣西从博多(今福冈市)乘商船出发，踏上留学之路。
一星期后，抵达中国的明州(今浙江省宁波市)，此时中国已进入南宋时代。
荣西先后访问了　　广慧寺、天台山、万年寺、阿育王寺，于9月回国，携回了《天台新章疏》60卷。
　　1187年4月，47岁的荣西再次启程前往中国，4月25日到达宋朝都城临安(今杭州)。
他本来准备到天竺去求法，但在临安听说旅途被北蕃阻断，于是便留了下来，拜天台山万年寺的虚庵
怀敞和尚为师，后来又随其师移住天童山。
数年之中，荣西积极学习佛法，卷帙浩繁的《大藏经》，他就读了三遍。
荣西在中国时，适逢宋朝遭遇大疫，荣西奉诏祈祷除疫，因而被赐号千光。
他还参与了万年寺、大慈寺等寺院的修理工程。
1191年，虚庵怀敝和尚向荣西授予法衣、祖印。
这年秋天，荣西辞别恩师回国。
　　荣西在中国时，正值饮茶之风盛行，文人常以斗茶为乐。
僧人们则以饮茶来驱除困倦，保持健旺的精神研习佛法。
荣西显然也被饮茶文化所倾倒，研读佛典之余，还热心学习有关饮茶历史和茶的种植、制作、饮法、
功效等方面的知识。
荣西回到日本后，除了宣传佛法，创建佛寺而外，还热情地介绍传播饮茶风习。
他把从中国带回的茶种种植在筑前国脊振山(今福冈县与佐贺县交界处)，获得成功。
后来他到博多建立圣福寺，在寺院周围也种植了茶树。
荣西还把茶种赠送给友人明惠上人，明惠将茶种种在京都的拇尾山，这就是后来有名的拇尾茶。
　　为了在日本更广泛地传播馀茶文化，1211年，71岁的荣西将他在中国学到的有关茶的知识撰写成
书，这就是《吃茶养生记》。
1214年2月4日，镰仓幕府将军源实朝饮酒大醉，头脑昏沉，如患重病。
这时，对茶深有研究的荣西进言道，有良药可以治将军的酒醉。
于是，他献上了一盏茶，同时呈上了刚刚修改好的《吃茶养生记》。
将军饮了茶之后果然好转，不禁大喜。
此事有力地推动了茶在日本的传播。
　　但是，日本的饮茶风习并不始于荣西。
公元630年，日本开始向中国派遣遣唐使、遣唐僧，全面引入中国的政治文化制度。
到894年，日本共向中国派遣遣唐使19次。
其间正是中国茶文化走向兴盛的时代，陆羽(733—804)的《茶经》反映了茶文化的繁荣和普及。
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遣唐使们回国以后，不仅带回了中国的政治、文化典籍，也传人了中国的饮茶习俗。
据日本历史文献《曰吉社神道秘密记》的记载，桓武天皇延历24年(805)，传教大师最澄从中国留学归
来时，就带回了茶种，并且种植在13吉神社旁。
弘法大师空海(774—835)于804—806年在中国留学，他所撰的《性灵集》卷三也提及“茶汤”。
当时，饮茶主要流行于僧侣和朝廷贵族社会，被视为一种风雅的行为。
嵯峨天皇(786—842)就很喜欢饮茶，日本最早的敕撰汉诗集《凌云集》载，弘仁4年(813)8月嵯峨天皇
行幸到皇太弟的宅邸，所作(秋日，皇太弟池亭)诗中说：“肃然幽兴处，院里满茶烟。
”第二年4月，嵯峨天皇又临幸左大将军藤原冬嗣的闲居院，作诗说：“吟诗不厌捣香茗，乘兴偏宜
听雅弹。
”《日本后记》载，弘仁6年(815)4月，嵯峨天皇巡幸到滋贺韩崎(今滋贺县唐崎)的崇福寺，曾在唐朝
留学过的大僧都永忠亲自煎茶，进献给天皇。
嵯峨天皇饮后大为赞赏，回到京城后，便下令在畿内种茶，作为每年的贡品。
这些记载反映了茶最初在日本传播的情况，故荣西在《吃茶养生记》中说：“我朝日本曾嗜爱矣。
”　　可是，到了9世纪末，中国的唐朝国势逐渐衰弱，日本朝廷上下积极输入模仿唐朝文化的热情
也渐渐冷却。
经营原道真的建议，宇多天皇宽平6年(894)日本停止了遣唐使的派遣，文化发展进入重视日本固有传
统的所谓国风文化时期。
在这样的大背景下，中国传来的饮茶之风，逐渐沉寂。
除了偶尔作为药用而外，二三百年之间，茶几乎被人们忘记了。
直到荣西大力倡　　导推进，饮茶之风才重又在日本兴起，并发展为独具特色的茶道文化。
如若没有荣西，茶恐怕真的会在日本完全消亡。
因此，荣西在日本被尊为茶祖，是当之无愧的。
　　《吃茶养生记》，二卷。
荣西在序文的开篇就指出：“茶也养生之仙药也，延龄之妙术也。
山谷生之，其地神灵也；人伦采之，其人长命也。
”这种对茶的热情赞扬，也反映了他对茶的一种基本认识。
在他看来，茶不是一般的饮料，而是可以使人延龄长寿的“仙药”。
　　⋯⋯
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内容概要

　　从名古屋乘新干线西行两个小时，就到了冈山市。
冈山古代属吉备国，公元1141年4月，《吃茶养生记》的作者、日本茶道史上被尊为茶祖的荣西禅师就
诞生在今冈山市郊的吉备津。
　　荣西（1141—1215），又号千光、明庵，俗姓贺阳氏，幼名千寿丸。
其父贺阳秀重是吉备津宫（今吉备津神社）的神官。
荣西幼年的时候，跟从父亲诵读佛教的俱舍颂，到了十四岁（1154年）便在比睿山（今京都市东北）
延历寺出家，号为荣西。
延历寺是日本天台宗的总本山，创始人最澄大师（767—822）曾在中国留学，学习天台宗、密教、禅
宗等佛教思想和戒律。
最澄之后的慈觉大师（园仁，794—864）、智证大师（园珍，814—891）等也都曾在中国留学。
他们回国以后带来了新的学风以及活跃的学术空气。
但是唐朝末年，日本停止向中国派遣遣唐使，中日文化交流陷于中断状态。
所以到了荣西在延历寺出家的时候，日本佛教的发展也因为没有新的思想传人而处于停滞状态，教学
僵化，徒具形式。
目睹这种状况，荣西从21岁起便决心到中国去留学。
经过数年准备，1168年4月，28岁的荣西从博多（今福冈市）乘商船出发，踏上留学之路。
一星期后，抵达中国的明州（今浙江省宁波市），此时中国已进入南宋时代。
荣西先后访问了广慧寺、天台山、万年寺、阿育王寺，于9月回国，携回了《天台新章疏》60卷。
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章节摘录

　　一看。
明名字章　　《尔雅》日：掼，苦茶，一名薜，一名茗。
早采者云茶，晚采者云茗也，西蜀人名日苦茶西蜀，国之名也。
又云：成都府，唐都西五千里有此处，此处一切物美也，茶必美也。
　　《广州记》日：皋卢，茶也，一名茗。
广州，宋朝南五千里有此处，与昆仑国并天竺相近。
天竺贵物生于此，依土宜美，茶亦美也。
此州无雪霜，温暖，冬不着绵衣，是故茶味美也。
仍美名云皋卢也。
此州瘴热之地也，北方人到，十之九死。
万物味美，故人多侵。
然者食前吃槟榔子，客人强多吃之。
食后吃茶，客人来，强多令吃，为不令身心损坏也。
仍贵重槟榔子与茶矣。
　　《南越志》日：过罗，茶也，一名茗。
　　陆羽〈茶经〉日：茶有五种名，一名茶、二名顿、三名菝、四名茗、五名薜加茆为六。
　　魏王《华木志〉日：茗云云。
　　二者，明树形、花叶形章　　《尔雅》注日：树小似栀子木云云。
　　《桐君录》日：茶花状如栀子花，其色白云云。
　　《茶经》日：叶似栀子叶，华白如蔷薇云云。
　　三者，明功能苹　　《吴兴记》日：乌程县西有温山，出御茆云云，是云供御也。
君子召物，皆名称供御，贵哉茶乎！
　　《宋录》日：此甘露也，何言茶茗焉？
　　《广雅》日：其饮茶醒酒，令人不眠云云。
眠，万病之根源也，无病不眠也。
　　《博物志》日：饮真茶，令小眠睡云云。
眠者令人钝根。
　　《神农食经》日：茶茗宜久服，令人有悦志云云。
　　《本草》日：茶味甘苦，微寒，无毒，服即无瘘疮也。
小便利，眠小，去疾渴，消宿食云云。
一切不豫发于宿食，宿食消，故无病也。
宿食，三日五日食也。
　　华佗《食论》日：茶久食，则益意思云云。
身心无病，故增意志乎。
　　《壶居士食忌》日：茶久服羽化，与韭同食，令人身重。
韭草此方无之，薤之类也。
　　陶弘景《新录》日：吃茶轻身，换骨苦云云。
脚气即骨苦也，脚气妙药，何物如之哉。
　　《桐君录》日：茶煎饮，令人不眠云云。
不眠则无病也。
　　杜育《藓赋》日：茶调神和内，倦懈康除云云。
内者，五脏异名也。
治五脏不和，在茶而已。
又五内云也。
　　张孟阳《登成都楼诗》日：“芳茶冠六清，溢味插九区。
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人生荀安乐，兹土聊可娱”云云。
六根清明云六清也。
九区者，汉地九州云也汉地九分立州，今卅六郡，三百六十八州也。
生苟者，生用菜，身安乐无病云也。
苟则莱也，可娱者，娱乐也。
　　《本草拾遗》曰：皋卢苦平，作饮止渴，除疫，不睡，利水道，明目。
生南海诸山中，南人极重之云云。
南人者，广州之洋有孤绝之岛，称曰海南，又云广南也。
又近近有多洲渚，此等皆称曰南也，今南人即是等也。
广州即瘴热地也，瘴，此方赤虫病云也。
唐都人知州到此　　地，十之九不归北方。
食物美味，食而难消，故多食槟榔子，吃茶。
不吃，多食，则侵身脏，不存百之一也，无寒之地故也。
日本国大寒之地，故无此难。
尚南方熊野山，夏不参诣，为瘴热之地故也。
瘴又温病异名也。
　　《天台山记》曰：茶久服，生羽翼。
是身轻而可飞故云尔也。
　　《白氏六帖·茶部》曰：供御云云。
非百姓下人所宜,故贵重而如此云也。
　　《白氏文集》诗曰：“午茶能散睡”云云。
午者，食时也。
茶食后吃，故云午茶也。
　　白氏《首夏》诗曰：“或饮一瓯茗”云云。
瓯者，茶盏之美名也，口广底狭也。
为不令茶汤久寒，器之底狭深也，小器名也。
浅盏饮茶，非也。
　　又曰：“破眠见茶功”云云。
吃茶终夜不眠，而不苦身矣。
　　又曰：“酒渴春深一杯茶”云云。
饮酒则喉干引饮，其时唯可吃茶，勿饮他汤水等。
饮他汤水，生种种病故-也。
　　四者，明采茶时节章　　《茶经》曰：凡采茶在二月三月四月之间云云。
　　《宋录》曰：大和七年正月，吴蜀贡新茶，皆冬中作法为之。
诏曰：所贡新茶，宜于立春后造云云。
意者，冬中造则有百姓烦故也。
自此以后，皆立春后造之、进之。
　　《唐史》曰：贞元九岁春，初税茶云云。
茶美名云早春，又云牙茗，此仪也。
宋朝此比采茶作法，内里后园有茶园，元三之内，集下人入茶园中，言语高声，徘徊往来终日。
则次之曰，茶芽一分二分萌，以银之毛拔采之，而后作茶，一匙之直及千贯矣。
　　五者．明采茶样章　　《茶经》曰：雨下不釆茶，虽不雨而有云，亦不采，不焙，不蒸。
用力弱故也。
　　六者，明调样章见宋朝焙茶样，朝釆即蒸，即焙之。
懈倦怠慢之者，不可为事也。
焙棚敷纸，纸不焦许诱火入。
工夫而焙之，不缓不急，终夜不眠，夜内焙上。
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盛好瓶，以竹叶坚闭，则经年岁而不损矣。
欲采时，人夫并食物炭薪，巨多割置，而后采之而巳。
　　右末世养生之法，记录如斯。
抑我国医道之人不知釆茶法，故不用之，还讥曰非药云云。
是则不知茶之德之所致也。
荣西在唐之昔，见贵重茶如眼，有种种语，不能具注。
帝王有忠臣，必给茶，僧说妙法，则施茶。
今昔同仪。
或只在茶之法。
若不吃茶者，诸药无效，心脏弱故也。
庶几末代上、中、下诸人悉之。
今依仰撰之，后不可添削矣。
吃茶养生记暴上。
　　吃茶养生记　卷下　　入唐律师　荣西录　　第二遣除鬼魅门者，《大元帅大将仪轨秘抄》曰：
末世人寿百岁时，四众多犯威仪，不顺佛教之时，国土荒乱，百姓亡丧之时，有鬼魅魍魉乱国土，恼
人民，致种种之病，无治术。
医明无知药方，无济长病，疲极无能救者。
尔时持此大元帅大将心咒念诵者，鬼魅退散，众病忽然除愈，行者深住此观门，修此法者，少加功力
，必除病。
复依此病，三宝祈请，无其验，则人轻佛法不信。
临尔之时，大将还念本誓，致佛法之效验，除此病，还兴佛法，特加神验，乃至得果证略抄。
以之案之，近年以来之病相即是也，即彼仪轨有印术而巳。
荣西恒得此意治之，多有验矣。
其相非寒非热、非地水、非火风。
是故近比医道人多谬矣。
　　一者，饮水病　　此病起于吃浓味，则以盐味为危。
若服桑粥，则三五日必有验，永忌薤蒜葱勿食矣。
鬼病必恶荤腥耳。
　　二者，中风手足不从心病 此病起于冷气湿气。
以针灸汤治为危。
若不近火，不浴汤。
只如平体时，不厌风。
不忌食物，漫浸治则渐平复。
　　⋯⋯
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　　从名古屋乘新干线西行两个小时，就到了冈山市。
冈山古代属吉备国，公元1141年4月，《吃茶养生记》的作者、日本茶道史上被尊为茶祖的荣西禅师就
诞生在今冈山市郊的吉备津。
　　荣西（1141—1215），又号千光、明庵，俗姓贺阳氏，幼名千寿丸。
其父贺阳秀重是吉备津宫（今吉备津神社）的神官。
荣西幼年的时候，跟从父亲诵读佛教的俱舍颂，到了十四岁（1154年）便在比睿山（今京都市东北）
延历寺出家，号为荣西。
延历寺是日本天台宗的总本山，创始人最澄大师（767—822）曾在中国留学，学习天台宗、密教、禅
宗等佛教思想和戒律。
最澄之后的慈觉大师（园仁，794—864）、智证大师（园珍，814—891）等也都曾在中国留学。
他们回国以后带来了新的学风以及活跃的学术空气。
但是唐朝末年，日本停止向中国派遣遣唐使，中日文化交流陷于中断状态。
所以到了荣西在延历寺出家的时候，日本佛教的发展也因为没有新的思想传人而处于停滞状态，教学
僵化，徒具形式。
目睹这种状况，荣西从21岁起便决心到中国去留学。
经过数年准备，1168年4月，28岁的荣西从博多（今福冈市）乘商船出发，踏上留学之路。
一星期后，抵达中国的明州（今浙江省宁波市），此时中国已进入南宋时代。
荣西先后访问了广慧寺、天台山、万年寺、阿育王寺，于9月回国，携回了《天台新章疏》60卷。
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