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食
欲
の
秋
。
そ
ん
な
季
節
に
旬
を
迎
え
る
食
べ
物

に
き
の
こ
が
あ
り
ま
す
。
実
は
き
の
こ
は
、
た
く

さ
ん
の
力
を
秘
め
て
い
て
、
な
お
か
つ
ヘ
ル
シ
ー

と
大
変
魅
力
的
な
食
べ
物
な
の
で
す
。 

そ
こ
で
今
回
は

『
き
の
こ
』
に
関
す
る

お
話
で
す
。 

-------------------------------------------------------------------------- 

★

き

の

こ

っ

て

？

★

-------------------------------------------------------------------------- 

き
の
こ
は
、
倒
木
や
切
り
株
な
ど
に
よ
く
発
生
し
た
こ
と
か
ら

「
木
の
子
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。 

き
の
こ
は
菌
類
に
属
し
、
胞
子
で
繁
殖
し
ま
す
。
細
胞
に
は
葉

緑
素
が
無
い
た
め
、
樹
木
や
落
ち
葉
を
栄
養
源
と
し
、
菌
糸
を

張
り
巡
ら
せ
、
胞
子
を
生
産
す
る
た
め
の
菌
糸
の
集
合
体
で
あ

る
子
実
体
を
作
り
ま
す
。
こ
の
、
子
実
体
を
私
達
は
「
き
の
こ
」

と
呼
ん
で
い
ま
す
。
き
の
こ
類
は
世
界
に
約
一
万
種
あ
る
と
い

わ
れ
て
お
り
、
日
本
で
も
二
〇
〇
〇
種
以
上
確
認
さ
れ
て
い
ま

す
。 

た
だ
し
、
き
の
こ
類
の
中
に
は
「
毒
き
の
こ
」
も
二
〇
〇
種
以

上
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。『
知
ら
な
い
き
の
こ
は
採
ら

な
い
、
食
べ
な
い
』
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

--------------------------------------------------------------------------- 

★
き
の
こ
の
ち
か
ら
① 

肥
満
・
メ
タ
ボ
予
防
★ 

--------------------------------------------------------------------------- 

き
の
こ
類
は
生
の
状
態
で
可
食
部
一
〇
〇
グ
ラ
ム
あ
た
り
お
お

よ
そ
二
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
、
低
カ
ロ
リ
ー
な
食
材
で
す
。 

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
・
Ｂ２
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
・
Ｂ２
は
、
糖
質
や
脂
質
の
代
謝
を
促
進
す

る
働
き
が
あ
り
、
肥
満
や
糖
尿
病
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

疲
労
回
復
に
も
効
果
が
あ
り
、
き
の
こ
類
の
中
で
も
え
の
き
た

け
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
の
含
有
量
が
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
。 

ま
た
、
き
の
こ
類
に
は
食
物
繊
維
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

食
物
繊
維
は
、
消
化
さ
れ
ず
に
小
腸
を
通
っ
て
大
腸
ま
で
達
す

る
食
品
成
分
で
す
。 

便
秘
予
防
な
ど
の
整
腸
効
果
だ
け
で
は
な
く
、
食
後
の
血
糖
値

の
急
激
な
上
昇
の
抑
制
や
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
低

下
な
ど
多
く
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

さ
ら
に
、
き
の
こ
類
の
中
で
も
、
し
い
た
け
に
多
く
含
ま
れ
て

い
る
エ
リ
タ
デ
ニ
ン
と
い
う
物
質
に
は
、
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
量
を
抑
え
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（
悪
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
排

出
を
促
す
作
用
が
あ
り
ま
す
し
、
し
め
じ
に
多
く
含
ま
れ
る
ペ

プ
チ
ド
は
、
血
圧
上
昇
に
関
与
し
て
い
る
Ａ
Ｃ
Ｅ(

ア
ン
ジ
オ
テ

ン
シ
ン
変
換
酵
素)

と
い
う
酵
素
の
働
き
を
抑
え
て
、
血
圧
の
上

昇
を
防
ぎ
ま
す
。 

--------------------------------------------------------------------------- 

★
き
の
こ
の
ち
か
ら
② 

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
★

--------------------------------------------------------------------------- 

き
の
こ
類
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
を
二
〇
倍
も
ア
ッ
プ
さ
せ
、

骨
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
定
着
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
た
め
、
骨
粗
し

ょ
う
症
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

特
に
し
い
た
け
に
は
、
エ
ル
ゴ
ス
テ
リ
ン
と
い
う
成
分
が
多
く

含
ま
れ
て
お
り
、
こ
の
成
分
は
紫
外
線
に
当
た
る
と
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
に
変
化
す
る
と
い
う
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

干
し
い
た
け
は
と
て
も
栄
養
価
が
高
い
食
材
と
言
え
ま
す
。
し

か
し
な
が
ら
、
最
近
の
干
し
い
た
け
は
、
機
械
乾
燥
の
場
合
も

多
く
あ
る
よ
う
で
す
の
で
、
調
理
さ
れ
る
直
前
に
三
〇
分
程
度

日
光
に
当
て
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
含
有
量
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
ま

た
、
生
の
し
い
た
け
を
日
光
に
当
て
る
こ
と
も
栄
養
価
ア
ッ
プ

が
期
待
で
き
ま
す
よ
。な
お
、ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
脂
溶
性
な
の
で
、

炒
め
物
な
ど
油
と
一
緒
に
摂
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
よ
り
吸
収

率
が
高
く
な
り
ま
す
。 

--------------------------------------------------------------------------- 

★
き
の
こ
の
ち
か
ら
③ 

が
ん
予
防
・
免
疫
力
ア
ッ
プ
★

--------------------------------------------------------------------------- 

き
の
こ
類
に
含
ま
れ
て
い
る
、β

グ
ル
カ
ン
と
い
う
物
質
に
は
、

が
ん
抑
制
効
果
や
感
染
症
予
防
効
果
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。β

グ
ル
カ
ン
は
、
白
血
球
を
活
性
化
し
、
イ
ン
タ
ー

フ
ェ
ロ
ン
を
生
成
し
ま
す
。
こ
の
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
に
は
免

疫
力
を
高
め
て
ウ
ィ
ル
ス
や
が
ん
細
胞
の
増
殖
を
抑
え
る
作
用

が
あ
り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
肝
炎
、
が
ん
予
防
に
効
く
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
え
の
き
だ
け
に
含
ま
れ
て
い
る
Ｅ
Ａ
６
に
も
、
が
ん
を

抑
制
す
る
作
用
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

--------------------------------------------------------------------------- 

★ 

き

の

こ

の

保

存

・

活

用

方

法

★ 
--------------------------------------------------------------------------- 

き
の
こ
は
出
来
れ
ば
、
洗
わ
ず
に
固
く
絞
っ
た
ふ
き
ん
で
拭
く

程
度
に
し
ま
し
ょ
う
。
水
に
つ
け
る
と
旨
み
が
逃
げ
や
す
く
、

水
を
吸
収
し
て
ベ
タ
ッ
と
し
て
し
ま
い
ま
す
。
汚
れ
が
気
に
な

る
場
合
は
、軽
く
水
洗
い
す
る
程
度
に
抑
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
冷
蔵
庫
で
保
存
し
た
場
合
に
は
、
鮮
度
や
食
感
が
落
ち

や
す
く
痛
み
や
す
い
た
め
、
早
め
に
使
い
切
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。
も
し
、
た
く
さ
ん
の
き
の
こ
が
手
に
入
っ
た
時
に
は
、

石
づ
き
を
取
っ
て
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に

切
り
、
密
封
保
存
袋
な
ど
に
入
れ
、
空
気

を
抜
い
て
冷
凍
保
存
す
る
方
法
も
お
ス
ス

メ
で
す
。 

味
噌
汁
や
ス
ー
プ
、
炒
め
物
、
煮
物
な
ど

に
足
し
て
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
や
食
感
の
ア
ッ

プ
を
す
る
と
、自
然
と
噛
む
回
数
も
増
え
、

満
腹
感
を
得
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
よ
。 

-------------------------------------------- 

★ 

最

後

に 

★ 
 

  

-------------------------------------------- 

き
の
こ
類
は
食
卓
で
は
脇
役
に
な
り
が
ち

で
す
が
、
ヘ
ル
シ
ー
で
あ
り
な
が
ら
も
、

健
康
保
持
の
た
め
の
「
ち
か
ら
」
を
た
く

さ
ん
持
っ
て
い
ま
す
し
、
ど
ん
な
料
理
に

も
合
う
食
品
で
す
。
是
非
、
食
卓
に
き
の

こ
類
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
、
旬
を
味

わ
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
ね
。 

【
Ｔ
】 
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