
栄
養
だ
よ
り

食
欲
の
秋

しい茸園 有馬富士にて
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我
が
家
で
は
毎
年
十
月

に
三
田
市
に
あ
る
し
い
茸

園
有
馬
富
士
へ
し
い
た
け

狩
り
に
行
き
ま
す
。

も
ぎ
た
て
の
し
い
た
け
の

傘
の
部
分
を
下
に
し
て
軽

く
塩
を
振
っ
て
炭
で
焼
き

滴
が
じ
わ
っ
と
出
た
ら
食

べ
頃
で
す
。
ま
た
栗
拾
い
や

イ
ワ
ナ
釣
り
も
で
き
ま
す
。

美
味
し
い
も
の
い
っ
ぱ
い

の
実
り
の
秋
が
大
好
き
で

す
。

秋
の
食
材
は

栄
栄
養
が
豊
富

暑
い
夏
か
ら
一
気
に
気
温

が
低
く
な
る
秋
！
喉
が
痛
く

な
っ
た
り
夏
の
疲
れ
が
出
て

風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
っ
た

り
と
体
の
不
調
を
訴
え
る
方

が
増
え
て
き
ま
す
。
免
疫
力

を
高
め
る
効
果
の
あ
る
秋
の

食
材
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
寒

い
冬
に
備
え
ま
し
ょ
う
。
旬

を
迎
え
る
食
材
に
は
代
謝
に

必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

食
べ
過
ぎ
注
意

美
味
し
い
か
ら
と
言
っ
て

食
べ
過
ぎ
は
禁
物
‼
低
カ
ロ

リ
ー
の
き
の
こ
等
を
上
手
に

組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る

E
P
A
・
D
H
A
等
の
不
飽

和
脂
肪
酸
を
多
く
含
み
ま
す
。

血
行
を
よ
く
す
る
ビ
タ
ミ
ン

E
も
含
ま
れ
て
お
り
、
冷
え

や
肩
こ
り
の
予
防
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。

秋
刀
魚

さ
つ
ま
い
も

便
秘
を
解
消
す
る
食
物
繊

維
と
、
美
肌
効
果
の
あ
る
ビ

タ
ミ
ン
C
を
多
く
含
み
ま
す
。

皮
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
も
豊
富

な
の
で
、
よ
く
洗
っ
て
皮
ご

と
食
べ
る
の
が
お
す
す
め
で

す
。
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秋
食
材
の

黒
黒
酢
あ
ん

か
け

①
さ
ん
ま
は
三
枚
に
お
ろ
し
食
べ
や

す
い
大
き
さ
に
切
る
。
塩
を
ふ
っ
て

片
栗
粉
を
は
た
く
。

②
さ
つ
ま
い
も
は
5
ミ
リ
の
半
月
切

り
・
な
す
と
ピ
ー
マ
ン
は
1
口
大

に
切
り
し
め
じ
は
小
房
に
分
け
る
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
、
さ
つ
ま

い
も
と
な
す
を
や
わ
ら
か
く
な
る

ま
で
炒
め
お
皿
に
と
る
。

④
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
①
の
さ

ん
ま
を
両
面
し
っ
か
り
焼
く
。

⑤
④
に
③
と
残
り
の
食
材
を
入
れ
☆

の
調
味
料
を
照
り
が
出
る
ま
で
煮

絡
め
る
。

行
事
食
紹
介


