
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

そ
ん
な
疲
れ
た
体
を
い
や
し
、
味
覚
の
秋
を

楽
し
め
る
体
へ
と
整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

今
回
は
、
こ
れ
か
ら
収
穫
さ
れ
る
里
芋
を

紹
介
し
ま
す
。
里
芋
は
、
芋
類
の
中
で
一
番

多
く
カ
リ
ウ
ム
を
含
ん
で
い
ま
す
。
カ
リ
ウ

ム
に
は
、
と
り
す
ぎ
た
塩
分
の
排
出
を
促
し

体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
を
調
整
す
る
作
用

が
あ
り
ま
す
。
他
に
も
、
タ
ン
パ
ク
質
・
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
栄
養
素
を
含
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
水

溶
性
の
食
物
繊
維
を
含
む
た
め
、
血
糖
値
の

急
激
な
上
昇
の
予
防
や
、
腸
内
環
境
を
改
善

す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。 


