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編集者より
ひとこと

よく噛んで食べるこ
とにより満腹中枢が
刺激され、結果的に
食べる量を減らすこ
とが出来るといわれ
ています。ですが、
それ以上に秋の食べ
物が美味しくて、つ
いつい頬張ってしま
います。

人
間
の
３
大
欲
（睡
眠
・
性
欲
・食
欲
）
の
一
つ
で
あ
り
、
生
き
て
い

く
に
は
、
切
っ
て
も
切
り
離
せ
な
い
欲
で
す
。
食
べ
た
い
・
食
べ
た
く

な
い
は
、
頭
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。
見
た
目
で
料
理
を

判
断
す
る
こ
と
を
考
え
て
い
た
だ
く
と
お
分
か
り
か
と
思
い
ま
す
。

こ
ん
な
経
験
は
あ
り
ま
す
か
？
“
食
事
の
時
間
だ
け
ど
、
な
ん
と

な
く
お
腹
が
空
い
て
い
な
い
事
”

お
腹
い
っ
ぱ
い
に
食
べ
過
ぎ
た
こ
と
や
間
食
の
取
り
す
ぎ
と
い
う
こ

と
は
多
々
あ
ろ
う
か
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
消
化
し
き
れ
て
い
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
体
内
の
血
糖
値
を
上
げ
な
い
よ
う
に
維

持
す
る
た
め
に
脳
が
働
い
て
い
ま
す
。

糖
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
っ
て
大
事
な
も
の
で
、
体
を
動
か
し

た
り
、
内
臓
や
心
臓
も
動
か
り
し
た
り
し
ま
す
。
し
か
し
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
過
多
と
な
っ
た
場
合
に
は
、
脂
肪
と
な
っ
て
肝
臓
や
血
管
、
お

腹
周
り
な
ど
に
溜
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
体
に
負
担
が
か

か
っ
て
し
ま
い
、
様
々
な
病
気
に
な
り
ま
す
。
“
メ
タ
ボ
”
と
聞
い
た

こ
と
が
あ
ろ
う
か
と
思
い
ま
す
が
、
ま
さ
し
く
こ
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。
“
メ
タ
ボ
”
に
つ
い
て
は
、
ま
た
の
機
会
に
お
話
し
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

歳
を
重
ね
て
い
く
と
先
ほ
ど
書
き
ま
し
た
、
“
咽
頭
”
の
動
き
が

鈍
く
な
り
、
通
常
、
食
道
に
行
く
べ
き
も
の
が
気
管
支
に
流
れ
込

み
、
肺
炎
を
起
こ
し
て
し
ま
う
事
が
多
々
あ
り
ま
す
。
年
配
の
方

に
多
い
、
誤
嚥
性
肺
炎
と
言
わ
れ
る
も
の
で
す
。

食
べ
物
だ
け
で
な
く
、
酷
く
な
っ
て
し
ま
う
と
水
分
す
ら
も
喉

を
通
ら
な
く
な
り
食
事
が
摂
れ
な
く
、
栄
養
不
十
分
で
、
栄
養

失
調
に
な
り
兼
ね
な
い
状
況
下
に
な
っ
て
し
ま
う
事
も
あ
り
ま

す
。
こ
う
な
っ
て
し
ま
う
と
胃
や
腸
に
直
接
管
を
通
し
て
、
栄
養

分
入
れ
て
い
く
事
に
な
り
ま
す
。

“
と
ろ
み
”
を
付
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
食
道
に
転
が
る
よ
う
に

し
て
食
事
を
摂
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
特
に
介
護
に
世
界
で
は
、

当
た
り
前
の
よ
う
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

７
月
下
旬
に
梅
雨
明
け
し
た
今
年
の
夏
で
す
ね
。

台
風
、
猛
暑
で
大
変
で
し
た
が
、
よ
う
や
く
秋
分
を

過
ぎ
落
ち
着
い
た
季
節
に
な
っ
て
き
て
い
る
か
と
思

い

ま

す
。
（
８

月

中

旬

筆
）
秋

は
、
“

ス

ポ
ー

ツ

の

秋
”
・
“
芸
術
の
秋
”
・
“
読
書
の
秋
”
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
皆
様
の
秋
は
何
が
一
番
で
す
か
？

今
回
は
、
食
欲
に
関
す
る
健
康
ネ
タ
を
ご
紹
介
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

薄
味
で
味
が
し
な
い
と
い
う
こ
と
は
よ
く
お
聞
き
し
ま
す
。

ほ
と
ん
ど
が
、
濃
い
味
に
慣
れ
て
し
ま
っ
て
、
段
々
、
味
が
濃

く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
う
な
る
と
、
塩
分
の
取
り
す
ぎ
に

も
つ
な
が
り
、
高
血
圧
の
原
因
に
も
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
う
で
は
な
く
、
味
を
感
じ
ら
れ
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

す
。
“
亜
鉛
”
と
い
う
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
し
て
い
る
場
合
で
す
。

こ
の
場
合
、
貧
血
や
皮
膚
炎
も
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
、
診
察

を
お
勧
め
し
ま
す
。

亜
鉛
は
、
“
カ
キ
”
や
“
レ

バ
ー
”
植
物
性
で
は
、
“
抹

茶
”
や
“
ゴ
マ
”
に
多
く
含
ま

れ
て
い
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

症
状
が
出
て
し
ま
う
と
薬

が
処
方
さ
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
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今
回
は
、
食
事
が
摂
れ
な
い
悲
し
さ
を
わ
か
っ
て
い
た
だ
き
た
く
、

病
気
を
記
事
に
す
る
こ
と
は
な
く
、
こ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
と
い
う
警
鐘
で
書
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

9
月
15
日
は
、
敬
老
の
日
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
当
人
も
そ
う
で

す
が
、
周
り
の
人
た
ち
も
気
配
り
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
10
月
に
は
、
“
薬
と
健
康
週
間
”が
あ
り
、
そ
の
日
曜
日
に

は
、
日
ご
ろ
の
身
体
を
遊
び
な
が
ら
検
査
を
し
て
い
く
、
健
康
フ
ェ

ア
ー
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
脳
ト
レ
（
脳
年
齢
）や
血
管
年
齢
、
ス
ト

レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
、
骨
密
度
、
ま
た
、
先
着
30
名
様
に
、
無
償
で
血
液
検

査
（Hb

A
1
c

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）を
行
う
計
画
を
し
て
い
ま
す
。
こ

の
マ
ン
シ
ョ
ン
に
は
、
若
い
フ
ァ
ミ
リ
ー
が
中
心
で
す
が
、
年
配
の

方
々
も
多
く
、
医
療
も
そ
う
で
す
が
、
介
護
に
つ
い
て
も
充
実
し
た

環
境
を
作
れ
た
ら
と
思
い
ま
す
。

是
非
、
参
加
し
て
自
分
の
体
を
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

食
事
中
に
む
せ
込
ん
だ
経
験
は
、
誰
に
も
あ
ろ
う
か
と

思
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
空
気
以
外
の
も
の
が
、
気
管
支
に

入
り
込
む
と
異
物
を
出
そ
う
と
反
射
的
に
む
せ
込
ん
で

し
ま
い
ま
す
。
空
気
以
外
と
い
う
と
食
べ
物
や
胃
酸
が
あ

り
ま
す
。

胃
酸
？
っ
て
思
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す

が
、
胃
と
食
道
を
繋
ぎ
止
め
る
筋
力
の
低
下
に
よ
る
も
の

で
胃
か
ら
食
道
に
上
が
り
、
気
管
支
に
入
り
込
ん
で
し
ま

う
事
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
は
事
は
少
な
い
で

す
が
、
胃
酸
は
酸
度
が
強
い
た
め
食
道
が
炎
症
を
起
こ
し

て
し
ま
い
ま
す
。
酷
い
と
た
だ
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
こ
れ

を
逆
流
性
食
道
炎
と
い
わ
れ
る
も
の
で
す
。

食
べ
物
（
水
分
を
含
む
）
が
気
管
支
に
？
っ
て
不
思
議
に

思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
日
常
茶
飯
事
に
起
こ
る
こ

と
で
、
わ
か
り
や
す
い
例
が
お
餅
が
喉
に
詰
ま
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
お
餅
が
食
道
に
流
れ
こ
ん
で
し
ま
え
ば
呼
吸

も
楽
に
で
き
ま
す
が
、
気
管
支
に
入
り
混
む
と
い
う
か
入

り
口
を
塞
い
で
し
ま
う
と
呼
吸
が
で
き
ず
、
い
わ
ゆ
る
窒

息
と
い
う
こ
と
で
亡
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
気
管
支
と
食
道
を
振
り
分
け
る
仕
事
を
し

て
い
る
の
が
咽
頭
と
い
わ
れ
る
と
こ
ろ
で
、
咽
頭
炎
と
い

う
病
名
は
よ
く
耳
に
す
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
咽
頭

で
す
。

大
腸
カ
メ
ラ
は
上
行
結
腸
か
ら
直
腸
・肛
門
を
観
察
し
、
大
腸
ポ

リ
ー
プ
（腺
腫
や
過
形
成
）、
慢
性
腸
炎
、
痔
核
な
ど
の
良
性
疾
患
や
、

大
腸
癌
な
ど
の
悪
性
疾
患
が
な
い
か
確
認
し
ま
す
。

検
査
に
は
大
腸
内
を
き
れ
い
に
す
る
為
に
、
検
査
前
日
の
検
査
用

食
や
下
剤
と
、
当
日
の
2
リ
ッ
ト
ル
程
の
下
剤
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

胃
カ
メ
ラ
と
比
べ
る
と
準
備
は
大
変
で
、
普
段
か
ら
便
秘
の
人
は
さ

ら
に
検
査
用
食
や
下
剤
を
増
や
す
事
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

検
査
時
間
は
腸
管
内
が
ど
の
く
ら
い
き
れ
い
か
に
も
よ
り
ま
す
が

15–

20
分
程
度
で
す
。

最
も
奥
で
あ
る
盲
腸
ま
で
内
視
鏡
ス
コ
ー
プ
を
挿
入
し
て
か
ら
、

少
量
の
空
気
で
腸
管
内
を
広
げ
な
が
ら
観
察
し
て
肛
門
ま
で
戻
っ

て
き
ま
す
。
そ
の
為
、
観
察
時
や
検
査
終
了
後
に
腹
部
膨
満
感
な
ど

の
症
状
が
出
現
す
る
場
合
が
あ
り
、
一
時
的
に
溜
ま
っ
た
空
気
を

我
慢
し
な
い
（オ
ナ
ラ
を
す
る
）事
が
大
切
で
す
。

萎
縮
性
胃
炎
（ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・ピ
ロ
リ
菌
感
染
）や
大
腸
腺
腫

（
大
腸
ポ
リ
ー
プ
）は
そ
れ
ぞ
れ
胃
癌
や
大
腸
癌
を
発
症
す
る
因
子

で
あ
り
、
早
期
の
発
見
・診
断
が
と
て
も
重
要
で
す
。
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