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セルフコントロールで食欲の秋を満喫！

食
べ
物
が
美
味
し
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
夏

の
間
に
減
退
し
て
い
た
食
欲
も
戻
り
、つ
い
つ
い
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
う
人
も
多
い
の
で
は
？
健
康
的
に

秋
の
味
覚
を
満
喫
す
る
た
め
に
も
、今
回
は
、胃

腸
の
ケ
ア
に
つ
い
て
詳
し
く
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

若
い
頃
に
は
大
好
物
だ
っ
た
ス
テ
ー
キ
や
焼
肉
な

ど
の
脂
っ
こ
い
食
事
を
最
近
は
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ

て
き
た
…
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？
こ
れ
は
、体
の
機
能
が
変

化
し
て
い
る
た
め

で
す
。身
体
の
成

長
が
止
ま
り
、若

い
頃
に
比
べ
活
動

量
も
落
ち
て
く
る
中
年
期
以

降
は
、食
欲
の
低
下
に
加
え
て

胃
腸
の
機
能
も
低
下
し
て
い
き
ま
す
。特
に
脂
の
多

い
食
べ
物
は
消
化
に
時
間
が
か
か
る
た
め
、胃
も

た
れ
や
食
欲
不
振
の
原
因
と
な
る
の
で
す
。

通
常
、食
べ
物
が
胃
に
入
っ
て
く
る
と
、胃
液
が

分
泌
さ
れ
て
胃
の
ぜ
ん
動
運
動（
胃
が
収
縮
す
る

こ
と
）が
起
こ
り
、２
〜
３
時
間
か
け
て
粥
状
に
消

化
さ
れ
、十
二
指
腸
に
送
ら
れ
ま
す
。し
か
し
、脂
っ

こ
い
物
を
沢
山
食
べ
た
場
合
に
は
、完
全
に
消
化

さ
れ
る
ま
で
に
５
〜
６
時
間
か
か
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。ま
た
、消
化
不
十
分
の
ま
ま
十
二
指
腸
に

送
ら
れ
る
と
、処
理
し
き
れ
な
か
っ
た
食
べ
物
が

胃
に
戻
っ
て
く
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。こ
う
し
て
胃

に
食
べ
物
が
滞
在
す
る
時
間
が
長
く
な
る
こ
と
で
、

胃
痛
や
胃
も
た
れ
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

軽
い
胃
も
た
れ
で
あ
れ
ば
、食
生
活
や
習
慣
を

見
直
す
こ
と
で
改
善
し
て
い
く
場
合
も
あ
り
ま
す
。

胃
も
た
れ
を
感
じ
た
時
は
、次
の
こ
と
を
実
践
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

（
１
）消
化
に
悪
い
食
べ
物
を
控
え
る

前
述
の
よ
う
に
、脂
の
多
い
食
事
は
胃
に
負
担
を

か
け
る
た
め
、胃
も
た
れ
が
気
に
な
る
時
は
、で
き

る
だ
け
消
化
の
良
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。お
粥

や
脂
質
の
少
な
い
パ
ン
、豆
腐
、肉
類
で
あ
れ
ば
鶏
の

さ
さ
身
や
赤
身
肉
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。ま
た
、

ご
ぼ
う
や
玄
米
と
い
っ
た
食
物
繊
維
を
多
く
含
む

食
べ
物
は
、消
化
さ
れ
ず
に
腸
ま
で
届
く
た
め
、腸

内
環
境
を
整
え
便
通
を
よ
く
す
る
働
き
が
あ
る

一
方
で
、胃
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。胃
も
た
れ
や
胃
痛
が
あ
る
場
合
に
は

避
け
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

（
２
）市
販
の
胃
腸
薬
を
服
用
す
る

胃
も
た
れ
を
早
め
に
解
消
し
た
い
場
合
に
は
、症

状
に
合
わ
せ
た
胃
腸
薬
を
服
用
す
る
こ
と
も
必
要

で
す
。市
販
の
胃
腸
薬
に
は
、胃
の
機
能
を
活
発
に

す
る
薬
や
、胃
粘
膜
を
保
護
す
る
薬
な
ど
、い
く
つ

か
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。た
と
え
ば
食
後
に
症

状
が
出
る
場
合
に
は
、胃
の
機
能
が
低
下
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
る
た
め
、消
化
を
助
け
て
く
れ
る
胃

腸
薬
が
お
す
す
め
で
す
。
一
方
で
、空
腹
時
に
症

状
が
出
る
場
合
に
は
胃
の
粘
膜
が
荒
れ
て
い
る
可

能
性
が
あ
る
た
め
、胃
酸
に
よ
る
胃
粘
膜
の
刺
激

を
保
護
す
る
薬
を
選
ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。ま
た
、

極
端
な
体
重
減
少
を
伴
う
、慢
性
的
な
胃
も
た
れ

が
続
く
と
い
っ
た
場
合
に
は
、早
め
に
医
療
機
関
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

次
の
リ
ス
ト
を
参
考
に
、現
在
の
自
分
の
胃
の

状
態
を
チ
ェッ
ク
し
て
み
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

チ
ェッ
ク
の
つ
い
た
項
目
が
多
い
ほ
ど
、胃
が
弱
っ
て

い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。日
頃
の
生
活
習
慣
を

い
ま
一
度
、見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

日
々
の
生
活
で
胃
に
な
る
べ
く
負
担
を
か
け
な
い

よ
う
に
、次
の
点
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

（
１
）規
則
正
し
い
食
生
活

暴
飲
暴
食
を
避
け
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、脂
の
多
い

も
の
や
刺
激
物
、ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り
す
ぎ
に
も
注

意
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、胃
液
は
胃
の
中
が
空
の
時

に
も
分
泌
さ
れ
る
た
め
、極
端
な
空
腹
状
態
が
続

く
こ
と
で
、胃
液
の
酸
に
よ
っ
て
胃
壁
を
痛
め
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。基
本
は
、
一
日
三
度
の

食
事
を
規
則
正
し
く
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

（
２
）寝
る
直
前
の
食
事
を
避
け
る

先
述
の
通
り
、通
常
食
べ
物
の
消
化
に
は
２
〜

３
時
間
か
か
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、食
べ
物
が
胃

に
残
っ
た
状
態
で
寝
て
し
ま
う
と
胃
に
大
き
な
負

担
が
か
か
り
、睡
眠
の
質
が
落
ち
る
だ
け
で
な
く

翌
朝
の
胃
も
た
れ
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。夕
食
は

寝
る
２
〜
３
時
間
前
ま
で
に
済
ま
せ
る
の
が
よ
い

で
し
ょ
う
。

（
３
）ス
ト
レ
ス
は
胃
の
大
敵
！

過
度
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
自
律
神
経
が
乱
れ

る
と
、胃
腸
の
機
能
低
下
を
ま
ね
く
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
疲
れ
を

感
じ
た
ら
十
分

な
休
養
を
と
り
、

気
分
転
換
な
ど

を
し
て
ス
ト
レ

ス
を
溜
め
な
い

よ
う
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。

（
４
）適
度
な
運
動
と
マ
ッ
サ
ー
ジ
も
効
果
的

日
常
的
に
で
き
る
だ
け
歩
い
た
り
、ス
ト
レ
ッ
チ

を
す
る
な
ど
、軽
い
運
動
を
続
け
る
こ
と
も
効
果

的
で
す
。ま
た
、胃
の
あ
た
り
を
時
計
回
り
に
マ
ッ

サ
ー
ジ
す
る
な
ど
し
て
軽
く
刺
激
を
与
え
る
こ
と

で
、胃
の
動
き
が
活
発
に
な
る
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

日
頃
か
ら
上
手
に
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
行
い
、

健
康
な
身
体
で
食
欲
の
秋
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

胃
も
た
れ
は
な
ぜ
起
こ
る
？

胃
も
た
れ
は
な
ぜ
起
こ
る
？

胃
も
た
れ
に
な
っ
た
ら
ど
う
す
る
？

胃
も
た
れ
に
な
っ
た
ら
ど
う
す
る
？

胃
腸
を
健
康
に
保
つ
に
は
？

胃
腸
を
健
康
に
保
つ
に
は
？

□朝起きた時に、胃もたれや
むかつきを感じる。

□日中、胃の痛みやお腹の
張りを頻繁に感じる。

□食欲がなく、空腹感を覚え
ない。

□酸っぱい液がこみ上げて
くることがある。

□胸焼けがある。
□げっぷが頻繁にでる。
□胃にキリキリとした痛み
が走ることがある

Coffee Tea
からだにやさしいカフェインレス

■カフェインレス
　コーヒー
●妊娠中・授乳中の方
●コーヒーを飲むと夜
眠れなくなる方
●カフェインアレルギー
の方
に おすすめ

■ルイボス茶
●ルイボス100％
　使用
●飲みやすくすっきり
　とした味わい

■グアバ茶
●グアバの葉
　100％使用
●ほのかな甘みと
　爽やかな味わい

マイボトルにも
簡単・便利

三角
ティーバッグ


