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 食べ方を変えれば、
 あなたの老化は今すぐ止められます!!

同じ年齢なのに、老け方に差がつくのは
 「体の糖化」が原因です。本書では糖化
のメカニズムをイラスト図解で、わかり
やすく解説。エイジング医学として科学
的な最新メソッドをアドバイスします。

発売中！ 「糖化」を防いで、若さを保つ

最 強 の 食 べ 方
老化を止める

今　す　ぐ

286

「
健
康
寿
命
」を
延
ば
そ
う
!!

健
康
寿
命
（
介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
自
分
ら
し
く
生
活
で
き
る
期
間
）
を
延

ば
す
に
は
、
自
分
自
身
で
体
調
を
チ
ェ
ッ
ク
し
対
処
す
る
「
Ｄ
Ｉ
Ｙ
（D

o
 

It Y
o

urself
）
健
康
サ
ポ
ー
ト
」
が
役
立
ち
ま
す
。
前
号
に
引
き
続
き
、

体
内
の
糖
化
を
防
ぎ
健
康
を
守
る
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

体
の
糖と

う
か化
を
防
い
で

健
康
を
守
る
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

前
月
号
で
は
、
食
事
な
ど
で
摂
取

し
た
余
分
な
糖
質
（
炭
水
化
物
）
と

た
ん
ぱ
く
質
が
体
内
で
結
合
す
る
と

「
糖
化
」
と
い
う
反
応
が
起
こ
り
、

終
末
糖
化
産
物
のA

G
E
s

（
エ
イ
・

ジ
ー
・
イ
ー
ズ
）
が
発
生
す
る
こ
と

に
つ
い
て
説
明
し
ま
し
た
。

　

筋
肉
や
肌
、
髪
の
毛
、
血
管
、
内

臓
な
ど
、
私
た
ち
の
体
は
た
ん
ぱ
く

質
で
構
成
さ
れ
て
い
る
の
で
、
糖
化

に
よ
るA

G
E
s

が
蓄
積
す
る
と
各
組

織
の
弾
力
や
柔
軟
性
が
失
わ
れ
、
硬

く
、
も
ろ
く
劣
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
結
果
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
や

老
化
の
進
行
な
ど
、
健
康
面
や
美
容

面
に
様
々
な
悪
影
響
が
で
る
の
で
す
。

　

自
分
の
体
が
糖
化
し
て
い
る
か
ど

う
か
が
わ
か
る
目
安
の
一
つ
が
「
食

後
の
血
糖
値
」
で
す
。
誰
で
も
食
事

を
す
る
と
血
糖
値
は
上
昇
し
ま
す
が
、

適
宜
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
に
よ

っ
て
血
糖
値
は
下
が
っ
て
き
ま
す
。

と
こ
ろ
が
糖
化
が
進
ん
で
い
る
人
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
が
す
ぐ
に
分
泌
さ
れ
な

い
の
で
、
食
後
高
血
糖
が
し
ば
ら
く

は
下
が
り
ま
せ
ん
。

　

食
後
に
必
ず
睡
魔
が
お
そ
う
場
合

な
ど
は
、
食
後
高
血
糖
の
可
能
性
が

高
い
の
で
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
に

相
談
し
、
食
後
の
血
糖
値
を
調
べ
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
高
血
糖
状
態
が
長
く
続
く

こ
と
で
蓄
積
さ
れ
たA

G
E
s

は
、
そ

の
後
、
血
糖
値
が
下
が
っ
て
き
て
も
、

す
ぐ
に
は
減
ら
な
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
と
く
に
糖
尿
病
の
人
は
、

A
G
E
s

が
た
ま
り
や
す
い
の
で
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。

　

最
近
で
は
、
自
宅
で
血
糖
値
を
チ

ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
し
、

A
G
E
s

を
測
定
で
き
る
医
療
機
関
も

あ
り
ま
す
の
で
、
自
分
の
体
の
状
態

を
把
握
し
て
糖
化
対
策
に
役
立
て
る

の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　

食
べ
て
か
ら
１
時
間
後
に
、
体
内

で
糖
化
が
進
みA

G
E
s

が
つ
く
ら
れ

る
の
で
、
血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ
な

い
よ
う
に
、
次
の
糖
化
対
策
Ｄ
Ｉ
Ｙ

を
心
が
け
ま
し
ょ
う

●
血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ
る
糖
質
の

　

摂
取
を
控
え
め
に
す
る

　

代
表
的
な
糖
質
は
、
ご
は
ん
、
パ

ン
、
う
ど
ん
、
そ
ば
、
パ
ス
タ
、
じ

ゃ
が
い
も
な
ど
。
そ
の
ほ
か
ケ
ー
キ

や
お
ま
ん
じ
ゅ
う
な
ど
の
お
菓
子
、

砂
糖
の
入
っ
た
ジ
ュ
ー
ス
、
果
糖
の

多
い
く
だ
も
の
な
ど
で
す
。

●
食
後
１
時
間
前
後
に
運
動
す
る

　

血
糖
値
が
上
昇
す
る
頃
に
運
動
を

す
る
と
、
血
糖
値
は
大
き
く
下
が
り

ま
す
。
目
安
は
「
15
分
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」
＋
「
軽
い
筋
ト
レ
」
の
組
み
合

わ
せ
で
す
。
ま
と
め
て
15
分
で
な
く

て
も
、
５
分
歩
き
を
３
回
し
た
り
、

10
分
歩
い
て
、
あ
と
で
５
分
歩
く
の

で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

　

軽
い
筋
ト
レ
と
し
て
「
つ
ま
先
立

ち
」
と
「
か
か
と
立
ち
」
を
交
互
に

10
回
、
ま
た
は
イ
ス
に
座
っ
て
バ
タ

足
を
す
る
よ
う
に
左
右
の
足
を
上
下

さ
せ
る
の
を
20
～
30
秒
、
外
出
先
で

あ
れ
ば
駅
の
階
段
を
歩
い
て
の
ぼ
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。

●
食
事
記
録
ノ
ー
ト
を
つ
け
て
自
分

　

の
食
生
活
の
ク
セ
を
把
握
す
る

　

手
帳
や
ス
マ
ホ
に
、
１
日
に
食
べ

た
も
の
を
書
き
ま
す
。
朝
昼
晩
の
食

事
だ
け
で
な
く
、
コ
ン
ビ
ニ
で
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
を
買
っ
て
食
べ
た
、
深
夜

に
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
食
べ
た
な
ど

細
か
に
書
き
出
し
ま
す
。
１
週
間
ほ

ど
続
け
る
と
、
自
分
が
ど
れ
だ
け
食

べ
て
い
る
の
か
、
糖
化
を
起
こ
し
や

す
い
食
生
活
の
ク
セ
が
わ
か
る
の
で
、

改
善
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。
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