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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

289

「
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
。
今
回
は
、
ス
ト
レ
ス

解
消
の
呼
吸
法
で
抗
糖
化
力
を
つ
け
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

ス
ト
レ
ス
解
消
の
呼
吸
法
で

抗
糖
化
力
を
つ
け
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

過
度
の
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
た
状

態
が
長
く
続
く
と
、
血
糖
値
が
上
昇

す
る
こ
と
は
、
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
、
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ

て
心
身
の
緊
張
状
態
が
続
く
こ
と
に

よ
っ
て
、
自
律
神
経
の
う
ち
の
交
感

神
経
が
優
位
に
働
き
出
す
か
ら
で
す
。

自
律
神
経
に
は
、
交
感
神
経
と
副
交

感
神
経
と
い
う
２
つ
が
あ
り
、
交
感

神
経
は
体
を
動
か
す
と
き
に
活
発
に

働
き
、
副
交
感
神
経
は
体
を
休
め
る

と
き
に
活
発
に
働
き
ま
す
。

　

相
反
す
る
働
き
を
す
る
２
つ
の
自

律
神
経
が
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な
が
ら

体
の
状
態
を
調
節
し
て
い
る
の
で
す

が
、
こ
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま

う
の
が
ス
ト
レ
ス
で
す
。

　

交
感
神
経
が
優
位
な
状
態
に
な
る

と
、
血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン

と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
抑
え
ら

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン

が
血
液
中
に
増
え
、
イ
ン
ス
リ
ン
が

働
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
血
糖
の
処
理
能
力
が
落

ち
る
と
と
も
に
、
高
血
糖
状
態
が
続

き
、
全
身
の
糖
化
が
進
み
や
す
く
な

っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

問
題
は
、
糖
化
が
進
ん
で
増
加
す

るA
G
E
s

（
エ
イ
・
ジ
ー
ズ
／
終
末

糖
化
産
物
）
が
血
管
や
心
臓
、
筋
肉
、

肌
な
ど
、
私
た
ち
の
体
の
大
部
分
を

構
成
し
て
い
る
た
ん
ぱ
く
質
と
く
っ

つ
き
、
弾
力
や
柔
軟
性
を
失
わ
せ
、

も
ろ
く
壊
れ
や
す
い
状
態
へ
と
変
性

さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。

　

そ
の
結
果
、
全
身
の
機
能
は
低
下

し
、
老
化
の
ス
ピ
ー
ド
が
速
ま
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
フ
ル
な
生
活
を

続
け
て
い
る
と
、
夜
間
に
な
っ
て
も

交
感
神
経
が
優
位
な
状
態
と
な
り
、

な
か
な
か
寝
つ
け
な
か
っ
た
り
、
寝

て
も
体
の
疲
れ
が
と
れ
な
か
っ
た
り

し
ま
す
。

　

睡
眠
は
、
脳
や
体
の
疲
れ
を
と
り
、

ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
た
細
胞
を
修
復
す

る
た
め
に
必
要
な
の
で
、
で
き
る
だ

け
質
の
良
い
睡
眠
を
確
保
し
た
い
も

の
で
す
。

　

最
近
の
研
究
で
は
、
短
時
間
睡
眠

を
数
日
続
け
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵

抗
性
が
高
ま
り
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま

す
。
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
と
は
、
膵

臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
て

い
て
も
、
作
用
が
鈍
く
な
っ
て
い
る

状
態
で
す
。
そ
の
た
め
血
糖
値
が
下

が
り
に
く
く
、
血
糖
値
を
正
常
な
状

態
に
戻
す
た
め
に
よ
り
多
く
の
イ
ン

ス
リ
ン
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

慢
性
的
な
睡
眠
不
足
は
、
糖
化
や

糖
尿
病
を
進
行
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、

認
知
機
能
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
早
め
に
ス
ト
レ
ス
を
解
消

し
て
、
ぐ
っ
す
り
眠
る
工
夫
を
行
い
、

日
々
の
生
活
の
中
で
抗
糖
化
力
を
育

ん
で
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

抗
糖
化
力
を
つ
け
る
た
め
の
Ｄ
Ｉ

Ｙ
と
し
て
、
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

「
ゆ
っ
く
り
呼
吸
法
」
を
ご
紹
介
し

ま
す
。
次
の
①
か
ら
③
の
よ
う
に
吐

く
息
を
長
め
に
す
る
だ
け
、
と
い
う

簡
単
な
も
の
で
す
。

　

①
息
を
吸
う
（
５
秒
）

　

②
保
つ
（
２
秒
）

　

③
息
を
吐
く
（
７
秒
）

　

ス
ロ
ー
な
呼
吸
は
、
自
律
神
経
を

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
ス
ト
レ
ス
を
軽

減
す
る
の
に
有
効
で
す
。

　

「
ち
ょ
っ
と
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ

て
い
る
か
も
」
と
思
っ
た
と
き
な
ど

に
、
意
識
的
に
「
ゆ
っ
く
り
呼
吸
法

を
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
心
身
の

状
態
が
落
ち
着
く
で
し
ょ
う
。
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