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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

291

「
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
、
外
食
の
メ

ニ
ュ
ー
選
び
の
目
安
を
覚
え
て
糖
化
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

外
食
の
メ
ニ
ュ
ー
選
び
で

糖
化
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

私
た
ち
は
、
食
べ
も
の
か
ら
摂
取

し
た
糖
質
を
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
し
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
利
用
す
る
こ
と

で
生
命
を
維
持
し
て
い
ま
す
が
、
糖

質
を
摂
取
し
す
ぎ
る
と
、
処
理
し
き

れ
な
く
な
っ
た
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖

が
、
体
内
の
た
ん
ぱ
く
質
と
結
び
つ

き
ま
す
。
こ
れ
が
糖
化
で
す
。

　

問
題
な
の
は
、
糖
化
に
よ
っ
てA

G
E
s

（
エ
イ
・
ジ
ー
ズ
／
終
末
糖
化

産
物
）
と
い
う
物
質
が
発
生
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
病
気
や
老
化
が
進
む

こ
と
で
す
。

　

A
G
E
s

の
蓄
積
量
に
は
個
人
差
が

あ
り
、
多
量
に
蓄
積
す
れ
ば
す
る
ほ

ど
、
血
管
や
内
臓
、
皮
膚
な
ど
を
構

成
し
て
い
る
た
ん
ぱ
く
組
織
が
劣
化

し
て
ハ
リ
や
弾
力
を
失
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
体
の
あ
ら
ゆ
る
細
胞
の
機
能

を
低
下
さ
せ
る
の
で
、
免
疫
力
が
低

下
し
た
り
、
内
臓
の
働
き
が
鈍
く
な

っ
た
り
し
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
活
力
が
な
く
な
り
、

疲
れ
や
す
く
、
病
気
や
老
化
ス
ピ
ー

ド
が
加
速
し
ま
す
。
同
じ
年
齢
で
も

見
た
目
の
老
け
具
合
や
体
の
衰
え
に

大
き
な
差
が
出
る
よ
う
に
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。

　

ふ
く
ら
は
ぎ
が
頻
繁
に
つ
る
、
傷

が
な
か
な
か
治
ら
な
い
、
顔
色
が
よ

く
な
い
、
い
つ
も
体
が
だ
る
い
、
歯

周
病
や
水
虫
な
ど
の
炎
症
が
悪
化
す

る
、
シ
ワ
や
シ
ミ
、
た
る
み
が
増
え

る
な
ど
、
日
常
の
ち
ょ
っ
と
し
た
不

調
や
小
さ
な
ト
ラ
ブ
ル
は
、
糖
化
の

影
響
を
受
け
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

糖
化
の
進
行
度
は
人
そ
れ
ぞ
れ
異

な
り
ま
す
。
自
分
の
体
の
健
康
状
態

を
し
っ
か
り
把
握
し
た
う
え
で
、
糖

化
の
進
行
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
行
い
ま

し
ょ
う
。
今
回
は
、
そ
の
一
つ
と
し

て
外
食
の
メ
ニ
ュ
ー
選
び
で
迷
っ
た

と
き
の
目
安
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

覚
え
て
ほ
し
い
の
は
「
生
➡
蒸
す

➡
煮
る
➡
炒
め
る
➡
焼
く
➡
揚
げ
る

と
い
う
順
に
、A

G
E
s

量
が
多
く
な

る
こ
と
で
す
。
こ
ん
が
り
キ
ツ
ネ
色

の
料
理
は
、
な
る
べ
く
避
け
た
ほ
う

が
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
洋
食
を
食
べ
る
と
き

　

高
温
で
加
熱
調
理
し
た
ス
テ
ー
キ

は
、
シ
チ
ュ
ー
な
ど
の
煮
込
み
料
理

よ
り
もA

G
E
s

が
多
く
、
糖
化
が
進

み
や
す
い
の
で
要
注
意
で
す
。
ス
テ

ー
キ
の
コ
ゲ
部
分
は
、A

G
E
s

の
か

た
ま
り
な
の
で
食
べ
な
い
よ
う
に
。

　

ミ
ッ
ク
ス
ピ
ザ
、
カ
ツ
カ
レ
ー
、

ナ
ポ
リ
タ
ン
は
、A

G
E
s

の
多
い
ワ

ー
ス
ト
３
で
す
。

●
中
華
を
食
べ
る
と
き

　

さ
ま
ざ
ま
な
料
理
の
中
で
１
位
か

２
位
を
争
う
く
ら
いA

G
E
s

が
多
い

こ
と
で
知
ら
れ
る
北
京
ダ
ッ
ク
よ
り

も
、
蒸
し
鶏
料
理
を
選
ぶ
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
餃
子
は
、
焼
き
餃
子
よ
り

も
水
餃
子
を
。

　

ワ
ー
ス
ト
３
は
、
麻
婆
豆
腐
、
八

宝
菜
、
チ
ン
ジ
ャ
オ
ロ
ー
ス
で
す
。

●
パ
ン
を
食
べ
る
と
き

　

焼
き
そ
ば
パ
ン
は
、
「
炭
水
化
物

（
焼
き
そ
ば
）＋
炭
水
化
物
（
パ
ン

で
す
。
ほ
ぼ
全
部
が
糖
質
な
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

　

野
菜
が
含
ま
れ
て
い
る
分
、
比
較

的
、
食
後
高
血
糖
に
な
り
に
く
い
野

菜
サ
ン
ド
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
間
食
を
す
る
と
き

　

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
原
料
の
カ
カ
オ

に
は
、
血
管
を
し
な
や
か
に
す
る
作

用
が
あ
る
の
で
、
ダ
ー
ク
チ
ョ
コ
レ

ー
ト
が
お
す
す
め
で
す
。

　

高
温
の
油
で
揚
げ
る
ポ
テ
ト
チ
ッ

プ
ス
はA

G
E
s

が
多
い
の
で
、
食
べ

す
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

久保 明先生
（くぼ  あきら）

医療法人財団百葉の会
銀座医院 院長補佐

１９７９年慶應義塾大学医学
部卒業。８８年米国ワシントン
州立大学医学部動脈硬化研
究部門に留学。高輪メディカ
ルクリニックを設立し１６年間
院長を務め、現在、銀座医院 
院長補佐のほか、常葉大学
健康科学部 教授、東海大学
医学部医学科 客員教授。厚
生労働省 薬事・食品衛生審
議会専門委員、新潟薬科大
学客員教授、日本抗加齢医
学会評議員、日本臨床栄養
協会理事など。

」

）」


