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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

292

「
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
、
健
康
づ
く

り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

健
康
づ
く
り
に
役
立
つ

サ
プ
リ
メ
ン
ト
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

健
康
的
に
長
生
き
す
る
た
め
に
は
、

食
事
の
と
り
方
や
運
動
と
い
っ
た
日

頃
の
生
活
習
慣
の
う
ち
、
た
と
え
ば

早
食
い
を
し
な
い
、
ラ
ー
メ
ン
や
カ

レ
ー
は
１
週
間
に
１
回
に
す
る
、
野

菜
の
お
か
ず
を
必
ず
一
品
食
べ
る
、

食
後
１
時
間
以
内
に
体
を
動
か
す
な

ど
、
改
善
点
を
見
つ
け
て
実
行
す
る

こ
と
が
大
事
で
す
。

　

ま
た
、
偏
っ
た
食
生
活
に
対
し
て

は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
利
用
す
る
の

も
よ
い
と
思
い
ま
す
。
サ
プ
リ
メ
ン

ト
と
は
、
栄
養
補
給
を
目
的
と
し
た

製
品
で
、
医
学
論
文
に
は
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
結
果
も
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
結
果
も

発
表
さ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
品
質
の

よ
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
選
ぶ
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

選
択
す
る
上
で
重
視
し
た
い
の
は

「
お
客
様
相
談
室
」
の
連
絡
先
が
明

記
さ
れ
、
疑
問
が
あ
っ
た
と
き
は
誠

実
に
応
え
て
く
れ
る
こ
と
で
す
。
大

手
有
名
メ
ー
カ
ー
だ
か
ら
安
心
と
い

う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
小
さ

な
メ
ー
カ
ー
で
も
、
ま
じ
め
に
製
造

し
て
い
る
会
社
も
あ
り
ま
す
。

　

パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
書
か
れ
た
大
き
な

文
字
に
惑
わ
さ
れ
ず
、
文
字
が
小
さ

く
て
も
サ
プ
リ
メ
ン
ト
含
有
量
の
表

示
を
確
認
す
る
必
要
も
あ
り
ま
す
。

　

活
性
酸
素
に
よ
る
障
害
や
血
中
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
濃
度
な
ど
は
個
人
差
が
大

き
い
の
で
、
必
要
な
栄
養
素
や
摂
取

量
も
個
々
に
異
な
り
ま
す
。
血
液
検

査
で
血
中
成
分
濃
度
を
調
べ
、
何
が

不
足
し
て
い
る
の
か
を
解
析
し
た
上

で
、
補
充
が
必
要
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト

を
選
択
す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

た
と
え
ば
、
過
剰
に
摂
取
し
た
糖

質
は
、
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
る
の

で
、
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
場
合

は
、
糖
質
の
吸
収
を
抑
え
る
サ
プ
リ

メ
ン
ト
を
選
ぶ
と
よ
い
の
で
す
。

●
サ
ラ
シ
ア

　

ス
リ
ラ
ン
カ
や
イ
ン
ド
、
東
南
ア

ジ
ア
に
自
生
す
る
植
物
。
サ
ラ
シ
ノ

ー
ル
と
い
う
特
有
成
分
は
、
糖
が
ブ

ド
ウ
糖
に
分
解
さ
れ
る
の
を
阻
止
す

る
と
と
も
に
、
体
内
へ
の
吸
収
を
抑

制
し
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

　

た
だ
し
糖
尿
病
の
治
療
薬
を
服
用

し
て
い
る
場
合
は
、
血
糖
値
が
下
が

り
す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
で
、

主
治
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
に
は

適
度
な
運
動
が
不
可
欠
で
す
が
、
運

動
不
足
に
な
り
が
ち
な
場
合
は
、
蓄

積
さ
れ
た
脂
肪
の
燃
焼
を
助
け
る
サ

プ
リ
メ
ン
ト
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

●
葛
の
花
由
来
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

　

く
ず
餅
な
ど
に
使
用
さ
れ
る
葛
の

花
か
ら
抽
出
し
た
成
分
。
肝
臓
で
脂

肪
が
合
成
さ
れ
る
の
を
抑
制
し
、
脂

肪
を
分
解
す
る
と
と
も
に
燃
焼
を
促

進
す
る
働
き
が
あ
る
こ
と
が
確
認
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

最
近
、
健
康
を
支
え
る
成
分
と
し

て
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、
す
べ
て

の
生
物
の
体
内
に
あ
る
補
酵
素
Ｎ
Ｍ

Ｎ
（
ニ
コ
チ
ン
ア
ミ
ド
モ
ノ
ヌ
ク
レ

オ
チ
ド
）
で
す
。

●
Ｎ
Ｍ
Ｎ

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ３
の
一
種
で
、
老
化
や

寿
命
に
深
く
関
係
す
る
サ
ー
チ
ュ
イ

ン
遺
伝
子
を
活
性
化
さ
せ
る
、
糖
や

脂
肪
の
代
謝
を
促
進
す
る
、
心
血
管

系
に
作
用
す
る
こ
と
な
ど
が
明
ら
か

に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

１
日
に
必
要
な
Ｎ
Ｍ
Ｎ
１
２
５
㎎

を
摂
る
に
は
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ら

２
０
０
０
房
、
枝
豆
な
ら
１
０
０
０

０
粒
を
食
べ
る
必
要
が
あ
る
の
で
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
摂
取
す
る
の
が
現

実
的
で
す
。
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