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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

293

「
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
、
快
適
な
睡

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

快
適
な
睡
眠
に
役
立
つ

サ
プ
リ
メ
ン
ト
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
環
境
が
変
化

し
て
将
来
へ
の
不
安
が
増
す
な
ど
、

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
が
重
な
る
と
眠

り
が
浅
く
な
り
ま
す
。

　

通
常
は
、
夕
方
か
ら
夜
に
か
け
て

自じ
り
つ
し
ん
け
い

律
神
経
の
う
ち
の
副ふ

く
こ
う
か
ん

交
感
神
経
が

優
位
に
働
く
こ
と
で
自
然
と
休
息
モ

ー
ド
に
入
り
ま
す
。
し
か
し
、
ス
ト

レ
ス
が
た
ま
っ
た
状
態
だ
と
緊
張
モ

ー
ド
の
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、

副
交
感
神
経
が
う
ま
く
働
か
な
い
た

め
寝
つ
き
が
悪
く
な
る
可
能
性
が
あ

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

そ
の
よ
う
な
場
合
は
、
ス
ト
レ
ス

を
緩
和
さ
せ
る
働
き
の
あ
る
サ
プ
リ

メ
ン
ト
が
効
果
的
で
す
。

●
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ（
ギ
ャ
バ
）

　

Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
と
はGam

m
a A

m
ino 

Butyric A
cid

の
頭
文
字
を
と
っ
た

略
称
で
、
γ-

ア
ミ
ノ
酪
酸
と
い
う

ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
で
す
。

　

人
間
を
は
じ
め
哺
乳
類
動
物
の
脳

や
脊せ

き
ず
い髄
に
存
在
し
、
脳
の
興
奮
を
抑

え
る
神
経
伝
達
物
質
と
し
て
働
き
ま

す
。
心
身
の
緊
張
や
精
神
的
な
ス
ト

レ
ス
な
ど
を
や
わ
ら
げ
る
、
疲
労
感

を
軽
減
す
る
、
睡
眠
の
質
を
高
め
る
、

血
圧
を
下
げ
る
働
き
が
あ
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ギ
ャ
バ
は
、
発
芽
玄
米
な
ど
の
穀

物
、
ト
マ
ト
や
大
豆
な
ど
の
野
菜
な

ど
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
食
事
か

ら
摂
取
で
き
る
量
は
少
な
い
の
で
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
活
用
し
て
効
果
的

に
摂
取
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
最
近
、
高
齢
者
だ
け
で
な
く

若
者
に
増
え
て
い
る
の
が
「
中ち

ゅ
う
と
か
く

途
覚

醒せ
い

」
で
す
。
中
途
覚
醒
と
は
、
い
っ

た
ん
眠
り
に
つ
い
て
も
夜
中
に
何
度

も
目
が
覚
め
て
し
ま
い
、
な
か
な
か

寝
つ
け
な
い
状
態
で
す
。

　

職
場
の
人
間
関
係
の
悩
み
が
あ
っ

た
り
、
締
め
切
り
に
追
わ
れ
て
い
る

仕
事
が
あ
っ
た
り
す
る
と
、
帰
宅
後

も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
い
の
で
、
寝

て
も
目
が
覚
め
や
す
く
な
っ
て
し
ま

う
の
で
す
。

　

中
途
覚
醒
を
繰
り
返
す
と
、
熟
睡

で
き
な
い
の
で
疲
れ
が
と
れ
な
か
っ

た
り
、
日
中
に
眠
く
な
っ
た
り
す
る

ほ
か
、
倦
怠
感
や
意
欲
低
下
、
食
欲

低
下
な
ど
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
中
途
覚
醒
の
回
数
を

減
ら
し
て
睡
眠
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
働

き
が
あ
る
の
が
ク
チ
ナ
シ
由
来
の
ク

ロ
セ
チ
ン
を
配
合
し
た
サ
プ
リ
メ
ン

ト
で
す
。

●
ク
チ
ナ
シ
由
来
ク
ロ
セ
チ
ン

　

ク
ロ
セ
チ
ン
は
、
ク
チ
ナ
シ
の
果

実
に
含
ま
れ
る
黄
色
の
色
素
成
分
で
、

ニ
ン
ジ
ン
に
含
ま
れ
る
β

－

カ
ロ
テ

ン
や
ト
マ
ト
に
含
ま
れ
る
リ
コ
ピ
ン

の
仲
間
で
あ
る
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
の
一

種
で
す
。
特
徴
と
し
て
は
、
一
般
的

な
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
よ
り
も
分
子
量
が

少
な
く
、
水
に
も
油
に
も
溶
け
る
性

質
が
あ
る
の
で
、
体
内
に
す
ば
や
く

吸
収
さ
れ
や
す
い
こ
と
で
す
。

　

ク
ロ
セ
チ
ン
は
強
力
な
抗
酸
化
作

用
が
あ
り
、
酸
化
に
よ
る
体
へ
の
ダ

メ
ー
ジ
を
軽
減
す
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
ク
ロ
セ
チ
ン
は
、
中
途
覚

醒
の
回
数
を
減
ら
し
て
眠
り
の
深
さ

を
改
善
す
る
ほ
か
、
起
床
時
の
眠
気

を
や
わ
ら
げ
ス
ッ
キ
リ
と
目
覚
め
た

り
、
疲
労
を
軽
減
し
た
り
す
る
働
き

も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

就
寝
直
前
ま
で
ス
マ
ホ
画
面
に
向

き
合
っ
た
り
し
な
い
こ
と
に
加
え
て
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
睡
眠
の
質
の
向
上

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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