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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

297

「
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
、
呼
吸
器
系

の
感
染
症
を
防
ぐ
た
め
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

呼
吸
器
系
の
感
染
症
を
防
ぐ

サ
プ
リ
メ
ン
ト
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

新
型
コ
ロ
ナ
は
、
今
年
５
月
か
ら

季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
じ
レ

ベ
ル
の
５
類
に
引
き
下
げ
ら
れ
ま
し

た
。
そ
の
う
え
重
症
化
す
る
人
が
減

少
し
て
い
る
こ
と
な
ど
か
ら
、
感
染

に
対
し
て
安
易
に
考
え
る
傾
向
が
あ

る
よ
う
で
す
が
、
現
在
、
新
た
な
変

異
株
「
エ
リ
ス
」
や
「
ピ
ロ
ラ
」
が

登
場
し
、
第
９
波
の
到
来
が
現
実
の

も
の
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
本
来
は
冬
に
流
行
す
る
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
者
が
全
国
的

に
増
加
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
と
同
時
感

染
す
る
こ
と
で
重
症
化
率
が
ア
ッ
プ

す
る
の
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

な
ど
の
呼
吸
器
系
の
感
染
症
に
か
か

ら
な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、
ふ
だ
ん

か
ら
自
身
の
抵
抗
力
、
す
な
わ
ち
免

疫
の
働
き
を
高
め
て
お
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
の
基
本
は
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
適
切
な
食
事
、

適
度
な
運
動
、
十
分
な
睡
眠
を
と
る

こ
と
で
す
が
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
利

用
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　

感
染
症
予
防
に
役
立
つ
栄
養
素
の

一
つ
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
で
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
は
、
骨
の
代
謝
に
か
か
わ
り
丈

夫
な
骨
を
つ
く
る
ほ
か
、
素
早
く
動

く
と
き
に
必
要
な
速
筋
繊
維
の
構
造

に
も
か
か
わ
る
の
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

が
不
足
す
る
と
、
骨
折
・
転
倒
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
体
内
に

侵
入
す
る
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
攻
撃

す
る
免
疫
系
の
働
き
を
調
整
し
、
呼

吸
器
系
の
感
染
症
防
止
、
重
症
化
防

止
に
役
立
つ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

実
際
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
血
中
濃
度
が

低
い
と
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
罹
患
率
と

死
亡
率
が
高
く
な
る
と
い
う
ヨ
ー
ロ

ッ
パ
の
研
究
も
あ
り
、
今
後
は
因
果

関
係
の
解
明
が
期
待
さ
れ
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。

　

東
海
大
学
医
学
部
付
属
東
京
病
院

「
抗
加
齢
ド
ッ
ク
」
に
お
け
る
エ
イ

ジ
ン
グ
に
か
か
わ
る
検
査
の
中
で
は
、

日
本
人
成
人
の
血
中
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
濃

度
が
、
基
準
値
30‌ng
／
㎖
以
下
の
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
ま
た
は
欠
乏
状
態
の

人
が
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
食
事
だ
け
で
な
く
、

15
～
30
分
、
日
光
を
浴
び
る
こ
と
に

よ
っ
て
体
内
で
つ
く
ら
れ
ま
す
が
、

不
足
分
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
充
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

も
う
一
つ
の
注
目
素
材
は
、
グ
ル

タ
チ
オ
ン
で
す
。
グ
ル
タ
チ
オ
ン
は
、

グ
ル
タ
ミ
ン
酸
、
シ
ス
テ
イ
ン
、
グ

リ
シ
ン
と
い
う
３
つ
の
ア
ミ
ノ
酸
で

構
成
さ
れ
た
成
分
で
す
。
体
内
の
ほ

ぼ
す
べ
て
の
細
胞
の
中
に
存
在
し
、

と
く
に
肝
臓
や
腎
臓
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
、
加
齢
に
よ
っ
て
減
少
す
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

強
力
な
抗
酸
化
作
用
、
抗
炎
症
作

用
を
も
ち
、
酸
化
ス
ト
レ
ス
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
成
分
と
し
て
古
く
か

ら
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
体
内
の
細
胞

の
酸
化
を
防
い
で
活
性
化
し
ま
す
が
、

感
染
症
防
止
に
有
効
な
働
き
が
あ
る

こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
最
近
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
重

症
患
者
は
、
体
内
の
グ
ル
タ
チ
オ
ン

値
が
非
常
に
低
か
っ
た
と
い
う
海
外

の
研
究
デ
ー
タ
も
あ
り
、
大
き
な
期

待
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
見
解
だ
け

で
な
く
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
見
解
の
論
文

も
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
総
合

的
な
視
野
を
も
ち
、
血
中
成
分
濃
度

に
基
づ
い
た
各
自
の
指
標
を
つ
く
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
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