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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

298

「
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
、
運
動
不
足

に
よ
る
筋
力
低
下
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

運
動
不
足
に
よ
る

筋
力
低
下
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
拡
大
が
長
引

き
、
外
出
の
機
会
が
減
っ
て
運
動
不

足
に
な
っ
た
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、
厚
生
労
働
省
の
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
な
ど
の
複
数
の
研
究
か
ら
、

運
動
不
足
が
関
わ
る
と
考
え
ら
れ
る

死
亡
者
数
は
、
喫
煙
、
高
血
圧
に
次

ぎ
３
位
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
高
血
糖
や
飲
酒
、
肥
満
よ
り

も
死
亡
す
る
危
険
が
高
い
の
で
す
。

　

運
動
不
足
で
筋
肉
を
動
か
さ
な
い

で
い
る
と
筋
肉
量
の
減
少
、
筋
力
の

低
下
が
進
み
ま
す
。
と
く
に
高
齢
に

な
っ
て
か
ら
筋
肉
量
が
著
し
く
減
少

す
る
と
、
変
形
性
膝
関
節
症
や
骨
粗

し
ょ
う
症
に
な
り
や
す
い
だ
け
で
な

く
、
フ
レ
イ
ル
（
運
動
機
能
や
認
知

機
能
な
ど
が
低
下
し
、
心
身
と
も
に

脆
弱
化
し
た
状
態
）
の
危
険
性
も
高

ま
り
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
に
な
る
と
生
活
機
能
障

害
が
起
こ
り
や
す
く
、
フ
レ
イ
ル
が

進
む
に
つ
れ
要
介
護
状
態
に
な
る
の

で
、
要
介
護
の
前
段
階
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
の
評
価
基
準
の

一
つ
と
し
て
日
本
版
Ｃ
Ｈ
Ｓ
基
準
が

あ
り
ま
す
。

　

次
の
５
項
目
の
う
ち
、
３
個
以
上

該
当
す
る
と
フ
レ
イ
ル
、
１
個
ま
た

は
２
個
の
場
合
は
フ
レ
イ
ル
の
前
段

階
で
あ
る
プ
レ
フ
レ
イ
ル
の
可
能
性

が
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

●
体
重
減
少

　

６
ヵ
月
で
２
～
３
kg
減
少
し
た

●
疲
れ
や
す
い

　

わ
け
も
な
く
疲
れ
を
感
じ
る

●
歩
行
速
度
の
低
下

　

通
常
歩
行

‥

１
・
０
m‌

／
秒
未
満

●
握
力
の
低
下

　

男
性

‥

26‌

kg
未
満

　

女
性

‥

18‌

kg
未
満

●
身
体
活
動
量
の
低
下

　

①
軽
い
運
動
・
体
操
な
ど
、
②
定

　

期
的
な
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
、
い
ず

　

れ
も
週
１
回
も
し
て
い
な
い

　

ま
た
、
糖
尿
病
の
人
は
筋
肉
量
や

筋
力
が
低
下
し
や
す
い
の
で
要
注
意

で
す
。
膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン

ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
は
、
血
糖

値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
作
用
の
ほ

か
、
筋
肉
の
細
胞
の
増
殖
を
促
す
作

用
も
あ
る
の
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働

き
が
悪
い
と
筋
肉
の
減
少
に
つ
な
が

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

誰
で
も
筋
肉
は
加
齢
と
と
も
に
減

少
し
、
ふ
だ
ん
体
を
動
か
さ
な
い
と

筋
力
も
衰
え
て
い
き
ま
す
が
、
筋
肉

細
胞
は
１
～
２
ヵ
月
で
半
分
く
ら
い

が
入
れ
替
わ
り
、
90
代
に
な
っ
て
か

ら
で
も
筋
力
は
高
め
ら
れ
る
と
い
う

研
究
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　

高
齢
だ
か
ら
と
あ
き
ら
め
ず
、
次

の
よ
う
な
筋
力
低
下
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

◦
日
常
生
活
の
活
動
量
を
増
や
す
た

め
に
、
外
出
す
る
と
き
は
歩
く
量
を

増
や
す
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
や
エ
レ

ベ
ー
タ
を
使
わ
ず
階
段
を
上
り
下
り

す
る
、
家
の
中
を
こ
ま
め
に
掃
除
す

る
、
庭
の
草
む
し
り
な
ど
を
す
る

◦
万
歩
計
で
一
日
に
ど
の
く
ら
い
歩

い
て
い
る
の
か
を
調
べ
、
今
よ
り
も

１
０
０
０
歩
増
や
す
よ
う
に
す
る

◦
週
に
２
回
ほ
ど
、
ハ
ー
フ
ス
ク
ワ

ッ
ト
な
ど
の
筋
肉
運
動
を
す
る

※
無
理
な
筋
ト
レ
は
関
節
に
負
担
が

　

か
か
る
の
で
、
痛
み
が
出
な
い
範

　

囲
の
運
動
を
選
ぶ

◦
肉
や
魚
、
卵
な
ど
の
動
物
性
タ
ン

パ
ク
質
と
、
大
豆
製
品
な
ど
の
植
物

性
タ
ン
パ
ク
質
を
組
み
合
わ
せ
て
摂

取
し
筋
肉
量
を
増
や
す

※
糖
尿
病
の
人
は
、
タ
ン
パ
ク
質
を

　

摂
り
す
ぎ
る
と
腎
機
能
に
支
障
が

　

出
や
す
い
の
で
、
医
師
と
相
談
の

　

う
え
適
切
な
量
を
摂
取
す
る
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