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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

301

「
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
、
深
部
静
脈

血
栓
症
（
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
）
を
防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

深し
ん
ぶ
じ
ょ
う
み
ゃ
く
け
っ
せ
ん
し
ょ
う

部
静
脈
血
栓
症
を

防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

地
震
や
津
波
か
ら
身
を
守
る
こ
と

が
で
き
て
も
、
避
難
生
活
を
送
る
中

で
命
を
落
と
す
こ
と
を
「
災
害
関
連

死
」
と
い
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
水
分
補
給
が
不
十
分

だ
と
口
の
中
が
乾
燥
し
て
細
菌
が
増

え
、
誤ご

え
ん
せ
い
は
い
え
ん

嚥
性
肺
炎
（
細
菌
を
含
む
唾

液
や
食
べ
も
の
が
誤
っ
て
気
管
に
入

り
肺
炎
を
起
こ
す
）
が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
栄
養
不
足
や
ス
ト
レ
ス
で

免
疫
力
が
低
下
す
る
と
、
肺
炎
な
ど

の
感
染
症
を
起
こ
し
た
り
、
持
病
が

悪
化
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
余
震

や
将
来
へ
の
不
安
も
大
き
い
の
で
精

神
的
な
ス
ト
レ
ス
が
強
ま
り
、
急
性

心し
ん
き
ん
こ
う
そ
く

筋
梗
塞
を
起
こ
す
ケ
ー
ス
が
多
い

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

と
く
に
注
意
し
た
い
の
が
深
部
静

脈
血
栓
症
、
い
わ
ゆ
る
エ
コ
ノ
ミ
ー

ク
ラ
ス
症
候
群
で
す
。

　

避
難
所
や
車
中
泊
な
ど
で
長
時
間

同
じ
姿
勢
を
取
っ
て
足
を
動
か
さ
な

い
で
い
た
り
、
水
分
補
給
が
不
十
分

で
脱
水
を
起
こ
し
て
い
た
り
す
る
と
、

ふ
く
ら
は
ぎ
な
ど
の
筋
肉
の
深
部
静

脈
の
血
流
が
滞
り
、
血
栓
（
血
の
固

ま
り
）
が
で
き
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

深
部
静
脈
に
血
栓
が
で
き
て
詰
ま

る
と
、
詰
ま
っ
た
側
の
足
が
む
く
ん

で
腫は

れ
（
健
康
な
足
と
の
差
が
３
㎝

以
上
）、
痛
み
が
生
じ
ま
す
。
そ
の

状
態
が
続
く
と
皮
膚
が
茶
色
く
変
色

し
、
潰か

い
よ
う瘍
が
で
き
た
り
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
問
題
は
、
こ
の
血
栓
が
血

管
の
壁
か
ら
剥
が
れ
て
血
流
に
乗
り
、

肺
の
動
脈
に
詰
ま
る
肺は

い
そ
く
せ
ん
し
ょ
う

塞
栓
症
を
起

こ
す
こ
と
で
す
。
肺
塞
栓
症
で
は
急

に
胸
痛
や
呼
吸
困
難
が
起
こ
る
こ
と

が
多
く
、
重
症
な
場
合
は
生
命
の
危

険
を
と
も
な
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

高
齢
者
、
肥
満
の
人
、
糖
尿
病
の

人
、
妊
娠
中
・
出
産
直
後
の
人
、
外

傷
や
骨
折
の
治
療
を
し
て
い
る
人
、

直
近
に
手
術
を
受
け
た
人
、
が
ん
や

慢
性
の
心
肺
疾
患
、
自
己
免
疫
性
疾

患
の
あ
る
人
な
ど
は
深
部
静
脈
血
栓

症
を
起
こ
し
や
す
い
の
で
要
注
意
で

す
。
毎
日
の
生
活
の
中
で
、
深
部
静

脈
血
栓
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

●
適
度
に
歩
く

　

下
肢
の
血
流
の
う
っ
滞
を
防
ぎ
、

血
液
の
流
れ
を
促
す
た
め
に
、
適
度

に
歩
く
よ
う
に
す
る

●
軽
い
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動

　

と
き
ど
き
で
も
い
い
の
で
軽
い
体
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操
を
し
た
り
、
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ

運
動
を
行
う

●
足
の
運
動
を
行
う

◦
足
の
指
で
グ
ー
を
つ
く
る

◦
足
の
指
を
そ
れ
ぞ
れ
開
く

◦
つ
ま
先
立
ち
を
す
る

◦
足
首
を
回
す

◦
ふ
く
ら
は
ぎ
を
軽
く
も
む

●
こ
ま
め
に
水
分
を
と
る

　

血
液
が
濃
く
な
っ
て
固
ま
り
や
す

く
な
る
の
を
防
ぐ
た
め
、
十
分
に
水

分
を
補
給
す
る

●
ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
、
で
き
れ
ば

　
禁
煙
を
す
る

●
長
時
間
、
同
じ
姿
勢
を
し
な
い

　

座
り
っ
ぱ
な
し
な
ど
同
じ
姿
勢
を

続
け
な
い
よ
う
に
、
適
度
に
体
を
動

か
す
よ
う
に
す
る

●
ゆ
っ
た
り
と
し
た
服
装
を
し
、
ベ

　
ル
ト
を
き
つ
く
締
め
な
い

●
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
を
使
う

　

下
肢
の
深
部
血
管
の
血
流
を
よ
く

し
て
血
栓
が
で
き
る
の
を
防
ぐ
た
め

に
、
医
療
用
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
を

着
用
す
る

※
動
脈
の
血
流
障
害
や
神
経
障
害
が

あ
る
場
合
は
、
医
師
の
指
示
に
し
た

が
い
ま
し
ょ
う
。


