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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

303

「
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
、
結
核
の
感

染
予
防
・
発
症
予
防
の
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

結け
っ
か
く核
の
感
染
予
防
と

発
症
予
防
の
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

「
結
核
」
は
過
去
の
病
気
だ
と
思

っ
て
い
る
人
も
い
る
よ
う
で
す
が
、

日
本
で
は
毎
年
、
新
た
に
約
１
万
２

０
０
０
人
が
結
核
を
発
症
し
、
約
１

９
０
０
人
が
結
核
で
亡
く
な
っ
て
い

る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

結
核
と
は
、
結
核
菌
と
い
う
細
菌

が
体
内
に
入
る
こ
と
で
発
症
す
る
感

染
症
で
す
。
お
も
に
肺
で
結
核
菌
が

増
殖
す
る
こ
と
が
多
く
、
結
核
患
者

さ
ん
の
約
８
割
を
占
め
て
い
る
の
は

「
肺
結
核
」
で
す
が
、
腎
臓
や
腸
な

ど
別
の
臓
器
で
も
増
殖
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　

肺
結
核
を
発
症
す
る
と
、
咳
や
痰
、

発
熱
と
い
っ
た
風
邪
の
よ
う
な
症
状

が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
特
に
高
齢
者
の

場
合
、
症
状
が
軽
症
の
ま
ま
経
過
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
小
児
の
場
合

で
は
、
症
状
が
あ
ら
わ
れ
に
く
く
、

重
症
化
す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。

　

肺
結
核
の
患
者
さ
ん
が
咳
や
く
し

ゃ
み
を
す
る
と
、
そ
の
飛ひ

ま
つ沫
（
し
ぶ

き
）
に
含
ま
れ
る
結
核
菌
が
空
気
中

に
飛
び
散
り
、
そ
れ
を
吸
い
こ
む
こ

と
に
よ
っ
て
感
染
し
ま
す
。

　

た
だ
し
、
吸
い
込
ん
だ
結
核
菌
の

大
半
は
鼻
や
の
ど
、
気
管
支
な
ど
に

あ
る
繊せ

ん
も
う毛
の
働
き
に
よ
っ
て
体
外
へ

排
出
さ
れ
た
り
、
体
の
免
疫
力
に
よ

っ
て
死
滅
す
る
こ
と
も
多
く
、
結
核

に
感
染
し
て
も
必
ず
し
も
発
症
す
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
感
染
し
た
人
が
高
齢
に

な
っ
た
り
、
ほ
か
の
病
気
に
か
か
っ

た
り
し
て
体
の
免
疫
力
が
低
下
す
る

と
休
眠
し
て
い
た
結
核
菌
が
ゆ
っ
く

り
と
増
殖
を
始
め
、
発
症
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、
免
疫
力
の
弱
い
赤
ち
ゃ
ん

は
、
結
核
に
感
染
す
る
と
重
症
に
な

り
や
す
く
、
予
防
に
は
Ｂ
Ｃ
Ｇ
接
種

が
有
効
で
す
。
乳
幼
児
の
と
き
に
Ｂ

Ｃ
Ｇ
接
種
を
受
け
た
人
も
、
成
人
に

な
っ
た
ら
定
期
的
に
健
康
診
断
を
受

け
、
症
状
が
あ
れ
ば
早
め
に
医
療
機

関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

感
染
予
防
や
発
症
予
防
の
ど
ち
ら

に
も
共
通
す
る
の
は
「
体
の
免
疫
力

を
高
め
る
」
こ
と
で
す
。
ふ
だ
ん
か

ら
免
疫
力
を
高
め
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
免
疫
力
を
高
め
る
食
事

　

肉
類
や
魚
類
、
卵
、
大
豆
な
ど
の

た
ん
ぱ
く
質
食
品
、
抗
酸
化
作
用
の

あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
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ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
を
豊
富
に
含
む
緑

黄
色
野
菜
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
の

で
積
極
的
に
食
べ
る
よ
う
に
す
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。　
　
　
　
　
　
　

　

納
豆
、
み
そ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど

の
発
酵
食
品
、
海
藻
や
キ
ノ
コ
類
な

ど
の
食
物
繊
維
は
、
腸
の
免
疫
細
胞

を
活
性
化
さ
せ
ま
す
。

●
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

　

起
床
時
間
や
就
寝
時
間
、
食
事
の

時
間
な
ど
は
、
で
き
る
だ
け
規
則
正

し
く
す
る
こ
と
で
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
が
整
う
の
で
、
免
疫
力
の
向
上

に
つ
な
が
り
ま
す
。

●
適
度
な
運
動
を
習
慣
に
す
る

　

適
度
な
運
動
は
、
免
疫
力
向
上
に

つ
な
が
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

運
動
が
苦
手
な
人
は
、
回
数
や
時
間

に
こ
だ
わ
ら
ず
、
日
常
生
活
の
中
で
、

こ
ま
め
に
体
を
動
か
す
よ
う
に
す
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
深
い
睡
眠
を
得
る

　

深
い
睡
眠
を
得
る
に
は
、
就
寝
す

る
２
～
３
時
間
前
に
入
浴
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
約
40
度
の
お
湯
に
30
分

ほ
ど
つ
か
る
半
身
浴
は
、
寝
つ
き
を

よ
く
す
る
効
果
が
あ
る
の
で
、
自
分

の
体
調
に
適
し
た
入
浴
を
。


