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「
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
、
蚊
が
媒
介

す
る
デ
ン
グ
熱
を
防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

蚊
に
刺
さ
れ
る
と
感
染
す
る

デ
ン
グ
熱
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

蚊
が
媒
介
す
る
感
染
症
の
中
で
、

現
在
、
ア
ジ
ア
や
中
南
米
で
流
行
拡

大
し
て
い
る
の
が
デ
ン
グ
熱
。
シ
ン

ガ
ポ
ー
ル
や
マ
レ
ー
シ
ア
、
タ
イ
な

ど
で
は
患
者
数
が
昨
年
を
上
回
り
、

ブ
ラ
ジ
ル
の
患
者
数
は
過
去
最
多
だ

と
報
道
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行
が
お
さ
ま

り
国
際
人
流
が
再
開
し
た
こ
と
で
、

流
行
地
域
で
デ
ン
グ
ウ
イ
ル
ス
に
感

染
し
、
国
内
で
発
症
す
る
〝
輸
入
症

例
〟
が
増
加
傾
向
の
た
め
、
日
本
で

も
デ
ン
グ
熱
が
発
生
す
る
恐
れ
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

デ
ン
グ
ウ
イ
ル
ス
を
媒
介
す
る
蚊

は
、
ヒ
ト
ス
ジ
シ
マ
カ
と
ネ
ッ
タ
イ

シ
マ
カ
の
２
種
類
で
、
日
本
に
生
息

し
て
い
る
の
は
、
ヤ
ブ
蚊
で
あ
る
ヒ

ト
ス
ジ
シ
マ
カ
で
す
。

　

活
動
時
期
は
５
月
中
旬
か
ら
10
月

頃
に
か
け
て
、
気
温
25
度
前
後
で
発

生
し
、
日
中
に
活
発
に
活
動
し
ま
す
。

今
年
の
４
月
は
、
各
地
で
気
温
が
上

昇
し
て
夏
日
（
25
度
以
上
）
や
真
夏

日
（
30
度
以
上
）
が
続
出
し
、
さ
ら

に
今
後
も
全
国
的
に
高
温
傾
向
が
続

く
と
予
想
さ
れ
て
い
る
の
で
、
蚊
の

発
生
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

　

デ
ン
グ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
か

ら
、
デ
ン
グ
熱
を
発
症
す
る
ま
で
の

潜
伏
期
間
は
２
～
14
日
（
多
く
は
３

～
７
日
）
で
、
発
症
す
る
と
38
度
以

上
の
高
熱
、
頭
痛
、
筋
肉
痛
、
関
節

痛
が
起
こ
る
ほ
か
、
皮
膚
に
小
さ
な

発
疹
が
出
現
し
ま
す
。

　

予
後
が
よ
い
こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、
ま
れ
に
重
症
化
し
て
デ
ン
グ
出

血
熱
や
デ
ン
グ
シ
ョ
ッ
ク
症
候
群
を

発
症
し
た
り
、
早
期
に
適
切
な
治
療

が
行
わ
れ
な
け
れ
ば
死
に
至
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

デ
ン
グ
熱
に
有
効
な
治
療
薬
や
ワ

ク
チ
ン
は
な
く
、
症
状
を
抑
え
る
対

症
療
法
の
み
の
対
応
と
な
り
ま
す
。

熱
を
下
げ
る
た
め
に
解
熱
剤
を
使
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
含
有
す
る
成

分
に
よ
っ
て
デ
ン
グ
熱
が
重
症
化
す

る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
ヤ
ブ
蚊
に
刺

さ
れ
デ
ン
グ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た

可
能
性
が
あ
る
場
合
は
、
自
己
判
断

で
解
熱
剤
を
服
用
せ
ず
、
早
め
に
医

療
機
関
を
受
診
し
、
適
切
な
診
断
・

治
療
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

デ
ン
グ
熱
が
流
行
し
て
い
る
国
に

渡
航
し
、
帰
国
後
に
デ
ン
グ
熱
の
症

状
が
出
現
し
た
と
き
は
、
速
や
か
に

医
療
機
関
を
受
診
し
、
渡
航
先
や
渡
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航
期
間
な
ど
を
詳
し
く
伝
え
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

屋
外
で
活
動
す
る
場
合
は
、
デ
ン

グ
熱
を
防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

◦
肌
を
露
出
し
な
い
よ
う
に
長
袖
、

　

長
ズ
ボ
ン
を
着
用
す
る

◦
素
足
で
サ
ン
ダ
ル
履
き
な
ど
を
し

　

な
い
よ
う
に
す
る

◦
蚊
は
色
の
濃
い
も
の
に
近
づ
く
傾

　

向
が
あ
る
の
で
、
白
な
ど
薄
い
色

　

の
シ
ャ
ツ
や
ズ
ボ
ン
を
選
ぶ
。

◦
虫
除
け
ス
プ
レ
ー
な
ど
を
使
い
、

　

蚊
を
寄
せ
つ
け
な
い
。

　

ま
た
、
ヒ
ト
ス
ジ
シ
マ
カ
は
水
中

に
産
卵
し
ま
す
。
沼
や
池
の
よ
う
な

広
い
場
所
よ
り
も
、
狭
い
水
た
ま
り

の
よ
う
な
場
所
を
好
み
ま
す
。
屋
外

に
置
か
れ
た
植
木
鉢
の
受
け
皿
、
空

き
缶
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、
バ
ケ
ツ
、

古
タ
イ
ヤ
な
ど
に
た
ま
っ
た
少
量
の

水
に
産
卵
し
、
孵
化
し
た
幼
虫
は
そ

こ
で
成
長
し
ま
す
。

　

ヒ
ト
ス
ジ
シ
マ
カ
を
発
生
さ
せ
な

い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
、
デ
ン
グ
熱

の
発
生
を
防
ぐ
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。
家
の
周
囲
を
見
回
り
、
不
要
な

水
た
ま
り
を
な
く
し
ま
し
ょ
う
。 久保  明 著
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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


