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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
、
最
近
増
え

て
い
る
「
劇
症
型
溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌
感
染
症
」
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

劇げ
き
し
ょ
う
が
た
よ
う
け
つ
せ
い

症
型
溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌

感
染
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

感
染
症
の
一
つ
「
劇
症
型
溶
血
性

レ
ン
サ
球
菌
感
染
症
」
の
報
告
数
は
、

こ
の
６
月
２
日
時
点
で
、
過
去
最
多

を
記
録
し
た
昨
年
一
年
間
の
数
を
上

回
り
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌
感
染
症
は
、

レ
ン
サ
球
菌
に
よ
る
感
染
症
で
す
。

一
般
的
に
は
急
性
咽い

ん
と
う
え
ん

頭
炎
（
の
ど
の

奥
に
あ
る
咽
頭
に
炎
症
が
起
き
る
）

な
ど
を
引
き
起
こ
す
細
菌
と
し
て
知

ら
れ
、
小
児
が
多
く
感
染
す
る
Ａ
群

溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌
感
染
症
と
は
区

別
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

傷
口
や
粘ね

ん
ま
く膜
か
ら
筋
肉
や
脂
肪
組

織
、
血
液
に
レ
ン
サ
球
菌
が
侵
入
す

る
こ
と
で
発
病
す
る
と
い
わ
れ
て
い

る
劇
症
型
溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌
感
染

症
は
、
突
発
的
に
発
症
し
、
急
速
に

重
症
感
染
症
へ
と
進
行
す
る
こ
と
が

あ
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
重

症
化
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
解
明
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
が
、
死
亡
率
は
約
30
％

と
高
い
の
で
要
注
意
で
す
。

　

初
期
に
は
、
腕
や
足
な
ど
の
痛
み

や
腫は

れ
、
発
熱
な
ど
か
ら
始
ま
る
こ

と
が
多
い
の
で
す
が
、
吐は

き
気
や
嘔お

う

吐と

、
下
痢
な
ど
の
消
化
管
の
症
状
、

血
圧
低
下
な
ど
が
起
こ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　

怖
い
の
は
、
発
病
後
の
症
状
の
進

行
が
非
常
に
急
激
・
劇
的
な
点
で
す
。

発
病
後
に
筋
肉
周
辺
の
組
織
の
壊え

し死

が
起
こ
っ
た
り
、
多
臓
器
不
全
な
ど

か
ら
シ
ョ
ッ
ク
状
態
に
陥
っ
た
り
し

て
、
発
病
後
か
ら
数
十
時
間
で
死
に

至
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

治
療
は
、
ペ
ニ
シ
リ
ン
系
抗
菌
薬

と
い
う
抗
菌
薬
が
第
一
選
択
肢
に
な

り
ま
す
が
、
抗
菌
薬
に
よ
る
治
療
の

み
で
は
改
善
が
困
難
な
場
合
が
多
く

み
ら
れ
ま
す
。
な
か
に
は
壊
死
を
起

こ
し
て
い
る
腕
や
足
を
切
断
す
る
こ

と
で
、
感
染
拡
大
を
防
ぐ
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　

な
お
現
在
の
と
こ
ろ
、
劇
症
型
溶

血
性
レ
ン
サ
球
菌
感
染
症
の
原
因
で

あ
る
溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌
に
有
効
な

ワ
ク
チ
ン
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

重
症
化
を
回
避
す
る
た
め
に
は
、

発
熱
や
手
足
の
腫
れ
と
い
っ
た
疑
わ

し
い
症
状
が
あ
ら
わ
れ
た
ら
、
た
だ

ち
に
皮
膚
科
ま
た
は
外
科
な
ど
の
医

療
機
関
を
受
診
し
、
適
切
な
治
療
を

開
始
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

ま
た
、
飛ひ

ま
つ沫
感
染
や
接
触
感
染
で

感
染
す
る
の
で
、
ふ
だ
ん
か
ら
劇
症

型
溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌
感
染
症
を
防
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ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
手
足
の
傷
は
清
潔
に
保
つ

　

手
足
の
傷
口
か
ら
感
染
す
る
こ
と

が
あ
る
の
で
、
傷
口
は
ア
ル
コ
ー
ル

で
消
毒
し
、
絆
創
膏
や
ガ
ー
ゼ
で
保

護
す
る
な
ど
清
潔
を
保
ち
ま
す
。

●
手
洗
い
を
大
切
に

　

石
鹸
で
手
洗
い
し
た
あ
と
、
ア
ル

コ
ー
ル
消
毒
液
を
つ
け
る
の
も
有
効

で
す
。
溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌
は
便
に

含
ま
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、

要
介
護
者
の
オ
ム
ツ
交
換
の
あ
と
の

手
洗
い
は
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

●
マ
ス
ク
を
着
用
す
る

　

咳
や
く
し
ゃ
み
に
よ
る
飛
沫
（
し

ぶ
き
）
を
浴
び
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
が
感
染
を
防
ぐ
こ
と
に
つ
な
が
る

の
で
マ
ス
ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

●
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

　

体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

●
十
分
に
睡
眠
を
と
る

　

睡
眠
不
足
は
、
免
疫
力
を
低
下
さ

せ
る
の
で
、
エ
ア
コ
ン
を
上
手
に
使

っ
た
り
、
ひ
ん
や
り
と
感
じ
る
素
材

の
寝
具
な
ど
を
使
っ
た
り
し
て
、
快

眠
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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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


