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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
。
現
在
、
急
増
し
て
い

る
感
染
症
か
ら
身
を
守
る
た
め
、
夏
の
感
染
対
策
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

急
増
中
の
感
染
症
を
防
ぐ

夏
の
感
染
対
策
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

変
異
株
の
感
染
、
手て

あ
し
く
ち
び
ょ
う

足
口
病
の
感
染

拡
大
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
猛
暑

の
夏
は
、
食
欲
が
落
ち
て
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
た
り
、
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
の
乱
れ
な
ど
で
免
疫
力
が
低

下
す
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

●
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

　

厚
生
労
働
省
の
発
表
で
は
、
全
国

お
よ
そ
５
０
０
０
の
医
療
機
関
あ
た

り
の
直
近
（
７
月
８
日
～
14
日
）
１

週
間
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

者
数
は
、
北
海
道
と
沖
縄
県
を
除
い

て
45
都
府
県
で
前
週
よ
り
増
加
し
て

い
ま
す
。
患
者
数
合
計
は
、
前
の
週

よ
り
も
約
１
万
５
０
０
０
人
増
え
、

５
万
５
０
０
０
人
を
超
え
ま
し
た
。

　

都
道
府
県
別
で
は
、
そ
れ
ま
で
11

週
連
続
１
位
の
沖
縄
県
28
・
５
７
人

を
上
回
り
、
最
も
患
者
数
が
多
か
っ

た
の
は
鹿
児
島
県
31
・
７
５
人
で
し

た
。
次
い
で
佐
賀
県
29
・
４
６
人
、

宮
崎
県
29
・
３
４
人
、
熊
本
県
26
・

３
３
人
、
長
崎
県
22
・
４
０
人
、
大

分
県
20
・
０
７
人
と
続
き
ま
す
。

　

現
在
、
流
行
し
て
い
る
の
は
、
冬

に
多
く
検
出
さ
れ
た
オ
ミ
ク
ロ
ン
株

「
Ｊ
Ｎ
・
１
」
か
ら
派
生
し
た
「
Ｋ

Ｐ
・
３
」
と
い
う
変
異
株
で
、
ワ
ク

チ
ン
に
よ
る
免
疫
を
逃
れ
る
力
が
強

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
手
足
口
病

　

乳
幼
児
の
夏
風
邪
と
し
て
有
名
な

「
手
足
口
病
」
の
感
染
が
拡
大
し
、

す
で
に
38
都
府
県
で
、
厚
生
労
働
省

研
究
班
が
示
す
警
報
基
準
で
あ
る
１

医
療
機
関
あ
た
り
５
人
を
上
回
っ
て

い
ま
す
が
、
感
染
者
が
急
増
し
た
原

因
は
、
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

コ
ク
サ
ッ
キ
ー
ウ
イ
ル
ス
Ａ
６
や

エ
ン
テ
ロ
ウ
イ
ル
ス
71
な
ど
の
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
し
て
か
ら
３
～
５
日
後

に
口
の
中
、
手
の
ひ
ら
、
足
底
や
足

の
甲
な
ど
に
水
疱
を
伴
う
複
数
の
発

疹
が
出
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

通
常
は
１
週
間
ほ
ど
で
治
り
ま
す

が
、
ま
れ
に
髄ず

い
ま
く
え
ん

膜
炎
や
脳
炎
、
心
筋

炎
な
ど
の
重
い
合
併
症
が
起
こ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

感
染
し
た
子
ど
も
の
飛ひ

ま
つ沫
を
吸
い

込
ん
だ
り
、
子
ど
も
が
使
用
し
た
タ

オ
ル
や
オ
ム
ツ
な
ど
を
介
し
て
大
人

も
感
染
す
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
注

意
し
ま
し
ょ
う
。

　

高
齢
の
人
や
基
礎
疾
患
を
持
っ
て

い
る
人
が
感
染
す
る
と
、
重
症
化
す

る
可
能
性
が
あ
る
の
で
、
感
染
症
対
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策
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

◦
定
期
的
に
室
内
を
換
気
す
る

　

エ
ア
コ
ン
を
使
う
の
で
冷
気
が
逃

げ
な
い
よ
う
密
閉
し
が
ち
。
窓
を
開

け
て
定
期
的
に
換
気
し
ま
し
ょ
う
。

◦
マ
ス
ク
の
着
用

　

新
型
コ
ロ
ナ
や
手
足
口
病
の
飛
沫

感
染
を
防
ぐ
た
め
に
マ
ス
ク
は
有
効

な
の
で
、
乗
り
物
や
病
院
な
ど
人
が

集
ま
る
場
所
で
は
マ
ス
ク
を
着
用
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

◦
こ
ま
め
に
手
を
洗
う

　

手
や
指
に
つ
い
た
ウ
イ
ル
ス
を
洗

い
流
す
こ
と
が
重
要
で
す
。
手
や
指

に
付
着
し
た
ウ
イ
ル
ス
の
数
は
、
流

水
に
よ
る
15
秒
の
手
洗
い
だ
け
で
１

０
０
分
の
１
に
、
石
け
ん
や
ハ
ン
ド

ソ
ー
プ
で
10
秒
も
み
洗
い
し
、
流
水

で
15
秒
す
す
ぐ
と
１
万
分
の
１
に
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◦
免
疫
力
を
高
め
る

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
基

本
に
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
発
酵
食

品
を
積
極
的
に
と
る
、
適
度
に
運
動

す
る
、
室
内
で
こ
ま
め
に
体
を
動
か

す
、
十
分
に
睡
眠
を
と
る
、
ス
ト
レ

ス
を
解
消
す
る
な
ど
、
免
疫
力
を
高

め
る
努
力
を
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


