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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

ourself

）
健
康
サ
ポ
ー
ト
」
が
役
立
ち
ま
す
。
今
回
は
、

急
増
し
て
い
る
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
を

防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
患
者
数

が
過
去
最
多
の
ペ
ー
ス
で
増
え
て
い

ま
す
。
国
立
感
染
症
研
究
所
が
発
表

し
た
速
報
値
、
第
32
週
（
８
月
５
～

11
日
）
の
１
医
療
機
関
あ
た
り
の
患

者
報
告
数
は
、
第
27
週
（
７
月
１
～

７
日
）
以
降
、
６
週
連
続
で
増
加
し
、

過
去
10
年
間
の
同
期
で
は
最
多
と
な

っ
て
い
ま
す
。

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
と
は
、
肺

炎
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
と
い
う
細
菌
に

感
染
し
て
起
こ
る
呼
吸
器
の
感
染
症

で
す
。
例
年
、
感
染
し
た
患
者
の
約

80
％
は
14
歳
以
下
で
す
が
、
成
人
も

感
染
す
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

な
お
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
は
、

周
期
的
な
流
行
が
報
告
さ
れ
て
い
る

肺
炎
で
す
が
、
昨
年
か
ら
今
年
に
か

け
て
な
ぜ
大
流
行
し
て
い
る
の
か
、

理
由
は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
患
者
の

咳
の
し
ぶ
き
を
吸
い
込
ん
だ
り
（
飛

沫
感
染
）、
患
者
と
身
近
で
接
触
し

た
り
す
る
（
接
触
感
染
）
こ
と
に
よ

り
感
染
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

家
庭
を
は
じ
め
、
学
校
な
ど
の
施
設

で
も
感
染
の
伝
播
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

感
染
し
て
か
ら
発
症
す
る
ま
で
の

潜
伏
期
間
は
長
く
、
２
～
３
週
間
く

ら
い
と
さ
れ
、
発
熱
や
全
身
倦
怠
感
、

頭
痛
、
痰
を
伴
わ
な
い
咳
な
ど
の
症

状
が
出
ま
す
。
熱
が
下
が
っ
た
あ
と

も
咳
が
３
～
４
週
間
ほ
ど
続
く
の
が

特
徴
で
す
。

　

ま
た
、
肺
以
外
の
咽
頭
炎
や
頭
痛
、

皮
膚
の
発
疹
な
ど
を
引
き
起
こ
す
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

初
期
の
症
状
は
、
一
般
的
な
風
邪

と
見
分
け
が
つ
き
に
く
い
の
で
す
が
、

乾
い
た
咳
が
長
引
い
て
い
る
場
合
は
、

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
可
能
性
が

あ
る
の
で
、
自
己
判
断
せ
ず
医
療
機

関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
般
に
、
子
ど
も
の
ほ
う
が
気
管

支
炎
な
ど
の
軽
症
で
す
み
、
大
人
は

症
状
が
重
く
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
特
に
高
齢
者
の
場
合
、

胸
に
水
が
た
ま
っ
た
り
、
呼
吸
不
全

を
引
き
起
こ
し
た
り
し
て
入
院
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
は
、
マ
ク

ロ
ラ
イ
ド
系
な
ど
の
抗
菌
薬
（
抗
生

物
質
）
を
使
っ
て
治
療
し
ま
す
が
、

近
年
、
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
感
染
症
に

使
用
さ
れ
る
抗
菌
薬
が
効
か
な
い

「
耐
性
菌
」
が
増
え
て
き
て
い
る
と

い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
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ふ
だ
ん
の
生
活
で
は
、
次
の
よ
う

な
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
を
防
ぐ
Ｄ

Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

●
こ
ま
め
に
手
を
洗
う

　

こ
ま
め
に
石
鹸
と
流
水
で
手
を
洗

う
こ
と
が
大
切
で
す
。
外
出
先
か
ら

帰
っ
た
あ
と
、
咳
や
く
し
ゃ
み
を
し

た
あ
と
な
ど
は
、
必
ず
手
洗
い
を
し

ま
し
ょ
う
。

●
マ
ス
ク
を
着
用
す
る

　

通
勤
ラ
ッ
シ
ュ
時
な
ど
混
雑
し
た

電
車
や
バ
ス
に
乗
る
と
き
、
医
療
機

関
を
受
診
す
る
と
き
、
高
齢
者
施
設

な
ど
を
訪
問
す
る
と
き
は
、
飛
沫
感

染
を
防
ぐ
た
め
に
マ
ス
ク
を
着
用
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
守
る

　

咳
や
く
し
ゃ
み
を
す
る
と
き
は
、

テ
ィ
ッ
シ
ュ
や
ハ
ン
カ
チ
、
服
の
袖

な
ど
を
使
っ
て
、
口
や
鼻
を
お
さ
え

ま
し
ょ
う
。

　

と
く
に
職
場
や
学
校
な
ど
人
が
集

ま
る
場
所
で
は
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を

守
っ
て
く
だ
さ
い
。

●
タ
オ
ル
の
共
有
を
避
け
る

　

家
族
の
中
に
感
染
し
た
人
が
い
る

場
合
、
タ
オ
ル
を
共
用
す
る
の
は
、

や
め
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


