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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
。
秋
に
多
く
発

生
す
る
食
中
毒
を
予
防
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

秋
に
多
発
す
る
食
中
毒
を

防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

食
中
毒
は
、
一
年
を
通
し
て
発
生

し
ま
す
が
、
厚
生
労
働
省
の
統
計
に

よ
る
と
食
中
毒
の
発
生
件
数
が
最
も

多
い
の
は
10
月
で
、
昨
年
は
以
下
の

食
中
毒
が
多
く
発
生
し
ま
し
た
。

●
細
菌

◦
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー

　

牛
や
豚
、
鶏
な
ど
の
腸
内
に
い
る

細
菌
で
、
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
が
付

着
し
た
肉
を
生
で
食
べ
た
り
、
加
熱

不
十
分
で
食
べ
た
り
す
る
こ
と
で
食

中
毒
が
起
こ
り
ま
す
。

　

感
染
し
て
２
～
４
日
後
に
、
吐は

き

気
や
腹
痛
、
水
の
よ
う
な
下
痢
、
発

熱
、
倦
怠
感
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。

◦
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌

　

人
や
動
物
の
腸
管
や
土
壌
な
ど
に

広
く
生
息
す
る
細
菌
で
、
食
後
６
～

18
時
間
で
発
症
し
、
お
も
に
下
痢
と

腹
痛
が
起
こ
り
ま
す
。

　

カ
レ
ー
や
煮
魚
、
麺
の
つ
け
汁
、

野
菜
の
煮
付
け
な
ど
の
煮
込
み
料
理

か
ら
発
生
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
、

加
熱
調
理
し
た
あ
と
室
温
で
長
時
間

放
置
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
食

品
を
再
加
熱
す
る
場
合
は
、
十
分
に

加
熱
し
て
、
早
め
に
食
べ
ま
す
。

◦
腸
管
出
血
性
大
腸
菌

（O
オ
ー

１
５
７
やO

オ
ー

１
１
１
な
ど
）

　

牛
や
豚
な
ど
の
腸
内
に
い
る
病
原

大
腸
菌
の
一
つ
で
す
。
腸
管
出
血
性

大
腸
菌
が
付
着
し
た
肉
を
生
で
食
べ

た
り
、
加
熱
不
十
分
で
食
べ
た
り
す

る
と
食
中
毒
を
発
症
し
ま
す
。

　

潜
伏
期
間
は
３
～
８
日
と
長
く
、

水
の
よ
う
な
下
痢
、
腹
痛
、
出
血
性

の
下
痢
な
ど
を
起
こ
し
ま
す
。
乳
幼

児
や
高
齢
者
な
ど
は
重
症
化
し
、
死

に
至
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

腸
管
出
血
性
大
腸
菌
は
、
75
度
で

１
分
間
、
加
熱
す
れ
ば
死
滅
す
る
の

で
食
品
は
十
分
に
加
熱
し
、
調
理
後

は
早
め
に
食
べ
切
り
ま
し
ょ
う
。

●
ウ
イ
ル
ス
（
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
）

　

24
～
48
時
間
の
潜
伏
期
間
を
経
て
、

嘔お
う
と吐
、
下
痢
、
腹
痛
な
ど
の
症
状
が

あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
汚
染
さ
れ
た
二

枚
貝
な
ど
の
食
品
を
十
分
に
加
熱
し

な
い
で
食
べ
た
り
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

に
汚
染
さ
れ
た
井
戸
水
な
ど
を
飲
ん

だ
り
し
て
感
染
す
る
ほ
か
、
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
に
感
染
し
た
人
の
手
指
、
唾

液
、
嘔
吐
物
や
便
な
ど
を
介
し
て
感

染
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

●
寄
生
虫
（
ア
ニ
サ
キ
ス
）

　

サ
バ
、
ア
ジ
、
サ
ン
マ
、
カ
ツ
オ
、
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イ
ワ
シ
、
サ
ケ
、
イ
カ
な
ど
の
魚
介

類
の
内
臓
表
面
に
寄
生
す
る
ア
ニ
サ

キ
ス
幼
虫
は
、
長
さ
２
～
３
㎝
、
幅

０
・
５
～
１
㎜
で
、
白
色
の
少
し
太

い
糸
の
よ
う
に
見
え
ま
す
。

　

ア
ニ
サ
キ
ス
が
寄
生
し
て
い
る
魚

介
類
を
生
ま
た
は
不
十
分
な
冷
凍
、

不
十
分
な
加
熱
で
食
べ
る
と
、
数
時

間
～
数
十
時
間
後
に
激
し
い
腹
痛
、

嘔
吐
な
ど
を
起
こ
し
ま
す
。　

　

鮮
度
の
よ
い
魚
を
選
び
、
調
理
す

る
際
は
目
視
で
確
認
し
て
ア
ニ
サ
キ

ス
を
取
り
除
き
ま
す
。
ア
ニ
サ
キ
ス

は
冷
凍
や
加
熱
で
死
滅
す
る
の
で
、

マ
イ
ナ
ス
20
度
で
24
時
間
以
上
の
冷

凍
を
す
る
か
、
70
度
以
上
ま
た
は
60

度
で
１
分
の
加
熱
が
有
効
で
す
。

●
自
然
毒
（
キ
ノ
コ
）

　

ヒ
ラ
タ
ケ
、
ム
キ
タ
ケ
、
シ
イ
タ

ケ
に
似
て
い
る
「
ツ
キ
ヨ
タ
ケ
」
、

ホ
ン
シ
メ
ジ
な
ど
に
似
て
い
る
「
ク

サ
ウ
ラ
ベ
ニ
タ
ケ
」
な
ど
の
毒
キ
ノ

コ
を
食
べ
る
と
食
中
毒
が
発
生
し
ま

す
。
食
後
30
分
～
１
時
間
程
で
嘔
吐
、

下
痢
、
腹
痛
な
ど
が
出
現
し
ま
す
。

　

食
用
と
判
断
で
き
な
い
キ
ノ
コ
は
、

絶
対
に
採
ら
な
い
、
食
べ
な
い
、
売

ら
な
い
、
人
に
あ
げ
な
い
こ
と
で
す
。
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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


