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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
、
突

然
死
を
ま
ね
く
こ
と
も
あ
る
虚
血
性
心
疾
患
を
予
防
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

虚き
ょ
け
つ
せ
い
し
ん
し
っ
か
ん

血
性
心
疾
患
を

予
防
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

こ
の
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
、
気
温

の
変
化
が
大
き
く
な
る
可
能
性
が
あ

る
、
と
気
象
庁
は
発
表
し
ま
し
た
が
、

気
温
変
動
に
大
き
な
影
響
を
受
け
る

の
が
心
疾
患
で
、
実
際
、
日
本
人
の

死
因
の
第
１
位
は
悪
性
新
生
物
（
が

ん
）
、
第
２
位
は
心
疾
患
（
高
血
圧

性
を
除
く
）
で
す
。

　

心
疾
患
と
は
、
心
臓
に
起
こ
る
病

気
の
総
称
で
、
そ
の
大
部
分
を
占
め

て
い
る
の
が
虚
血
性
心
疾
患
で
す
。

動
脈
硬
化
な
ど
に
よ
っ
て
心
臓
の

筋
肉
（
心し

ん
き
ん筋
）
に
血
液
を
送
る
血
管

（
冠か

ん
ど
う
み
ゃ
く

動
脈
）
が
狭
く
な
っ
た
り
、
閉

塞
し
た
り
し
て
、
心
筋
に
血
液
が
行

き
渡
ら
な
い
状
態
（
心
筋
虚
血
）
に

な
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　

代
表
的
な
の
は
、
狭
心
症
と
心
筋

梗
塞
で
す
。

●
狭
心
症
（
き
ょ
う
し
ん
し
ょ
う
）

　

冠
動
脈
の
内
腔
が
狭
く
な
っ
て
一

時
的
に
心
筋
へ
の
血
流
が
不
足
す
る

と
、
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
胸
の

痛
み
が
起
こ
り
ま
す
。

　

多
く
の
場
合
、
痛
み
は
数
分
か
ら

10
分
程
度
で
自
然
に
お
さ
ま
り
ま
す

が
、
こ
の
よ
う
な
発
作
を
繰
り
返
す

よ
う
に
な
っ
た
、
運
動
時
だ
け
で
な

く
安
静
時
に
も
起
こ
る
よ
う
に
な
っ

た
、
発
作
を
抑
え
る
薬
が
効
き
に
く

く
な
っ
た
よ
う
な
と
き
は
、
狭
心
症

が
悪
化
し
て
心
筋
梗
塞
を
起
こ
す
可

能
性
が
あ
る
の
で
、
主
治
医
に
早
め

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

●
心
筋
梗
塞
（
し
ん
き
ん
こ
う
そ
く
）

　

冠
動
脈
が
完
全
に
詰
ま
り
、
心
筋

へ
の
血
液
が
途
絶
え
る
と
、
吐
き
気

や
冷
や
汗
を
と
も
な
う
強
烈
な
胸

（
お
も
に
胸
の
中
央
部
か
ら
胸
全
体

の
痛
み
が
20
分
以
上
続
き
ま
す
。

　

血
流
が
途
絶
え
た
部
分
の
心
筋
は

壊え

し死
し
て
元
の
状
態
に
は
戻
ら
な
い

の
で
、
心
臓
の
機
能
が
著
し
く
低
下

し
て
い
き
ま
す
。
生
命
の
危
険
も
あ

る
の
で
、
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
ん
で

く
だ
さ
い
。

　

狭
心
症
も
心
筋
梗
塞
も
、
胸
の
痛

み
が
な
く
、
左
肩
や
首
、
あ
ご
、
歯
、

み
ぞ
お
ち
な
ど
が
痛
む
（
放ほ

う
さ
ん
つ
う

散
痛
と

い
う
）
こ
と
も
あ
り
、
ま
た
、
高
齢

者
や
糖
尿
病
の
人
は
痛
み
を
感
じ
な

い
場
合
も
あ
る
の
で
要
注
意
で
す
。

　

ふ
だ
ん
か
ら
虚
血
性
心
疾
患
を
防

ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

◦
５
分
で
も
体
を
動
か
す

　

床
掃
除
や
浴
室
の
掃
除
を
増
や
す
、

駅
や
職
場
で
は
階
段
を
使
う
、
少
し
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遠
く
の
ス
ー
パ
ー
に
買
い
物
に
行
く
、

歩
く
ス
ピ
ー
ド
を
速
め
る
、
歩
幅
を

広
げ
て
歩
く
な
ど
、
運
動
量
を
増
や

す
工
夫
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

◦
肉
類
を
控
え
、
魚
類
を
多
く
摂
る

　

中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は

動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る
の
で
、
肉

類
を
控
え
、
魚
を
積
極
的
に
摂
る
よ

う
に
し
ま
す
。

◦
塩
分
と
糖
分
を
控
え
め
に

　

塩
の
か
わ
り
に
酢
や
香
辛
料
な
ど

を
使
っ
た
り
、
ご
は
ん
や
パ
ン
、
お

菓
子
を
食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
。　

　

野
菜
や
海
藻
類
、
大
豆
製
品
な
ど

を
多
く
摂
取
し
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事
を
摂
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

◦
ス
ト
レ
ス
は
早
め
に
解
消
す
る

　

過
度
な
ス
ト
レ
ス
は
、
血
圧
の
上

昇
や
動
脈
硬
化
の
進
行
に
影
響
を
お

よ
ぼ
し
ま
す
。
カ
ラ
オ
ケ
、
深
呼
吸

や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
、
誰
か
に
話

す
な
ど
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
ら
早

め
に
解
消
す
る
よ
う
に
。

◦
禁
煙
を
す
る

　

喫
煙
は
、
血
管
を
過
度
に
傷
つ
け

た
り
、
動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
た
り

し
て
虚
血
性
心
疾
患
を
誘
発
す
る
の

で
禁
煙
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


