
健康情報新聞「健康と良い友だち」2025年 1月号掲載

312

「
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
、
１

月
に
急
増
す
る
お
餅
に
よ
る
窒
息
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

お
餅
に
よ
る
窒
息
を

防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

１
月
は
、
食
べ
た
お
餅
に
よ
る
窒

息
事
故
で
救
急
搬
送
さ
れ
る
件
数
が

最
も
多
く
な
り
ま
す
。
そ
の
う
ち
の

９
割
以
上
は
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者

で
す
。

　

お
餅
が
気
道
に
詰
ま
る
と
「
気き

ど
う道

閉へ
い
そ
く塞
」
を
起
こ
し
、
呼
吸
が
苦
し
く

な
り
、
意
識
を
失
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
咳
き
込
ん
で
苦
し
そ
う
に
し
て

い
た
り
、
声
を
出
せ
ず
に
喉
を
つ
か

む
動
作
を
す
る
（
チ
ョ
ー
ク
サ
イ
ン

と
い
う
窒
息
の
サ
イ
ン
）
場
合
は
、

窒
息
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
呼
び
か
け
て
、
声
が
出
せ

る
か
ど
う
か
、
咳
を
す
る
こ
と
が
で

き
る
か
ど
う
か
を
確
認
し
ま
す
。
咳

を
す
る
こ
と
が
可
能
な
ら
、
で
き
る

限
り
強
く
咳
を
さ
せ
ま
す
。
声
を
出

せ
な
い
場
合
は
、
喉
に
詰
ま
っ
た
お

餅
の
除
去
が
必
要
で
す
。

●
背は

い
ぶ
こ
う
だ
ほ
う

部
叩
打
法

　

手
の
ひ
ら
の
付
け
根
部
分
で
、
左

右
の
肩
甲
骨
の
中
間
あ
た
り
を
、
数

回
以
上
、
強
く
叩
い
て
詰
ま
っ
た
お

餅
を
吐
き
出
さ
せ
ま
す
。

●
腹
部
突
き
上
げ
法

　

背
部
叩
打
法
で
餅
が
出
て
こ
な
い

場
合
は
、
腹
部
突
き
上
げ
法
を
行
い

ま
す
。
こ
れ
は
相
手
の
上
腹
部
を
手

前
上
方
に
向
か
っ
て
強
く
突
き
上
げ

て
、
喉
に
詰
ま
っ
た
餅
を
取
り
除
く

方
法
で
す
が
、
乳
児
や
妊
婦
、
高
度

肥
満
の
人
に
は
行
え
ま
せ
ん
。

　

咳
も
で
き
ず
窒
息
と
判
断
し
た
と

き
は
、
周
り
の
人
に
声
を
か
け
て
１

１
９
番
に
通
報
し
て
も
ら
い
、
ま
た
、

Ａ
Ｅ
Ｄ
（
自
動
体
外
式
除
細
動
器
）

を
持
っ
て
き
て
も
ら
う
よ
う
頼
み
ま

す
。
呼
び
か
け
に
反
応
が
な
い
場
合
、

応
急
手
当
の
間
に
反
応
が
な
く
な
っ

た
場
合
は
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
を
使
っ
て
心
肺

蘇
生
の
手
順
を
開
始
し
ま
す
。

　

１
１
９
番
通
報
を
し
た
際
に
、
窒

息
へ
の
対
応
が
途
中
で
わ
か
ら
な
く

な
っ
て
も
、
通
信
指
令
員
が
行
う
べ

き
こ
と
を
指
導
し
て
く
れ
る
の
で
、

落
ち
着
い
て
指
示
に
し
た
が
っ
て
く

だ
さ
い
。

　

お
餅
を
喉
に
詰
ま
ら
せ
な
い
よ
う

に
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
覚
え
、
実
行
し
ま

し
ょ
う
。

●
お
餅
は
小
さ
く
切
っ
て
、

　
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
す
る

　

と
く
に
高
齢
者
は
、
噛
む
力
や
飲

み
込
む
力
が
弱
い
た
め
、
お
餅
は
あ

ら
か
じ
め
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
小

さ
く
切
っ
て
お
き
ま
す
。
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●
お
茶
や
汁
物
を
飲
ん
で
、

　
喉
を
潤
し
て
お
く

　

加
齢
と
と
も
に
唾だ

え
き液
の
量
が
少
な

く
な
る
う
え
、
咀そ

し
ょ
く嚼
力
も
低
下
す
る

の
で
、
食
べ
物
を
ス
ム
ー
ズ
に
飲
み

込
み
に
く
く
な
り
ま
す
。
お
餅
を
食

べ
る
前
に
、
お
茶
や
汁
物
な
ど
を
飲

ん
で
喉
を
潤
し
て
お
く
よ
う
に
す
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
お
餅
が
う
ま
く
飲
み
込

め
な
い
か
ら
と
い
っ
て
、
お
茶
な
ど

で
無
理
や
り
流
し
込
も
う
と
す
る
の

は
危
険
で
す
。

●
ゆ
っ
く
り
と
噛
ん
で
飲
み
込
む

　

お
餅
を
食
べ
る
と
き
は
、
少
量
ず

つ
口
に
入
れ
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
ま

す
。
よ
く
噛
む
こ
と
で
唾
液
の
分
泌

が
促
さ
れ
、
ス
ム
ー
ズ
に
飲
み
込
め

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

口
の
中
の
お
餅
を
す
べ
て
飲
み
込

ん
で
か
ら
、
次
の
お
餅
を
口
に
入
れ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
高
齢
者
や
子
供
と
一
緒
に
食
事
を

　
す
る
際
は
、
様
子
を
見
守
る

　

無
理
な
く
食
べ
ら
れ
る
少
な
め
の

量
を
口
に
入
れ
て
い
る
か
、
ゆ
っ
く

り
噛
ん
で
食
べ
て
い
る
か
な
ど
、
食

事
の
様
子
に
注
意
を
払
い
ま
す
。 久保  明 著
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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


