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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
、
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る

食
中
毒
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

ス
ー
パ
ー
で
販
売
さ
れ
た
生
食
用

カ
キ
、
保
育
園
で
提
供
さ
れ
た
給
食
、

飲
食
店
で
販
売
さ
れ
た
お
弁
当
、
飲

食
店
や
温
泉
旅
館
で
提
供
さ
れ
た
料

理
な
ど
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食

中
毒
が
急
増
し
て
い
ま
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
感
染
力
が
強
く
、

そ
の
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
手
で
調

理
さ
れ
た
も
の
や
、
ウ
イ
ル
ス
が
付

着
し
た
食
品
を
食
べ
る
こ
と
な
ど
で

感
染
し
ま
す
。
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
少

量
で
も
体
内
（
腸
管
）
に
入
る
と
増

殖
し
、
24
～
48
時
間
の
潜
伏
期
間

（
感
染
か
ら
発
症
ま
で
の
時
間
）
を

経
て
、
腹
痛
や
お
う
吐
、
下
痢
な
ど

の
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

な
か
に
は
感
染
し
て
も
発
症
し
な

い
場
合
も
あ
れ
ば
、
軽
い
風
邪
の
よ

う
な
症
状
で
済
む
場
合
も
あ
り
ま
す

が
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
効
果
の
あ
る

抗
ウ
イ
ル
ス
剤
は
な
い
の
で
、
対
症

療
法
が
行
わ
れ
ま
す
。
通
常
は
症
状

が
１
～
２
日
続
い
た
あ
と
に
治
癒
し
、

後
遺
症
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

た
だ
し
、
体
力
の
弱
い
乳
幼
児
や

高
齢
者
、
持
病
を
持
っ
て
い
る
人
は

重
症
化
し
た
り
、
脱
水
症
状
を
起
こ

し
た
り
す
る
の
で
要
注
意
で
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒

（
感
染
性
胃
腸
炎
）
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
ウ
イ
ル
ス
を
「
持
ち
込
ま
な
い
」

　

家
庭
の
調
理
場
に
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

を
持
ち
込
ま
な
い
こ
と
が
大
事
な
の

で
、
ふ
だ
ん
か
ら
丁
寧
に
手
を
洗
い
、

腹
痛
や
下
痢
な
ど
の
症
状
が
あ
る
と

き
は
、
食
品
を
直
接
扱
う
作
業
は
し

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
ウ
イ
ル
ス
を
「
つ
け
な
い
」

　

食
品
や
食
器
、
調
理
器
具
な
ど
に

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
を
付
け
な
い
よ
う
に
、

ト
イ
レ
に
行
っ
た
あ
と
、
調
理
場
に

入
る
前
、
料
理
を
盛
り
付
け
る
前
、

次
の
調
理
作
業
に
入
る
前
、
手
袋
を

着
用
す
る
前
な
ど
は
、
手
を
し
っ
か

り
洗
い
ま
し
ょ
う
。

　

指
輪
や
時
計
な
ど
は
外
し
て
、
せ

っ
け
ん
を
使
っ
て
指
先
や
指
の
間
、

爪
の
間
、
親
指
の
周
り
、
手
首
、
手

の
甲
な
ど
、
汚
れ
が
残
り
や
す
い
と

こ
ろ
も
丁
寧
に
洗
い
ま
す
。

●
ウ
イ
ル
ス
を
「
や
っ
つ
け
る
」

　

食
品
に
付
着
し
た
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

を
死
滅
さ
せ
る
に
は
、
中
心
温
度
85

度
～
90
度
、
90
秒
以
上
の
加
熱
が
必

要
で
す
。

　

調
理
器
具
や
食
器
な
ど
は
、
洗
剤
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で
十
分
に
洗
浄
し
た
あ
と
、
85
度
以

上
の
熱
湯
で
１
分
以
上
加
熱
す
る
か
、

塩
素
消
毒
液
（
塩
素
濃
度
２
０
０
ppm

に
浸
し
て
消
毒
し
ま
す
。

●
ウ
イ
ル
ス
を
「
ひ
ろ
げ
な
い
」

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を
広
げ
な

い
た
め
、
食
器
や
生
活
環
境
な
ど
の

消
毒
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

◦
感
染
者
が
使
っ
た
り
、
お
う
吐
物

　

が
付
い
た
も
の
は
、
他
の
も
の
と

　

分
け
て
洗
浄
・
消
毒
す
る

◦
ド
ア
ノ
ブ
な
ど
も
塩
素
消
毒
液
な

　

ど
で
消
毒
す
る
（
塩
素
消
毒
液
は

　

金
属
腐
食
性
が
あ
る
た
め
、
ド
ア

　

ノ
ブ
を
消
毒
し
た
あ
と
は
、
薬
剤

　

を
拭
き
と
る
）

◦
カ
ー
テ
ン
や
衣
類
を
洗
濯
す
る
と

　

き
は
洗
剤
を
入
れ
た
水
の
中
で
、

　

も
み
洗
い
し
十
分
に
す
す
ぐ

◦
感
染
者
の
お
う
吐
物
を
処
理
す
る

　

と
き
は
、
使
い
捨
て
の
マ
ス
ク
や

　

手
袋
な
ど
を
着
用
し
、
ペ
ー
パ
ー

　

タ
オ
ル
な
ど
で
、
お
う
吐
物
が
乾

　

燥
す
る
前
に
除
去
し
、
そ
の
後
、

　

お
う
吐
物
の
付
着
し
た
場
所
を
塩

　

素
消
毒
液
で
拭
く

◦
お
う
吐
物
や
手
袋
な
ど
は
、
ビ
ニ

　

ー
ル
袋
に
密
閉
し
て
廃
棄
す
る 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


