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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
、
は

し
か
（
麻
し
ん
）
か
ら
身
を
守
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

は
し
か（
麻
し
ん
）か
ら

身
を
守
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

感
染
力
が
極
め
て
強
い
と
さ
れ
る

は
し
か
（
麻
し
ん
）
。
日
本
で
は
過

去
に
流
行
し
た
こ
と
は
あ
っ
た
も
の

の
患
者
報
告
数
が
減
少
し
、
２
０
１

５
年
に
は
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ

か
ら
〝
日
本
は
麻
し
ん
排
除
状
態
〟

で
あ
る
と
認
定
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
れ
ま
で
は
毎
年
、
春
か
ら
初
夏

に
か
け
て
流
行
が
見
ら
れ
て
い
ま
し

た
が
、
排
除
後
は
海
外
か
ら
の
輸
入

例
と
、
輸
入
例
か
ら
の
感
染
事
例
の

み
が
確
認
さ
れ
て
い
る
状
況
で
す
。

　

一
方
、
海
外
で
は
麻
し
ん
が
流
行

し
て
い
る
国
も
あ
り
、
今
年
３
月
13

日
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
と
国
連
児
童
基
金
（
ユ

ニ
セ
フ
）
は
、
欧
州
地
域
53
ヵ
国
で
、

２
０
２
４
年
の
は
し
か
の
感
染
症
例

数
が
約
12
万
８
０
０
０
件
に
な
っ
た

と
発
表
し
て
い
ま
す
。
前
年
よ
り
も

倍
増
し
、
１
９
９
７
年
以
降
で
は
最

悪
の
状
況
と
の
こ
と
。
コ
ロ
ナ
禍
で

予
防
接
種
率
が
低
下
し
た
こ
と
に
よ

る
増
加
と
考
え
ら
れ
、
さ
ら
な
る
感

染
拡
大
の
リ
ス
ク
が
増
大
し
て
い
る

と
警
告
し
て
い
ま
す
。

　

日
本
国
内
で
は
２
０
２
５
年
第
９

週
（
２
月
24
日
～
３
月
２
日
）
ま
で

に
、
大
阪
府
と
岡
山
県
、
神
奈
川
県

で
各
２
例
、
宮
城
県
と
東
京
都
、
愛

知
県
で
各
１
例
発
生
し
た
と
報
告
さ

れ
、
そ
の
後
も
増
え
て
い
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着

し
た
手
な
ど
を
介
す
る
接
触
感
染
、

感
染
者
の
咳
や
く
し
ゃ
み
で
放
散
さ

れ
た
飛
沫
に
よ
る
飛
沫
感
染
、
ウ
イ

ル
ス
を
含
ん
だ
空
気
を
吸
っ
て
感
染

す
る
空
気
感
染
が
あ
り
、
潜
伏
期
間

は
10
～
14
日
間
で
す
。

　

麻
し
ん
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と

潜
伏
期
間
を
経
て
発
熱
や
咳
、
鼻
水

と
い
っ
た
風
邪
の
よ
う
な
症
状
が
あ

ら
わ
れ
、
そ
の
後
、
39
度
以
上
の
高

熱
と
発
疹
が
出
現
し
ま
す
。
肺
炎
や

中
耳
炎
を
合
併
し
や
す
く
、
ま
れ
な

が
ら
脳
炎
を
発
症
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

麻
し
ん
に
感
染
し
た
疑
い
が
あ
る

場
合
は
、
そ
の
こ
と
を
医
療
機
関
に

伝
え
、
受
診
時
の
注
意
指
示
に
し
た

が
っ
て
く
だ
さ
い
。
受
診
す
る
際
は
、

マ
ス
ク
を
着
用
し
、
公
共
交
通
機
関

の
利
用
を
控
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　

ま
た
、
日
常
生
活
で
は
、
麻
し
ん

の
感
染
か
ら
身
を
守
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

●
手
洗
い
と
う
が
い
を
忘
れ
ず
に

　

外
出
先
か
ら
戻
っ
た
ら
、
石
け
ん
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を
使
っ
て
手
指
を
洗
い
、
う
が
い
も

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

　

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、
日

ご
ろ
か
ら
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
と
る
こ
と
が
基
本
で
す
。
旬
の

野
菜
、
魚
や
肉
、
豆
類
、
海
藻
、
キ

ノ
コ
、
イ
モ
類
、
ゴ
マ
な
ど
の
種
子

類
な
ど
、
栄
養
価
の
高
い
も
の
を
摂

る
よ
う
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
睡
眠
を
十
分
に
と
る

　

睡
眠
不
足
は
免
疫
力
の
低
下
に
つ

な
が
り
ま
す
。
睡
眠
を
十
分
に
と
っ

て
体
を
休
め
、
免
疫
力
を
保
つ
こ
と

が
大
切
で
す
。

●
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
受
け
る

　

空
気
感
染
す
る
の
で
、
手
洗
い
や

マ
ス
ク
だ
け
で
は
十
分
に
予
防
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
最
も
有
効
な

予
防
法
と
し
て
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を

お
す
す
め
し
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
を
接

種
す
る
と
、
95
％
程
度
の
人
は
麻
し

ん
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
免
疫
を
獲
得

で
き
ま
す
。

　

麻
し
ん
に
か
か
っ
た
こ
と
が
な
い

人
、
麻
し
ん
が
流
行
し
て
い
る
地
域

へ
旅
行
す
る
人
は
、
必
ず
予
防
接
種

を
受
け
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


