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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
、
帯

状
疱
疹
を
予
防
す
る
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

若
い
世
代
に
も
増
え
て
い
る

帯た
い
じ
ょ
う
ほ
う
し
ん

状
疱
疹
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

50
代
以
降
に
発
症
し
や
す
い
と
さ

れ
る
帯
状
疱
疹
は
、
近
年
、
20
～
40

代
で
の
発
症
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

原
因
は
、
水す

い
と
う痘
（
水
ぼ
う
そ
う
）

を
引
き
起
こ
す
水
痘
・
帯
状
疱
疹
ウ

イ
ル
ス
。
小
児
期
に
水
痘
に
か
か
っ

た
際
、
体
内
に
潜
伏
し
た
ウ
イ
ル
ス

が
、
加
齢
や
過
労
、
ス
ト
レ
ス
な
ど

に
よ
っ
て
免
疫
の
働
き
が
弱
ま
る
と

再
活
性
化
し
て
増
殖
し
、
帯
状
疱
疹

を
起
こ
し
ま
す
。

　

症
状
は
、
体
の
左
右
ど
ち
ら
か
片

側
に
、
神
経
に
沿
っ
て
帯
状
に
小
さ

な
水す

い
ほ
う疱
（
水
ぶ
く
れ
）
が
出
現
し
、

皮
膚
を
刺
す
よ
う
な
痛
み
を
伴
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
水
泡
は
、
胸
や
背

中
、
腕
な
ど
の
上
半
身
に
発
生
す
る

こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
顔
面
や
腹

部
に
発
生
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

通
常
、
水
泡
な
ど
の
皮
膚
症
状
が

治
る
に
つ
れ
、
ピ
リ
ピ
リ
・
チ
ク
チ

ク
す
る
よ
う
な
痛
み
も
治
ま
っ
て
き

ま
す
が
、
高
齢
者
の
場
合
、
皮
膚
症

状
が
治
っ
た
あ
と
に
痛
み
が
残
る
帯

状
疱
疹
後
神
経
痛
と
い
う
合
併
症
を

起
こ
す
可
能
性
が
高
く
、
日
常
生
活

に
支
障
を
き
た
し
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、

次
の
よ
う
な
免
疫
力
を
高
め
る
Ｄ
Ｉ

Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

　

さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス

良
く
摂
取
す
る
に
は
、
１
日
２
回
以

上
、
主
食
（
米
、
パ
ン
、
麺
な
ど
）

主
菜
（
魚
、
肉
、
卵
、
大
豆
製
品
な

ど
を
使
っ
た
お
か
ず
）・
副
菜
（
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
を

含
む
野
菜
な
ど
の
お
か
ず
）
を
組
み

合
わ
せ
て
食
べ
る
。

●
適
度
に
運
動
す
る

　

散
歩
な
ど
少
し
体
温
が
上
が
る
程

度
の
運
動
を
続
け
る
ほ
か
、
掃
除
や

洗
濯
、
買
い
物
な
ど
で
体
を
積
極
的

に
動
か
す
。
激
し
い
運
動
や
長
時
間

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
免
疫
力
を
低

下
さ
せ
る
の
で
要
注
意
。

●
十
分
に
睡
眠
を
と
る

　

成
人
の
場
合
、
６
～
７
時
間
前
後

の
睡
眠
が
目
安
。
寝
る
前
に
、
ぬ
る

め
の
お
湯
に
ゆ
っ
く
り
浸
か
っ
た
り
、

寝
室
の
環
境
（
寝
具
、
照
明
、
温
度

や
湿
度
な
ど
）
に
も
気
を
配
っ
た
り

し
て
、
質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
。

●
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
を
持
つ

　

軽
い
読
書
を
す
る
、
癒
し
の
音
楽

を
聴
く
、
ラ
ベ
ン
ダ
ー
や
カ
モ
ミ
ー

ル
な
ど
の
香
り
を
か
ぐ
、
ス
ト
レ
ッ
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チ
で
体
の
緊
張
を
と
る
、
腹
式
呼
吸

を
行
う
な
ど
、
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス

さ
せ
る
時
間
を
持
つ
。

●
適
度
に
日
光
を
浴
び
る

　

紫
外
線
を
浴
び
す
ぎ
る
と
シ
ミ
や

し
わ
、
皮
膚
が
ん
の
原
因
に
な
る
が
、

適
度
な
日
光
浴
は
、
免
疫
作
用
を
高

め
る
働
き
を
す
る
。

●
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る

　

２
０
２
５
年
４
月
１
日
よ
り
原
則

65
歳
を
対
象
に
、
帯
状
疱
疹
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
費
用
を
助
成
す
る
定
期
予

防
接
種
が
ス
タ
ー
ト
し
た
。
生
ワ
ク

チ
ン
と
不
活
化
（
組
換
え
）
ワ
ク
チ

ン
の
２
種
類
の
う
ち
、
ど
ち
ら
か
１

種
類
を
接
種
す
る
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
ワ
ク
チ
ン
は
、
接
種

回
数
や
接
種
方
法
、
接
種
ス
ケ
ジ
ュ

ー
ル
、
接
種
条
件
、
効
果
や
持
続
期

間
、
副
反
応
な
ど
が
異
な
る
。
ま
た
、

接
種
費
用
の
助
成
、
自
己
負
担
は
自

治
体
に
よ
っ
て
異
な
る
が
、
１
回
接

種
の
生
ワ
ク
チ
ン
は
数
千
円
、
２
回

接
種
が
必
要
な
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
は

２
回
で
数
万
円
ほ
ど
に
な
る
。

　

詳
細
に
つ
い
て
は
、
お
住
ま
い
の

市
区
町
村
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で

ご
確
認
を
。
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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


