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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
、
夏
バ
テ
や

脱
水
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
と
し
て
、
正
し
い
水
分
補
給
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

正
し
い
水
分
補
給
で

夏
バ
テ
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

梅
雨
の
時
期
と
は
思
え
な
い
猛
暑

日
が
続
く
今
年
の
６
月
。
熱
中
症
で

救
急
搬
送
さ
れ
る
人
も
急
増
し
て
い

ま
す
が
、
間
違
っ
た
水
分
補
給
を
し

て
い
る
と
、
体
に
悪
影
響
を
お
よ
ぼ

し
ま
す
。
正
し
い
水
分
補
給
を
覚
え

夏
バ
テ
や
脱
水
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
屋
外
で
大
量
の
汗
を
か
い
た
と
き

　
は
、
水
を
が
ぶ
飲
み
し
な
い

　

炎
天
下
で
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
を
し
て

大
量
に
汗
を
か
い
た
と
き
は
、
体
内

の
水
分
と
一
緒
に
塩
分
も
失
わ
れ
ま

す
。
こ
の
と
き
一
度
に
水
分
を
が
ぶ

飲
み
す
る
と
、
の
ど
の
渇
き
は
お
さ

ま
り
ま
す
が
、
体
液
中
の
塩
分
濃
度

が
薄
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

大
量
に
汗
を
か
い
た
と
き
は
、
塩

分
を
含
ん
だ
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を

飲
む
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
熱
中
症
予
防
の
た
め
に
、
経
口
補

　
水
液
を
飲
ん
で
は
い
け
な
い

　

経
口
補
水
液
（
特
別
用
途
食
品
）

は
、
失
わ
れ
た
水
分
や
電
解
質
（
ナ

ト
リ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
）
を
体

に
素
早
く
吸
収
さ
れ
る
よ
う
に
考
え

ら
れ
た
飲
み
も
の
で
す
。

　

感
染
性
胃
腸
炎
に
よ
る
下
痢
や
嘔

吐
に
伴
う
脱
水
状
態
、
熱
中
症
に
よ

る
脱
水
状
態
な
ど
を
起
こ
し
た
と
き
、

水
分
や
電
解
質
を
口
か
ら
補
給
す
る

治
療
法
を
経
口
補
水
療
法
と
い
う
こ

と
か
ら
も
わ
か
る
よ
う
に
、
病
気
の

人
を
対
象
に
し
た
飲
み
も
の
で
す
。

　

暑
い
日
や
運
動
時
の
水
分
補
給
と

し
て
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
と
同
じ

よ
う
に
経
口
補
水
液
を
飲
ん
で
い
る

人
が
い
ま
す
が
、
経
口
補
水
液
は
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
よ
り
も
塩
分
や
カ

リ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、

塩
分
や
カ
リ
ウ
ム
を
制
限
し
て
い
る

場
合
は
注
意
が
必
要
で
す
。
糖
質
も

含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
糖
質
制
限
が

必
要
な
場
合
も
要
注
意
で
す
。

　

経
口
補
水
液
を
飲
む
前
に
、
主
治

医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

●
緑
茶
や
紅
茶
、
コ
ー
ヒ
ー
で
は
、

　
水
分
補
給
に
な
ら
な
い

　

緑
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
に
含
ま
れ
る
カ

フ
ェ
イ
ン
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る
の

で
、
摂
取
し
た
量
以
上
の
水
分
が
尿

と
し
て
排
泄
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

特
に
運
動
時
な
ど
の
水
分
補
給
に
は

向
い
て
い
ま
せ
ん
。

●
甘
い
ジ
ュ
ー
ス
や
炭
酸
飲
料
は
、

　
水
分
補
給
に
な
ら
な
い

　

糖
分
の
多
い
ジ
ュ
ー
ス
や
炭
酸
飲
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料
な
ど
の
清
涼
飲
料
水
を
飲
み
続
け

る
と
、
血
糖
値
が
急
上
昇
し
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
症
候
群
を
引
き
起
こ
す
危
険

性
が
あ
る
の
で
要
注
意
で
す
。

　

著
し
い
喉
の
渇
き
や
多
尿
、
倦
怠

感
と
い
っ
た
糖
尿
病
の
よ
う
な
症
状

が
あ
ら
わ
れ
、
重
症
の
場
合
は
、
意

識
低
下
か
ら
昏
睡
状
態
を
起
こ
す
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

お
も
な
清
涼
飲
料
水
に
含
ま
れ
る

糖
分
の
目
安
を
知
り
、
飲
み
過
ぎ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

＊
ス
テ
ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
１
本
３
グ

ラ
ム
と
し
た
場
合
、
炭
酸
飲
料
（
コ

ー
ラ
な
ど
３
５
０
㎖
）
は
14
本
分
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
（
５
０
０
㎖
）

は
８
本
分
、
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
や

リ
ン
ゴ
ジ
ュ
ー
ス
（
２
０
０
㎖
）
は

７
本
分
、
缶
コ
ー
ヒ
ー
（
１
９
０
㎖

は
５
本
分
に
な
り
ま
す
。

●
冷
た
い
水
を
一
気
に
飲
ま
な
い

　

暑
い
日
は
、
冷
た
い
飲
み
も
の
が

ほ
し
く
な
り
ま
す
が
、
冷
た
い
も
の

を
一
度
に
た
く
さ
ん
飲
む
と
、
体
が

冷
え
て
胃
の
働
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、

下
痢
を
起
こ
し
た
り
し
ま
す
。
腸
の

働
き
が
悪
く
な
る
と
、
免
疫
力
も
低

下
し
ま
す
。
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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


