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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
、
秋
に
増
加

傾
向
の
マ
ダ
ニ
媒
介
感
染
症
を
防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

マ
ダ
ニ
媒
介
感
染
症
を

防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

こ
れ
ま
で
西
日
本
で
多
く
発
生
し

て
い
た
マ
ダ
ニ
感
染
症
の
一
つ
で
あ

る
重
症
熱
性
血
小
板
減
少
症
候
群

（
Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ
）
が
全
国
的
に
広
が
り

つ
つ
あ
り
ま
す
。
国
内
で
初
め
て
Ｓ

Ｆ
Ｔ
Ｓ
に
感
染
し
た
患
者
が
２
０
１

２
年
に
報
告
さ
れ
、
感
染
症
法
上
の

四
類
感
染
症
と
し
て
届
出
対
象
と
な

っ
た
２
０
１
３
年
以
降
、
毎
年
の
よ

う
に
感
染
患
者
は
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
す
で
に
今
年
９
月
の
時
点
で

過
去
最
多
を
記
録
し
、
死
亡
事
例
も

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

世
界
中
に
８
０
０
種
以
上
い
る
マ

ダ
ニ
の
う
ち
、
日
本
で
は
52
種
が
確

認
さ
れ
、
そ
の
う
ち
Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ
ウ
イ

ル
ス
を
保
有
す
る
マ
ダ
ニ
に
刺
さ
れ

る
こ
と
に
よ
っ
て
感
染
す
る
の
が
マ

ダ
ニ
媒
介
Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ
で
す
。

　

ま
た
、
ネ
コ
や
イ
ヌ
な
ど
Ｓ
Ｆ
Ｔ

Ｓ
を
発
症
し
て
い
る
動
物
と
接
触
す

る
こ
と
で
感
染
す
る
こ
と
も
あ
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ダ
ニ
類
の
多
く
は
、
長
時
間
（
10

時
間
以
上
の
こ
と
も
あ
る
）
吸
血
し

ま
す
。
吸
血
中
の
マ
ダ
ニ
を
無
理
に

取
り
除
こ
う
と
す
る
と
、
マ
ダ
ニ
の

口
器
が
皮
膚
の
中
に
残
っ
て
化
膿
す

る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
医
療
機
関
で

適
切
な
処
置
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

潜
伏
期
間
は
６
日
～
２
週
間
で
、

初
期
に
は
発
熱
、
倦
怠
感
、
頭
痛
な

ど
の
症
状
が
出
現
し
ま
す
。
そ
の
ほ

か
消
化
器
症
状
（
食
欲
低
下
、
嘔
気
、

嘔
吐
、
下
痢
、
腹
痛
）
や
リ
ン
パ
節
腫

脹
、
出
血
症
状
な
ど
を
伴
う
こ
と
も

あ
り
、
致
死
率
は
約
10
～
30
％
で
す
。

　

発
症
年
齢
は
、
子
供
か
ら
大
人
ま

で
、
ど
の
年
代
に
も
見
ら
れ
ま
す
が
、

60
代
以
上
の
高
齢
者
に
多
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
マ
ダ
ニ
の
活
動

が
活
発
に
な
る
秋
に
は
、
次
の
よ
う

な
Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ
を
予
防
す
る
た
め
の
Ｄ

Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
マ
ダ
ニ
生
息
場
所
で
は
要
注
意

　

鹿
や
イ
ノ
シ
シ
、
野
ウ
サ
ギ
な
ど

の
野
生
動
物
が
出
没
す
る
地
域
の
草

む
ら
は
要
注
意
。
草
刈
り
や
散
歩
な

ど
で
マ
ダ
ニ
に
刺
さ
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
飼
っ
て
い
る
ネ
コ
や
イ
ヌ

な
ど
も
近
づ
か
せ
な
い
よ
う
に
。

　

さ
ら
に
最
近
は
、
マ
ダ
ニ
の
生
息

場
所
が
山
林
だ
け
で
な
く
、
住
宅
の

庭
や
公
園
な
ど
に
も
拡
大
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

●
肌
の
露
出
を
少
な
く
す
る

　

野
外
で
は
、
マ
ダ
ニ
の
付
着
を
目
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視
で
確
認
し
や
す
い
明
る
い
色
の
服

の
着
用
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
腕

や
足
、
首
な
ど
、
肌
の
露
出
を
少
な

く
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

◦
長
袖
・
長
ズ
ボ
ン
を
着
用
す
る

◦
シ
ャ
ツ
の
裾
は
、
ズ
ボ
ン
の
中
に

　

入
れ
、
袖
口
は
軍
手
や
手
袋
の
中

　

に
入
れ
る

◦
農
作
業
や
草
刈
り
を
す
る
時
、
ズ

　

ボ
ン
の
裾
は
長
靴
の
中
に
入
れ
る

◦
ハ
イ
キ
ン
グ
な
ど
で
山
林
に
入
る

　

時
は
、
ズ
ボ
ン
の
裾
に
靴
下
を
か

　

ぶ
せ
る

◦
首
に
は
タ
オ
ル
を
巻
く
か
、
ハ
イ

　

ネ
ッ
ク
の
シ
ャ
ツ
を
着
用
す
る

●
家
に
マ
ダ
ニ
を
持
ち
込
ま
な
い

　

屋
外
活
動
時
の
上
着
や
作
業
服
は
、

家
の
中
に
持
ち
込
ま
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
ガ
ム
テ
ー
プ
で
服
に
付

い
た
マ
ダ
ニ
を
取
り
除
く
方
法
は
効

果
的
で
す
。

●
マ
ダ
ニ
が
付
い
て
い
な
い
か
確
認

　

屋
外
で
活
動
し
た
あ
と
は
シ
ャ
ワ

ー
や
入
浴
で
、
マ
ダ
ニ
に
刺
さ
れ
た

か
ど
う
か
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

特
に
首
、
耳
、
わ
き
の
下
、
足
の
付

け
根
、
手
首
、
膝
の
裏
な
ど
を
チ
ェ

ッ
ク
し
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


