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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
、
次
の
パ
ン

デ
ミ
ッ
ク
を
抑
え
る
た
め
、
急
性
呼
吸
器
感
染
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

急
性
呼
吸
器
感
染
症
を

防
ぐ
た
め
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

急
性
呼
吸
器
感
染
症
（
Ａ
Ｒ
Ｉ
）

と
は
一
つ
の
病
名
で
は
な
く
急
性
の

上
気
道
炎
（
鼻
炎
、
副ふ

く
び
く
う
え
ん

鼻
腔
炎
、
咽い

ん

頭と
う
え
ん炎
、
喉こ

う
と
う
え
ん

頭
炎
）、
ま
た
は
下
気
道

炎
（
気
管
支
炎
、
細
気
管
支
炎
、
肺

炎
）
を
含
む
病
態
に
よ
る
症
候
群
の

総
称
で
、
次
の
感
染
症
が
あ
り
ま
す
。

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が
鼻

や
の
ど
の
粘
膜
に
感
染
し
て
起
こ
り

ま
す
。

●
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　

重
症
急
性
呼
吸
器
症
候
群
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
２
（SA

R
S-C
oV
2

）
に

よ
る
感
染
症
。
ウ
イ
ル
ス
が
変
異
し
、

流
行
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

●
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
起
こ

る
感
染
症
で
す
。
感
染
の
中
心
は
０

歳
児
と
１
歳
児
で
す
が
、
慢
性
呼
吸

器
疾
患
な
ど
の
基
礎
疾
患
の
あ
る
高

齢
者
も
注
意
が
必
要
で
す
。

●
ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ

　

乳
幼
児
を
中
心
に
主
に
夏
に
流
行

す
る
感
染
症
で
す
。
原
因
と
し
て
コ

ク
サ
ッ
キ
ー
ウ
イ
ル
ス
Ａ
群
に
よ
る

感
染
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

●
咽い

ん
と
う
け
つ
ま
く
ね
つ

頭
結
膜
熱

　

ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
こ

と
で
38
～
39
度
の
熱
、
の
ど
の
痛
み
、

結
膜
炎
と
い
っ
た
症
状
が
出
る
小
児

に
多
い
感
染
症
で
す
。

●
Ａ
群
溶よ

う
け
つ
せ
い

血
性
レ
ン
サ
球
菌
咽
頭
炎

（
溶よ

う
れ
ん
き
ん

連
菌
感
染
症
）

　

Ａ
群
レ
ン
サ
球
菌
に
よ
る
感
染
症

で
、
冬
季
と
春
～
初
夏
の
２
つ
の
流

行
ピ
ー
ク
が
あ
り
ま
す
。
家
庭
や
学

校
で
の
集
団
感
染
が
多
い
一
方
、
劇

症
型
溶
血
性
レ
ン
サ
球
菌
感
染
症
は

成
人
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

　

急
性
呼
吸
器
感
染
症
は
、
「
飛ひ

ま
つ沫

感
染
」
「
エ
ア
ロ
ゾ
ル
感
染
」
「
接

触
感
染
」
な
ど
を
中
心
に
感
染
が
拡

大
し
ま
す
。
こ
う
し
た
感
染
経
路
や

症
状
な
ど
共
通
す
る
と
こ
ろ
が
多
い

こ
と
か
ら
、
２
０
２
５
年
４
月
よ
り

急
性
呼
吸
器
感
染
症
と
し
て
５
類
感

染
症
に
指
定
さ
れ
、
さ
ら
に
感
染
症

の
流
行
を
把
握
し
注
意
喚
起
を
早
期

に
行
う
た
め
「
定
点
サ
ー
ベ
イ
ラ
ン

ス
」
の
対
象
に
な
り
ま
し
た
。

　

総
合
対
策
と
し
て
、
次
の
よ
う
な

Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
外
出
後
の
手
洗
い

　

帰
宅
後
は
、
流
水
・
石
鹸
に
よ
る

手
洗
い
を
徹
底
し
ま
す
。
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
・
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
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イ
ル
ス
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
製
剤
（
エ

タ
ノ
ー
ル
濃
度
80
％
前
後
）
に
よ
る

手
指
衛
生
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

●
適
度
な
湿
度
と
換
気

　

乾
燥
し
や
す
い
室
内
で
は
加
湿
器

な
ど
を
使
っ
て
適
切
な
湿
度
（
50
～

60
％
）
を
保
ち
、
季
節
を
問
わ
ず
十

分
に
換
気
し
ま
し
ょ
う
。

●
栄
養
摂
取
と
十
分
な
休
養

　

体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心

が
け
る
と
と
も
に
、
睡
眠
を
十
分
に

と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
水
分
の
補
給

　

お
茶
で
も
ス
ー
プ
で
も
よ
い
の
で
、

水
分
を
十
分
に
補
給
し
ま
す
。

●
医
療
機
関
の
受
診

　

高
熱
が
続
く
、
呼
吸
が
苦
し
い
な

ど
、
具
合
が
悪
け
れ
ば
早
め
に
医
療

機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

小
児
や
未
成
年
者
が
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
に
か
か
っ
た
場
合
、
急
に
走
り

出
す
、
部
屋
か
ら
飛
び
出
そ
う
と
す

る
、
ウ
ロ
ウ
ロ
歩
き
回
る
な
ど
の
異

常
行
動
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
る
の
で
、

自
宅
で
療
養
す
る
際
、
治
療
開
始
か

ら
２
日
間
は
、
小
児
・
未
成
年
者
を

一
人
に
さ
せ
な
い
よ
う
に
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


