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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
か
ら
冬

に
か
け
て
流
行
す
る
感
染
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

秋
か
ら
冬
に
流
行
す
る

感
染
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

近
年
、
感
染
症
の
流
行
が
例
年
よ

り
早
ま
っ
た
り
、
複
数
の
感
染
症
が

同
時
流
行
し
た
り
し
て
い
ま
す
。
現

在
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

者
数
が
減
少
し
始
め
て
い
る
一
方
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ

マ
肺
炎
の
患
者
数
は
増
加
し
、
重
複

感
染
す
る
ケ
ー
ス
も
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

重
複
感
染
は
、
そ
れ
ぞ
れ
単
独
で

感
染
す
る
よ
り
も
症
状
が
悪
化
し
や

す
く
、
回
復
が
遅
く
な
る
傾
向
が
あ

り
ま
す
。
と
く
に
高
齢
者
、
幼
児
、

妊
娠
中
の
女
性
、
喘
息
や
慢
性
呼
吸

器
疾
患
（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
）、
慢
性
心
疾

患
、
糖
尿
病
な
ど
代
謝
性
疾
患
の
あ

る
人
な
ど
は
、
感
染
す
る
と
重
症
化

し
や
す
い
の
で
要
注
意
で
す
。

●
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　

感
染
症
法
で
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
と
同
じ
「
５
類
感
染
症
」
に
位
置

付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

感
染
す
る
と
、
の
ど
の
痛
み
や
鼻

水
・
鼻
づ
ま
り
、
咳
な
ど
の
症
状
が

出
現
し
ま
す
。
発
熱
や
倦
怠
感
、
筋

肉
痛
な
ど
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
無
症
状
の
人
も
い
ま
す
。

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

　

普
通
の
風
邪
と
同
じ
よ
う
に
、
の

ど
の
痛
み
や
鼻
水
、
咳
な
ど
の
症
状

が
出
る
以
外
に
、
38
度
以
上
の
発
熱
、

頭
痛
、
関
節
痛
、
筋
肉
痛
、
全
身
倦

怠
感
な
ど
の
症
状
が
急
速
に
現
れ
る

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

●
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎

　

小
児
や
若
い
人
に
比
較
的
多
い
肺

炎
で
、
発
熱
や
全
身
の
倦
怠
感
、
頭

痛
、
咳
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。

熱
が
下
が
っ
た
あ
と
、
咳
が
３
～
４

週
間
ほ
ど
続
く
の
が
特
徴
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
感
染
症
の
初
期
の
症
状

は
似
て
い
る
の
で
、
な
か
に
は
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
だ
と
思
っ
て
医
療
機
関

を
受
診
し
た
と
こ
ろ
、
マ
イ
コ
プ
ラ

ズ
マ
肺
炎
だ
っ
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も

あ
り
ま
す
。
次
の
よ
う
な
感
染
症
予

防
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
石
鹸
と
流
水
で
手
を
洗
う

　

電
車
の
つ
り
革
や
職
場
の
ド
ア
ノ

ブ
な
ど
に
は
、
感
染
者
の
ウ
イ
ル
ス

が
付
着
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
の

で
、
外
出
先
か
ら
帰
宅
し
た
ら
石
鹸

と
流
水
で
必
ず
手
を
洗
い
ま
し
ょ
う
。

調
理
す
る
前
後
、
食
事
前
な
ど
も
手

を
洗
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
含
む
消
毒
液
で
手

を
消
毒
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

久保 明先生
（くぼ  あきら）

医療法人財団湖聖会
銀座医院 院長補佐

日本臨床栄養協会 理事長

1979年慶應義塾大学医学部
卒業。88年米国ワシントン州
立大学医学部動脈硬化研究部
門に留学。高輪メディカルクリ
ニックを設立し16年間院長を務
め、現在は銀座医院 院長補佐
のほか、東海大学医学部医学科 
客員教授。常葉大学健康科学
部 前学部長、元厚生労働省 薬
事・食品衛生審議会専門委員、
日本総合健診医学会審議員、
内分泌・糖尿病専門医など。

●
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
休
養

　

体
の
免
疫
力
が
低
下
し
て
い
る
と

感
染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
免
疫
力

を
高
め
る
た
め
に
は
、
ふ
だ
ん
か
ら

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
と

る
と
と
も
に
、
充
分
な
休
養
を
と
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
適
度
な
湿
度
を
保
つ

　

空
気
が
乾
燥
す
る
と
、
の
ど
の
粘

膜
の
防
御
機
能
が
低
下
し
、
感
染
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
室
内
が
乾
燥
し

な
い
よ
う
に
、
加
湿
器
な
ど
を
使
っ

て
適
切
な
湿
度
（
50
％
～
60
％
）
を

保
つ
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

●
こ
ま
め
に
換
気
を
す
る

　

台
所
や
洗
面
所
の
換
気
扇
を
使
っ

た
り
、
窓
を
開
け
た
り
し
て
室
内
の

換
気
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
マ
ス
ク
を
着
用
す
る

　

マ
ス
ク
を
し
て
い
て
も
鼻
部
分
に

隙
間
が
あ
っ
た
り
、
あ
ご
の
部
分
が

出
た
り
し
て
い
る
と
効
果
が
あ
り
ま

せ
ん
。
鼻
と
口
の
両
方
を
覆
う
よ
う

に
マ
ス
ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

●
人
混
み
へ
の
外
出
を
控
え
る

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症

が
流
行
し
て
い
る
と
き
は
、
人
混
み

や
繁
華
街
へ
の
外
出
を
控
え
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


