
健康情報新聞「健康と良い友だち」2026年 1月号掲載

324

「
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
、
冬
に
上
昇

し
や
す
い
高
血
圧
を
予
防
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

寒
い
環
境
で
上
昇
す
る

高
血
圧
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

厚
生
労
働
省
が
３
年
ご
と
に
実
施

し
て
い
る
「
患
者
調
査
／
２
０
２
３

（
令
和
５
）
年
」
に
よ
る
と
、
現
在
、

高
血
圧
で
継
続
的
に
治
療
を
受
け
て

い
る
患
者
数
は
約
１
６
１
０
万
人
と

推
測
さ
れ
、
前
回
の
２
０
２
０
（
令

和
２
）
年
の
調
査
よ
り
も
約
98
万
人

増
加
。
成
人
の
３
人
に
１
人
は
高
血

圧
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

高
血
圧
に
は
、
甲
状
腺
や
副
腎
な

ど
の
病
気
に
よ
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

異
常
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど

が
起
因
と
な
っ
て
血
圧
が
上
昇
す
る

二
次
性
高
血
圧
と
、
こ
の
よ
う
な
病

気
の
関
与
が
な
い
本
態
性
高
血
圧
の

２
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

高
血
圧
の
患
者
さ
ん
の
80
～
90
％

は
本
態
性
高
血
圧
で
、
食
塩
の
過
剰

摂
取
、
肥
満
、
飲
酒
、
喫
煙
、
運
動

不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
遺
伝
的
体
質
な

ど
が
組
み
合
わ
さ
っ
て
発
症
す
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

と
く
に
冬
は
、
寒
さ
で
毛
細
血
管

が
縮
ま
る
の
で
血
圧
が
上
昇
し
や
す

い
う
え
、
室
温
や
気
温
が
急
激
に
変

化
す
る
た
め
、
そ
れ
に
と
も
な
っ
て

血
圧
も
大
き
く
変
動
し
ま
す
。
血
圧

の
急
上
昇
・
急
降
下
が
起
こ
る
ヒ
ー

ト
シ
ョ
ッ
ク
が
関
わ
る
入
浴
中
の
事

故
死
は
、
12
月
～
１
月
に
多
発
す
る

の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
血
圧
は
日
内
変
動
が
あ
り
、

一
般
に
日
中
は
高
く
、
夜
に
低
く
な

り
ま
す
。
な
か
に
は
起
床
時
に
血
圧

が
高
く
な
る
早
朝
高
血
圧
（
モ
ー
ニ

ン
グ
サ
ー
ジ
）
と
呼
ば
れ
る
タ
イ
プ

が
あ
り
、
日
中
の
病
院
の
検
査
で
は

見
逃
さ
れ
や
す
い
の
で
要
注
意
。
脳

卒
中
や
心
筋
梗
塞
が
起
こ
り
や
す
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

冬
に
上
昇
し
や
す
い
高
血
圧
を
防

ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
外
に
出
る
と
き
は
厚
着
を

　

寒
い
朝
、
新
聞
を
取
り
に
行
っ
た

り
、
ゴ
ミ
を
出
し
に
行
っ
た
り
す
る

と
き
な
ど
は
、
油
断
は
禁
物
。
薄
着

を
せ
ず
、
厚
着
を
し
て
体
を
冷
や
さ

な
い
よ
う
に
す
る

●
起
き
上
が
る
前
に
体
を
動
か
す

　

目
覚
め
た
ら
、
布
団
の
中
で
手
足

を
動
か
す
、
手
を
グ
ー
パ
ー
す
る
な

ど
し
て
体
を
温
め
る

●
こ
ま
め
に
動
く

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
速
歩
）
や
ス
テ

ッ
プ
運
動
な
ど
、
「
や
や
き
つ
い
」

と
感
じ
る
程
度
の
有
酸
素
運
動
は
高

血
圧
予
防
に
効
果
的
と
さ
れ
て
い
る
。
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た
だ
し
、
急
に
実
施
す
る
の
は
体
へ

の
負
担
が
大
き
い
の
で
、
掃
除
、
自

転
車
で
の
買
い
物
、
子
ど
も
と
遊
ぶ
、

洗
車
な
ど
、
生
活
の
中
で
活
動
量
を

増
や
す

●
食
事
は
腹
八
分
に

　

肥
満
に
よ
っ
て
血
圧
は
高
く
な
る

の
で
、
常
に
腹
八
分
の
量
を
心
が
け

て
食
べ
る
よ
う
に
す
る

●
野
菜
や
果
物
を
積
極
的
に

　

血
圧
を
下
げ
る
作
用
の
あ
る
カ
リ

ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
野
菜
や

果
物
を
積
極
的
に
食
べ
る

●
塩
分
を
控
え
る

　

自
家
製
の
浅
漬
け
の
漬
物
を
少
量

食
べ
る
、
麺
類
の
汁
は
残
す
、
む
や

み
に
調
味
料
を
使
わ
な
い
な
ど
し
て

塩
分
の
摂
取
量
を
減
ら
す

●
ほ
ど
ほ
ど
の
飲
酒
量
に
す
る

　

過
度
の
飲
酒
は
、
高
血
圧
の
原
因

と
な
る
の
で
、
１
日
当
た
り
日
本
酒

１
合
程
度
に
し
、
週
１
日
以
上
の
休

肝
日
を
設
け
る
よ
う
に
す
る

●
寒
暖
差
を
防
ぐ

　

血
圧
を
上
昇
さ
せ
な
い
よ
う
、
入

浴
前
に
脱
衣
所
や
浴
室
を
暖
め
る
ほ

か
、
ト
イ
レ
や
洗
面
所
、
廊
下
な
ど

を
暖
め
る
工
夫
を
す
る
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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


