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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
。
寒
い
時
期
に
起
こ
り

や
す
い
「
足
の
む
く
み
」
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

寒
い
時
期
に
起
こ
り
や
す
い

足
の
む
く
み
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

む
く
み
は
、
心
臓
に
戻
る
静
脈
の

血
液
や
リ
ン
パ
液
の
流
れ
が
悪
く
な

る
た
め
に
、
細
胞
と
細
胞
の
間
に
水

分
や
老
廃
物
が
た
ま
る
こ
と
で
生
じ

ま
す
。

　

全
身
の
中
で
最
も
む
く
み
や
す
い

の
は
足
で
す
。
と
く
に
冬
は
、
寒
さ

か
ら
運
動
不
足
に
な
り
や
す
い
の
で

体
の
代
謝
や
血
流
が
悪
く
な
り
、
足

が
む
く
み
や
す
く
な
り
ま
す
。
座
り

っ
ぱ
な
し
や
立
ち
っ
ぱ
な
し
な
ど
、

同
じ
姿
勢
を
長
時
間
続
け
て
い
る
こ

と
も
、
む
く
み
の
原
因
で
す
。

　

一
過
性
の
む
く
み
は
問
題
あ
り
ま

せ
ん
が
、
む
く
み
が
い
つ
ま
で
も
続

く
場
合
は
、
背
後
に
心
臓
や
腎
臓
、

肝
臓
、
甲
状
腺
の
病
気
な
ど
が
ひ
そ

ん
で
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
ほ
か
、
血
圧
の
薬
や
糖
尿
病
の
薬

の
一
部
な
ど
の
副
作
用
と
し
て
、
む

く
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

　

ま
た
、
足
の
静
脈
で
は
、
重
力
に

逆
ら
っ
て
心
臓
へ
血
液
を
戻
し
て
い

ま
す
が
、
静
脈
の
内
側
に
は
血
液
が

逆
流
し
な
い
よ
う
に
働
く
弁
が
つ
い

て
い
ま
す
。
こ
の
弁
の
働
き
が
悪
く

な
る
と
、
静
脈
内
の
圧
力
が
上
昇
し
、

結
果
と
し
て
静

じ
ょ
う
み
ゃ
く
り
ゅ
う

脈
瘤
が
発
生
し
、
む

く
み
や
痛
み
が
生
じ
ま
す
。

　

夕
方
の
む
く
み
が
朝
に
な
っ
て
も

改
善
し
な
い
、
む
く
み
の
状
態
が
ひ

ど
く
な
る
、
む
く
み
以
外
に
体
の
だ

る
さ
や
息
苦
し
さ
な
ど
が
あ
る
場
合

は
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

　

ふ
だ
ん
の
生
活
で
は
、
次
の
よ
う

な
足
の
む
く
み
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

●
塩
分
を
控
え
る

　

塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
と
り
す

ぎ
る
と
、
む
く
み
の
原
因
に
な
る
の

で
、
味
噌
汁
の
具
材
を
多
く
し
た
り
、

濃
い
味
つ
け
を
控
え
る

●
カ
リ
ウ
ム
を
摂
取
す
る

　

カ
リ
ウ
ム
に
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
を

排
出
す
る
作
用
が
あ
る
の
で
、
き
の

こ
類
、
葉
物
野
菜
、
海
藻
、
い
も
類

な
ど
、
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
材

を
と
る
よ
う
に
す
る

※
カ
リ
ウ
ム
の
摂
取
制
限
が
あ
る
方

は
、
主
治
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

●
体
を
冷
や
さ
な
い

◦
体
が
冷
え
る
と
血
液
の
循
環
が
悪  

　

く
な
り
、
む
く
み
や
す
く
な
る
の

　

で
冷
た
い
食
べ
も
の
や
飲
み
も
の
、

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
る

◦
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
浸
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か
り
体
を
温
め
る

●
足
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
す
る

◦
立
ち
仕
事
の
合
間
に
、
足
の
曲
げ

　

伸
ば
し
を
行
う

◦
座
っ
た
ま
ま
、
か
か
と
を
つ
け
た

　

状
態
で
、
両
つ
ま
先
を
上
げ
た
り

　

下
げ
た
り
す
る

●
寝
る
と
き
は
足
を
上
げ
る

　

足
を
心
臓
よ
り
少
し
高
く
し
て
寝

る
と
、
む
く
み
解
消
に
効
果
的

◦
座
っ
た
ま
ま
で
、
つ
ま
先
立
ち
を

　

す
る
よ
う
に
、
両
か
か
と
を
上
げ

　

た
り
下
げ
た
り
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


