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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
、
昨
年
を
上

回
る
勢
い
で
増
加
し
て
い
る
「
は
し
か
」
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

全
国
的
に
増
加
中
の

は
し
か
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

は
し
か
（
麻
し
ん
）
の
感
染
が
全

国
的
に
増
加
中
で
す
。
国
立
健
康
危

機
管
理
研
究
機
構
は
、
３
月
11
日
現

在
、
今
年
１
月
か
ら
の
患
者
数
が
１

０
０
人
に
な
っ
た
と
報
告
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
前
年
同
期
の
患
者
数
の

約
５
倍
に
あ
た
り
ま
す
。

　

累
計
患
者
数
で
は
東
京
都
の
19
人

が
最
も
多
く
、
次
い
で
愛
知
県
18
人
、

神
奈
川
県
と
新
潟
県
10
人
、
大
阪
府

９
人
、
千
葉
県
８
人
、
埼
玉
県
６
人
、

岩
手
県
と
栃
木
県
４
人
と
続
き
ま
す
。

少
数
な
が
ら
北
海
道
、
茨
城
県
、
長

野
県
、
岐
阜
県
、
滋
賀
県
、
京
都
府
、

兵
庫
県
、
奈
良
県
、
広
島
県
、
福
岡

県
、
鹿
児
島
県
で
も
感
染
者
が
確
認

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

年
代
別
で
最
も
多
い
の
は
20
～
29

歳
の
29
％
、
15
～
19
歳
が
20
％
、
40

～
49
歳
が
18
％
、
30
～
39
歳
が
16
％
、

50
歳
以
上
が
７
％
、
５
～
９
歳
お
よ

び
10
～
14
歳
が
そ
れ
ぞ
れ
４
％
、
1

～
4
歳
が
２
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

は
し
か
に
感
染
し
た
人
の
中
に
は
、

他
人
に
感
染
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
る

期
間
中
に
イ
ベ
ン
ト
会
場
や
商
業
施

設
、
飲
食
店
な
ど
に
出
か
け
て
い
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
、
今
後
の
感
染
拡
大

に
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

は
し
か
は
、
麻
し
ん
ウ
イ
ル
ス
に

感
染
し
て
起
こ
る
病
気
で
、
感
染
力

が
非
常
に
高
く
、
感
染
者
の
咳
や
く

し
ゃ
み
に
含
ま
れ
る
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
飛ひ

ま
つ沫
感
染
、
接
触
感
染
や
空
気
感

染
も
し
ま
す
。
は
し
か
を
発
症
し
て

い
る
人
と
同
じ
部
屋
に
い
る
と
、
空

気
感
染
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

感
染
す
る
と
10
～
12
日
の
潜
伏
期

間
（
症
状
の
な
い
期
間
）
を
経
て
、

発
熱
、
咳
、
鼻
水
な
ど
風
邪
の
よ
う

な
症
状
が
２
～
３
日
続
き
、
そ
の
後
、

39
度
以
上
の
高
熱
と
発
し
ん
が
出
現

し
ま
す
。
肺
炎
や
中
耳
炎
を
合
併
し

や
す
く
、
ま
れ
に
脳
炎
を
発
症
す
る

恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

　

は
し
か
を
予
防
す
る
た
め
に
最
も

大
切
な
の
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
で
す
。

●
ワ
ク
チ
ン
接
種

　

最
も
有
効
な
予
防
法
と
し
て
推
奨

さ
れ
て
い
る
の
が
、
麻
し
ん
含
有
ワ

ク
チ
ン
の
接
種
で
す
。
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
す
る
と
約
95
％
の
人
が
免
疫
を

獲
得
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
は
し
か
の
患
者
さ
ん
に
接

触
し
た
場
合
、
72
時
間
以
内
に
麻
し

ん
含
有
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を
す
る
と
、

発
症
を
予
防
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
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ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
体
の
コ
ン
デ
シ
ョ
ン
を

整
え
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
と
し
て
、
次
の
こ
と

を
心
が
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
腸
内
環
境
を
整
え
る
食
べ
も
の

　

腸
内
環
境
が
悪
く
な
る
と
、
免
疫

シ
ス
テ
ム
の
機
能
が
弱
ま
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

み
そ
、
納
豆
、
漬
物
、
ヨ
ー
グ
ル

ト
な
ど
の
発
酵
食
品
、
食
物
繊
維
は

腸
内
環
境
を
よ
く
し
て
免
疫
力
を
高

め
る
効
果
が
あ
る
の
で
、
積
極
的
に

と
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
少
し
汗
ば
む
く
ら
い
の
運
動

　

運
動
不
足
や
激
し
い
運
動
は
、
免

疫
力
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

　

ま
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
か
ら
適

度
な
運
動
習
慣
に
よ
っ
て
免
疫
機
能

が
高
ま
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
の

で
、
適
度
に
運
動
し
ま
し
ょ
う
。

●
十
分
に
休
養
す
る

　

体
を
休
め
て
疲
れ
を
と
る
こ
と
は
、

免
疫
力
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ス

ト
レ
ス
を
解
消
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
工
夫
を
し
た
り
、
睡
眠
不
足
に
な

ら
な
い
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 久保  明 著
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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

今　す　ぐ

老化を止める


