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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
、
年
々
増
加

し
て
い
る
「
糖
尿
病
」
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

年
々
増
加
し
て
い
る

糖
尿
病
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

糖
尿
病
と
は
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ

糖
（
血
糖
）
濃
度
が
高
い
状
態
が
続

く
病
気
で
す
。
通
常
は
、
膵
臓
か
ら

分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
に
よ
っ
て
血
糖
値
は
一
定
の

範
囲
に
保
た
れ
て
い
ま
す
が
、
何
ら

か
の
理
由
で
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が

悪
く
な
っ
た
り
欠
乏
し
た
り
す
る
と
、

細
胞
が
糖
を
取
り
込
み
に
く
く
な
り
、

慢
性
的
に
血
糖
値
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

高
血
糖
状
態
を
放
置
す
る
と
、
足

の
し
び
れ
な
ど
が
生
じ
る
神
経
障
害
、

失
明
の
恐
れ
が
あ
る
網
膜
症
、
人
工

透
析
が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
る
腎

症
の
３
大
合
併
症
が
起
こ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
糖
尿
病
の
人
は
、
そ
う
で

な
い
人
よ
り
も
８
倍
ほ
ど
早
く
動
脈

硬
化
が
進
行
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
結
果
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗

塞
を
起
こ
す
可
能
性
が
高
ま
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。
さ
ら
に
糖
尿
病

は
、
が
ん
、
認
知
症
、
歯
周
病
の
発

症
に
も
関
与
す
る
な
ど
、
全
身
に
様

々
な
影
響
を
も
た
ら
す
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

　

２
０
２
４
年
「
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
（
厚
生
労
働
省
）
」
に
よ
れ
ば
、

糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
は
約
１

１
０
０
万
人
で
し
た
。
こ
れ
は
成
人

の
10
人
に
１
人
に
相
当
し
ま
す
。
推

計
を
始
め
た
１
９
９
７
年
は
約
６
９

０
万
人
、
そ
の
後
も
増
加
し
続
け
、

前
回
２
０
１
６
年
の
調
査
と
比
べ
て

約
１
０
０
万
人
増
え
ま
し
た
。

　

糖
尿
病
は
「
尿
に
糖
が
出
る
病
気

と
誤
解
し
て
い
る
方
も
い
ま
す
が
、

診
断
に
尿
糖
は
関
係
な
く
、
血
液
検

査
に
よ
る
血
糖
値
とH

bA
1c

（
ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー
）
の
数
値

で
診
断
し
ま
す
。

　

ま
た
、
血
糖
値
の
上
が
り
方
が
通

常
と
は
異
な
り
、
食
後
に
血
糖
値
が

急
上
昇
し
た
り
急
降
下
を
起
こ
す
状

態
を
「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」
と
い
い

ま
す
。
動
脈
硬
化
が
進
行
し
や
す
く

要
注
意
な
の
で
す
が
、
一
般
的
な
健

康
診
断
で
測
定
す
る
空
腹
時
血
糖
値

で
は
発
見
さ
れ
に
く
い
の
で
、
心
配

な
場
合
は
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

日
常
生
活
で
は
、
糖
尿
病
を
防
ぐ

Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
食
事
は
１
日
３
回

　

朝
食
を
抜
く
と
、
昼
食
後
と
夕
食

後
に
血
糖
値
が
上
が
り
や
す
く
な
る

う
え
、
昼
食
や
夕
食
に
食
べ
過
ぎ
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
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炭
水
化
物
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
規
則
正
し
く

と
り
ま
し
ょ
う
。

●
早
食
い
を
し
な
い

　

早
食
い
を
す
る
と
、
満
腹
感
を
感

じ
る
前
に
、
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま

う
の
で
、
よ
く
噛
ん
で
、
ゆ
っ
く
り

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
甘
い
清
涼
飲
料
水
を
控
え
る

　

糖
分
の
多
い
清
涼
飲
料
水
（
ジ
ュ

ー
ス
、
炭
酸
飲
料
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
な
ど
）
を
大
量
に
飲
む
と
血
糖

値
が
上
昇
す
る
の
で
、
飲
み
過
ぎ
な

い
よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

●
運
動
を
習
慣
に
す
る

　

散
歩
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
速
歩
）、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
水
泳
な
ど
の
有
酸
素

運
動
、
腹
筋
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の

筋
肉
運
動
を
週
に
２
～
３
回
、
行
い

ま
す
。

●
こ
ま
め
に
体
を
動
か
す

　

掃
除
や
洗
濯
、
買
い
物
な
ど
の
家

事
、
駅
の
階
段
を
利
用
す
る
の
も
運

動
に
な
り
ま
す
。

●
飲
酒
を
控
え
、
禁
煙
す
る

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
過
ぎ
は
禁
物
。

禁
煙
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
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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


