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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
、
激
痛
の
痛

風
発
作
を
起
こ
さ
な
い
よ
う
高
尿
酸
血
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

自
覚
症
状
な
く
進
行
す
る

高
尿
酸
血
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

健
康
診
断
な
ど
で
「
尿
酸
値
が
高

め
」
だ
と
わ
か
っ
て
も
、
放
置
し
て

い
る
人
は
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。

　

高
尿
酸
血
症
（
痛
風
）
と
は
、
血

液
中
に
尿
酸
が
多
く
な
り
す
ぎ
た
状

態
の
こ
と
で
、
尿
酸
値
が
７
・
０
㎎

／
㎗
を
超
え
る
と
、
高
尿
酸
血
症
と

診
断
さ
れ
ま
す
。

　

高
尿
酸
血
症
は
、
圧
倒
的
に
男
性

に
多
い
病
気
で
す
。
女
性
の
場
合
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ
て
尿
酸
値
が

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
る
の
で
、
男
性

よ
り
も
少
な
い
の
で
す
が
、
女
性
ホ

ル
モ
ン
が
激
減
す
る
閉
経
後
は
注
意

が
必
要
で
す
。

　

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
、

尿
酸
が
結
晶
と
な
っ
て
関
節
な
ど
に

た
ま
る
と
、
そ
の
部
分
に
炎
症
が
起

こ
り
、
あ
る
日
突
然
、
激
し
い
痛
み

の
痛
風
発
作
が
生
じ
ま
す
。　

　

痛
風
発
作
の
多
く
は
、
足
の
親
指

の
付
け
根
に
起
こ
り
、
痛
み
の
あ
ま

り
歩
け
な
く
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

す
。
そ
の
ほ
か
、
足
首
や
く
る
ぶ
し
、

ひ
ざ
、
耳
な
ど
に
も
痛
風
発
作
が
起

こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
腎
臓
に
尿
酸
結
晶
が
た
ま

っ
て
結
石
が
で
き
る
と
背
中
が
痛
む

だ
け
で
な
く
、
そ
の
結
石
が
尿
管
や

膀
胱
に
移
行
し
て
激
痛
を
伴
う
尿
管

結
石
や
膀
胱
結
石
を
起
こ
し
ま
す

（
こ
れ
ら
を
尿
路
結
石
と
い
う
）。

　

ま
た
、
尿
酸
値
が
高
い
人
は
、
肥

満
や
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、
高
血

糖
を
合
併
す
る
こ
と
が
多
い
こ
と
も

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
の
場
合
、

血
糖
値
が
や
や
高
め
の
糖
尿
病
予
備

軍
の
段
階
で
痛
風
を
併
発
す
る
人
が

多
く
み
ら
れ
ま
す
。

　

い
ず
れ
に
し
ろ
高
尿
酸
血
症
が
進

行
す
る
と
、
脳
卒
中
や
心
臓
病
と
い

っ
た
生
命
の
危
険
を
伴
う
病
気
を
起

こ
し
や
す
く
な
る
の
で
、
日
常
生
活

で
は
、
次
の
よ
う
な
高
尿
酸
血
症
を

防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

●
肥
満
を
解
消
す
る

　

体
重
が
増
え
た
り
、
内
蔵
脂
肪
の

蓄
積
な
ど
に
よ
っ
て
尿
酸
が
体
の
中

で
作
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
肥
満

の
人
は
、
食
事
を
見
直
し
、
適
度
な

運
動
で
体
重
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

●
食
事
を
見
直
す

　

プ
リ
ン
体
を
気
に
し
す
ぎ
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
レ
バ
ー
や
白
子
、

干
物
な
ど
は
、
プ
リ
ン
体
が
多
く
含

ま
れ
て
い
る
の
で
控
え
め
に
。
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や
海
藻
、
き
の
こ
、
豆
類
、
果
物
な

ど
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

●
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
ほ
ど
ほ
ど
に

　

ア
ル
コ
ー
ル
類
の
中
で
は
、
ビ
ー

ル
に
プ
リ
ン
体
が
多
い
の
で
、
飲
み

過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
そ
の
も
の
に
尿
酸
値

を
上
げ
る
働
き
が
あ
る
の
で
、
「
焼

酎
な
ら
大
丈
夫
」
と
い
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
種
類
に

関
係
な
く
、
飲
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に
。

●
水
分
を
十
分
に
と
る

　

尿
酸
を
体
の
外
に
出
し
、
尿
路
結

石
を
防
ぐ
た
め
に
は
水
分
が
必
要
で

す
。
１
日
２
リ
ッ
ト
ル
程
度
を
目
安

に
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
甘
い
飲
み
も
の
や
ジ
ュ

ー
ス
は
控
え
て
く
だ
さ
い
。

●
軽
い
運
動
を
続
け
る

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い
体
操
な
ど
、

息
が
少
し
弾
む
く
ら
い
の
有
酸
素
運

動
を
１
日
30
分
ほ
ど
続
け
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
激
し
い
運
動
や
無
酸
素

運
動
は
、
尿
酸
値
を
上
げ
て
し
ま
い
、

高
尿
酸
血
症
に
な
り
や
す
い
の
で
注

意
が
必
要
で
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

今　す　ぐ

老化を止める


