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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

329

「
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
、
暑
い
時
期

に
起
こ
り
や
す
く
な
る
足
梗
塞
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

暑
い
時
期
に
起
こ
り
や
す
い

足
梗
塞
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

日
本
各
地
で
、
５
月
な
の
に
30
度

以
上
の
真
夏
日
が
続
出
し
、
今
年
の

夏
も
全
国
的
に
平
年
を
上
回
る
厳
し

い
暑
さ
に
な
る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
暑
い
日
が
続
く
と
き
に
注
意

し
て
ほ
し
い
の
が
、
脱
水
に
よ
っ
て

起
こ
る
足
梗
塞
（
下か

し
へ
い
そ
く
せ
い

肢
閉
塞
性
動
脈

硬
化
症
）
で
す
。

　

暑
い
と
、
私
た
ち
は
汗
を
出
し
て

体
温
の
上
昇
を
防
い
だ
り
、
皮
膚
や

吐
く
息
か
ら
も
水
分
を
蒸
発
さ
せ
た

り
し
て
体
内
に
熱
が
こ
も
ら
な
い
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

　

の
ど
が
渇
い
た
と
感
じ
た
と
き
は
、

す
で
に
体
内
は
水
分
が
不
足
し
た
状

態
の
可
能
性
が
高
い
の
で
、
水
分
と

一
緒
に
汗
で
失
わ
れ
る
塩
分
も
補
給

し
な
い
と
、
さ
ら
に
脱
水
状
態
が
進

行
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
脱
水
状
態
が
続
く
と
血
液

が
濃
縮
さ
れ
る
の
で
血
流
が
悪
く
な

る
と
と
も
に
、
血
の
か
た
ま
り
が
で

き
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
脳
の

血
管
を
ふ
さ
ぐ
と
脳
梗
塞
、
心
臓
の

血
管
を
ふ
さ
ぐ
と
心
筋
梗
塞
を
起
こ

す
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い
の
が
足
の

動
脈
が
ふ
さ
が
っ
て
し
ま
う
足
梗
塞

で
す
。

　

誰
で
も
加
齢
と
と
も
に
動
脈
硬
化

は
進
み
ま
す
が
、
足
の
動
脈
が
細
く

な
っ
た
り
、
詰
ま
っ
た
り
し
て
血
液

の
供
給
が
不
十
分
に
な
っ
た
状
態
を

下
肢
閉
塞
性
動
脈
硬
化
症
と
い
い
ま

す
。
初
期
に
は
足
先
が
冷
た
く
な
り
、

進
行
す
る
と
、
歩
行
時
に
ふ
く
ら
は

ぎ
な
ど
が
痛
く
な
っ
て
歩
け
な
く
な

り
、
少
し
休
む
と
再
び
歩
け
る
よ
う

に
な
る
「
間か

ん
け
つ
せ
い
は
こ
う

欠
性
跛
行
」
が
出
現
。

さ
ら
に
進
行
す
る
と
、
安
静
時
に
も

痛
む
よ
う
に
な
り
、
重
症
化
す
る
と

潰か
い
よ
う瘍
や
壊え

そ疽
に
よ
っ
て
足
の
切
断
に

至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

と
く
に
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
は
、
全
身
の
動
脈
硬
化

を
進
行
さ
せ
る
の
で
、
き
ち
ん
と
治

療
し
ま
し
ょ
う
。

　

日
常
生
活
で
は
、
足
梗
塞
を
防
ぐ

Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

●
禁
煙

　

タ
バ
コ
を
吸
う
人
は
足
梗
塞
を
起

こ
し
や
す
い
の
で
、
で
き
る
だ
け
早

く
禁
煙
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

●
水
分
の
補
給

　

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
な
く
て
も
、

こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
目
安
は
１
日
に
１
・
５
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～
２
ℓ
。
た
だ
し
ビ
ー
ル
な
ど
の
ア

ル
コ
ー
ル
類
の
飲
み
す
ぎ
は
、
脱
水

状
態
に
つ
な
が
る
の
で
、
ご
注
意
を
。

●
同
じ
姿
勢
を
続
け
な
い

　

同
じ
姿
勢
を
長
く
続
け
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
座
っ
て

仕
事
を
す
る
際
は
、
１
時
間
に
１
回
、

姿
勢
を
変
え
た
り
歩
い
た
り
し
ま
し

ょ
う
。

　

イ
ス
に
座
っ
た
ま
ま
、
床
に
つ
ま

先
を
つ
け
、
ゆ
っ
く
り
と
か
か
と
を

上
げ
下
げ
す
る
（
１
セ
ッ
ト
20
回
が

目
安
）
の
も
お
す
す
め
で
す
。

●
軽
い
運
動
を
続
け
る

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
状
態
に
応

じ
た
軽
い
運
動
を
継
続
す
る
と
、
血

流
が
改
善
す
る
と
と
も
に
、
新
た
な

血
液
の
通
り
道
（
側
副
血
行
路
）
の

発
達
を
促
す
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

●
足
を
温
め
る

　

足
が
冷
え
る
と
血
管
が
収
縮
す
る

の
で
、
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
ま

す
。
と
く
に
暑
い
時
期
は
エ
ア
コ
ン

で
足
が
冷
え
や
す
い
の
で
、
靴
下
で

保
護
し
た
り
、
足
浴
や
入
浴
で
足
を

温
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。


