
　
年
を
と
る
と
い
う
こ
と
は
「
加
齢
」
で
あ
り
「
老
化
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
加
齢
と
は
、

誕
生
か
ら
ど
れ
だ
け
の
時
間
が
経
っ
た
か
を
示
す
も
の
で
す
。

　
一
方
老
化
は
、
年
を
と
る
に
つ
れ
機
能
が
衰
え
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。
例
え
ば
、
同
窓
会

な
ど
で
「
あ
の
人
は
い
つ
ま
で
も
若
い
な
」
と
か
、「
あ
の
人
は
随
分
と
老
け
た
な
」
と
感
じ

た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
こ
れ
こ
そ
が
、
加
齢
と
老
化
の
違
い
な
の
で
す
。
加
齢
は
平
等

で
す
が
、
老
化
は
生
活
習
慣
や
環
境
に
よ
っ
て
個
人
差
が
う
ま
れ
る
の
で
す
。

加
齢
が
老
化
と
は
限
ら
な
い

特集 2

アンチエイジングとは日本語だと「抗加齢」を意味します。とはいえ、
実際の年齢に逆らうことは出来ないので「抗老化」として使用されることが多いようです。
若々しい日々を過ごせるよう、アンチエイジングを意識してみましょう。

アンチエイジング！
抗酸化で

○○学校同窓会

い
つ
ま
で
も
若
い
な

久
し
ぶ
り
〜

老
け
た
わ
ね
〜

体のサビをとる
！
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加
齢
が
老
化



　
人
は
、
酸
素
な
し
で
は
生
き
る
こ
と
は
で
き
ず
、

呼
吸
に
よ
っ
て
酸
素
を
取
り
込
み
二
酸
化
炭
素
を

吐
き
出
し
て
い
ま
す
。
呼
吸
に
よ
っ
て
体
内
に
取

り
込
ま
れ
た
酸
素
は
、
肺
か
ら
血
液
に
乗
っ
て
体

の
隅
々
に
送
り
届
け
ら
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
、

体
温
を
上
げ
た
り
、
筋
肉
を
動
か
し
た
り
し
ま
す
。

こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
る
際
に
、
副
産
物
と
し
て

活
性
酸
素
が
生
ま
れ
ま
す
。
酸
素
が
活
性
酸
素
に

変
わ
る
の
は
取
り
込
ん
だ
う
ち
の
約
2
〜
4
％
で

す
が
、
こ
の
活
性
酸
素
が
悪
さ
を
す
る
こ
と
で
、

体
に
大
き
な
問
題
を
も
た
ら
し
老
化
を
引
き
起
こ

す
の
で
す
。

　
す
く
な
か
ら
ず
体
に
必
要
で
は
あ
る
け
れ
ど
、

増
え
す
ぎ
る
と
困
っ
て
し
ま
う
活
性
酸
素
。
そ
ん

な
活
性
酸
素
に
対
抗
す
る
防
御
シ
ス
テ
ム
と
し
て

は
、
酵
素
な
ど
体
内
の
仕
組
み
と
し
て
用
意
さ
れ

て
い
る
も
の
と
、
食
べ
物
な
ど
で
外
部
か
ら
取
り

入
れ
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
体
内
の
仕

組
み
と
し
て
用
意
さ
れ
て
い
る
抗
酸
化
力
は
、
40

歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
急
激
に
減
少
し
ま
す
。
そ
の

た
め
、
食
事
な
ど
で
抗
酸
化
力
の
あ
る
食
品
を
取

り
入
れ
て
補
っ
て
い
く
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　
活
性
酸
素
は
、
酸
化
力
が
非
常
に
強
い
こ
と
が

特
徴
で
す
。
そ
の
た
め
、
体
内
に
侵
入
し
て
き
た

ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を
除
去
す
る
際
、
白
血
球
は
活

性
酸
素
を
使
っ
て
や
っ
つ
け
て
い
ま
す
。
免
疫
細

胞
が
働
く
際
に
、
殺
菌
力
の
あ
る
活
性
酸
素
が
役

立
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
そ
ん

な
強
い
酸
化
力
を
持
つ
活
性
酸
素
が
増
え
す
ぎ
て

し
ま
う
と
、
細
胞
の
脂
質
と
反
応
し
て
過
酸
化
脂

質
に
変
化
し
ま
す
。
過
酸
化
脂
質
に
な
る
と
、
手

当
た
り
次
第
に
酸
化
反
応
を
起
こ
し
、
細
胞
を
酸

化
＝
サ
ビ
さ
せ
て
細
胞
膜
を
破
壊
し
た
り
、
Ｄ
Ｎ

Ａ
を
傷
つ
け
た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
老

化
に
つ
な
が
る
の
で
す
。
活
性
酸
素
は
、
動
脈
硬

化
や
糖
尿
病
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
な
ど
の
様
々
な

病
気
の
発
生
原
因
と
な
る
他
、
シ
ミ
や
し
わ
な
ど

も
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
活
性
酸
素
を
増
や
す
原
因
と
し
て
は
、
紫
外
線

や
ス
ト
レ
ス
、
タ
バ
コ
、
睡
眠
不
足
、
激
し
い
運

動
の
し
す
ぎ
、
食
事
の
内
容
や
お
酒
の
飲
み
方
な

ど
が
上
げ
ら
れ
ま
す
。

アンチエイジング！

酸
素
が
老
化
の
原
因
と
な
る約2～4％

活
性
酸
素
に
は
良
い
面
と

悪
い
面
が
あ
る

酸素から活性酸素に
変わるのは

活
性
酸
素
に
対
抗
す
る
。

キ
ー
ワ
ー
ド
は
”抗
酸
化
力
“

　
活
性
酸
素
を
増
や
す
原
因
と
し
て
は
、
紫
外
線

や
ス
ト
レ
ス
、
タ
バ
コ
、
睡
眠
不
足
、
激
し
い
運

や
ス
ト
レ
ス
、
タ
バ
コ
、
睡
眠
不
足
、
激
し
い
運

や
ス
ト
レ
ス
、
タ
バ
コ
、
睡
眠
不
足
、
激
し
い
運

や
ス
ト
レ
ス
、
タ
バ
コ
、
睡
眠
不
足
、
激
し
い
運

動
の
し
す
ぎ
、
食
事
の
内
容
や
お
酒
の
飲
み
方
な

動
の
し
す
ぎ
、
食
事
の
内
容
や
お
酒
の
飲
み
方
な

40

歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
急
激
に
減
少
し
ま
す
。
そ
の

当
た
り
次
第
に
酸
化
反
応
を
起
こ
し
、
細
胞
を
酸

化
＝
サ
ビ
さ
せ
て
細
胞
膜
を
破
壊
し
た
り
、
Ｄ
Ｎ

動
の
し
す
ぎ
、
食
事
の
内
容
や
お
酒
の
飲
み
方
な

増えすぎた
活性酸素を
弱体化！

中綴じ（28+4P）
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酸
素
が
老
化
の
原
因
と
な
る

良
い
面
と

”抗
酸
化
力
“

活
性
酸
素

悪
い
面
が
あ
る

す
が
、
こ
の
活
性
酸
素
が
悪
さ
を
す
る
こ
と
で
、

活
性
酸
素
が
生
ま
れ
ま
す
。
酸
素
が
活
性
酸
素
に

　
活
性
酸
素
は
、
酸
化
力
が
非
常
に
強
い
こ
と
が

体
に
大
き
な
問
題
を
も
た
ら
し
老
化
を
引
き
起
こ

す
の
で
す
。
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　活
性
酸
素
の
体
へ
の
影
響
！

　
脳
は
大
量
の
酸
素
を
使
う
の

で
、
活
性
酸
素
も
大
量
に
発
生

し
ま
す
。
細
胞
膜
が
サ
ビ
や
す

い
だ
け
で
な
く
、
炎
症
を
起
こ

し
て
神
経
細
胞
に
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
て
し
ま
う
こ
と
も
。
脳
梗

塞
や
脳
出
血
を
引
き
起
こ
し
た

り
、認
知
症
の
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

　
紫
外
線
に
よ
る
活
性
酸
素
が

発
生
し
や
す
い
器
官
で
す
。
皮

膚
の
細
胞
が
傷
つ
く
と
タ
ー
ン

オ
ー
バ
ー（
新
陳
代
謝
）の
乱
れ
や
、

バ
リ
ア
機
能
の
低
下
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。
ま
た
、
皮
膚
の
弾

力
を
支
え
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
線
維

も
切
れ
、
弾
力
が
損
な
わ
れ
て

し
ま
い
ま
す
。

　
心
臓
や
肺
な
ど
の
内
臓
は
絶

え
ず
動
き
続
け
て
い
る
た
め
、

筋
肉
が
活
発
に
働
き
活
性
酸
素

も
多
く
発
生
し
ま
す
。
筋
肉
細

胞
が
サ
ビ
つ
く
と
血
管
の
柔
軟

性
も
な
く
な
り
、
血
流
が
悪
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
血
行
不

良
に
よ
る
疲
労
や
痛
み
を
感
じ

や
す
く
な
り
ま
す
。

　
起
き
て
い
る
間
ず
っ
と
働
き

続
け
て
い
る
目
は
、
筋
肉
の
疲
労

や
紫
外
線
の
影
響
で
活
性
酸
素

が
発
生
し
や
す
い
器
官
。
レ
ン
ズ

の
役
割
を
す
る
水
晶
体
が
サ
ビ

つ
い
て
し
ま
う
と
白
内
障
に

な
っ
た
り
、
網
膜
の
黄
斑
部
が
ダ

メ
ー
ジ
を
受
け
る
と
加
齢
黄
斑

変
性
に
な
る
恐
れ
も
。

体
の
あ
ち
こ
ち
に
出
る
！

目

肌

脳

血 管

カラダが
サビつく
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抗
酸
化
作
用
を
持
つ
栄
養
素
と
し
て
、
最
も

有
名
な
ビ
タ
ミ
ン
類
で
す
。
野
菜
や
果
物
に
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
他
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は

鶏
や
豚
の
レ
バ
ー
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
ナ
ッ
ツ

類
や
イ
ワ
シ
、
サ
バ
な
ど
の
魚
類
に
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

　
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
天
然
に
存
在

す
る
有
機
化
合
物
群
の
植
物
色
素
の
総
称
で

あ
る
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
、
植
物
自
身
が
紫
外
線

に
よ
る
活
性
酸
素
か
ら
身
を
守
る
た
め
な
ど

に
作
り
出
さ
れ
て
い
る
物
質
で
す
。
種
類
は

4
0
0
0
以
上
あ
り
、
野
菜
や
果
物
な
ど
の

色
素
や
苦
み
の
成
分
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。
大

豆
に
含
ま
れ
る
﹁
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
﹂、
緑
茶
に

含
ま
れ
る
﹁
カ
テ
キ
ン
﹂、赤
ワ
イ
ン
や
ブ
ル
ー

ベ
リ
ー
に
含
ま
れ
る
﹁
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
﹂、

ご
ま
に
含
ま
れ
る
﹁
セ
サ
ミ
ン
﹂
な
ど
が
あ
り

ま
す
。

　
細
胞
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が
、
細
胞
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
物
質
で
あ
る
ア
デ
ノ
シ
ン
三
リ
ン
酸

（
Ａ
Ｔ
Ｐ
）
を
作
る
の
に
欠
か
せ
な
い
成
分
で

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
に
作
用
し
て
安
定
し
た
状
態

に
変
え
、
脂
質
が
酸
化
す
る
の
を
防
ぐ
、
い
わ

ば
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の
抗
酸
化
力
を
強
化
す
る
役

目
を
し
ま
す
。
体
内
で
作
ら
れ
ま
す
が
、
加
齢

と
と
も
に
減
少
し
ま
す
。
イ
ワ
シ
や
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
、
チ
ー
ズ
な
ど
に
含
ま
れ
ま
す
が
、
一
日

分
の
量
を
摂
る
に
は
、
相
当
量
を
食
べ
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

実
践
！
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
！

　

　
　
　食
事
で
抗
酸
化
力
を
高
め
よ
う
！

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ

フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
類

コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10

アーモンド

イワシ

ビタミンＥ

大豆

ブルーベリー

チーズ

緑茶

ゴマ

ブロッコリー

イワシ

アセロラ

イチゴ

ビタミンC

ニンジン

鶏レバー

ビタミンA

イソフラボン

アントシアニン

カテキン

セサミン

コエンザイムQ10

アンチエイジング！
抗酸化で

体のサビをとる
！
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豆
に
含
ま
れ
る
﹁
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
﹂、
緑
茶
に

含
ま
れ
る
﹁
カ
テ
キ
ン
﹂、赤
ワ
イ
ン
や
ブ
ル
ー

ベ
リ
ー
に
含
ま
れ
る
﹁
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
﹂、

ご
ま
に
含
ま
れ
る
﹁
セ
サ
ミ
ン
﹂
な
ど
が
あ
り


