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■インスリン上げない朝食

く第二種郵便物認可>

野 菜 生 産 者 や シ ェフヘ の指 導 、
料 理 本 の 出版 な ど ア ンチ エ イ ジ
ング に お け る食 の重 要 t生を多方
面 か ら訴 求 す る順天 堂 大学 大 学
院教 授 の 自澤卓 二 さん

「長
生
き
の
秘
訣
は
食
べ
過

ぎ
な
い
こ
と
と
、

イ
ン
ス
リ
ン

を
上
げ
な
い
朝
食
を
取
る
こ

と
」
と
話
す
の
は
順
天
堂
大
学

大
学
院
医
学
研
究
科
加
齢
制
御

医
学
講
座
教
授
の
自
澤
卓
二
さ

ん
。

白
澤
さ
ん
は
分
子
生
物
学

や
遺
伝
子
研
究
の
視
点
で
老
化

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
探
る
と
と
も

に
、

日
本
の
長
寿
者
た
ち
の
生

活
習
慣
に
つ
い
て
聞
き
取
り
調

査
を
続
け
て
い
る
。

厚
生
労
働
省
が
実
施
し
た
２

０
０
５
年
国
民
健
康

・
栄
養
調

査
に
よ
る
と
、

朝
食
の
欠
食
率

は
２０
代
が
２８

・
３
％
、

３０
代
が

２０

．
８
％
に
の
ぼ
り
、

２０
代
男

性
で
は
３３

。
‐
％
ヽ

２０
代
の
１

人
世
帯
で
は
４９

・
４
％
が
朝
食

抜
き
の
生
活
を
し
て
い
る
。

朝
食
を
食
べ
な
い
と
私
た
ち

の
体
は
睡
服
中
の
絶
食
状
態
が

続
い
た
ま
ま
活
動
を
続
け
る
こ

と
に
な
り
、

体
温
や
血
圧
は
低

い
ま
ま
、

脳
も
ボ
ー
ッ
と
し
て

鋼
盟
し
な
い
。

こ
の
ま
ま
の
状

態
で
昼
食
を
と
る
と
、

血
液
中

の
ブ
ド
ウ
糖
濃
度

（血
糖
値
）

が
急
激
に
上
昇
。

そ
れ
を
分
解

し
て
細
胞
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
換

え
る
た
め
に
は
大
量
の
イ
ン
ス

リ
ン
が
必
要
に
な
る
。

一
方
、

急
激
な
血
糖
値
の
上

昇
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
作
る
摩
席

に
大
き
な
負
担
を
か
け
、

こ
れ

が
習
慣
化
す
る
と
解
臓
の
病
的

な
老
化
を
早
め
る
結
果
に
な

り
、

最
終
的
に
は
膵
臓
で
イ
ン

ス
リ
ン
を
作
り
出
す
機
能
が
低

下
す
る
。

私
た
ち
の
体
で
血
糖
値
を
下

げ
る
物
質
は
イ
ン
ス
リ
ン
以
外

に
存
在
し
な
い
。

つ
ま
り
膵
臓

が
老
化
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
を
作

り
出
せ
な
く
な

っ
た
ら
、

正
常

な
糖
代
謝
を
行
う
こ
と
が
で
き

な
く
な
り
、

糖
尿
病
や
動
脈
硬

化
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。

白
澤
さ
ん
が
調
査
を
行

っ
た

長
寿
者
の

一
人
で
０６
年
に
１
０

１
歳
で
亡
く
な

っ
た
プ
ロ
ス
キ

ー
ヤ
ー
の
三
浦
敬
三
さ
ん
の
朝

食
は

「納
豆
キ
ム
チ
豆
腐
」
。

，そ
し
て
１
０
２
歳
を
す
ぎ
て
も

元
気
に
日
本
舞
踊
を
教
え
て
い

た
板
橋
光
さ
ん
の
朝
食
は

「
ハ

チ
ミ
ツ
ゴ
マ
み
そ
ペ
ー
ス
ト
付

き
ト
ー
ス
ト
」
だ
っ
た
。

分
析
し
て
み
る
と
、

納
豆
の

粘
り
気
が
糖
分
を
包
ん
で
吸
収

を
遅
く
す
る
こ
と
で
血
糖
値
の

急
上
昇
を
抑
え
イ
ン
ス
リ
ン
の

過
剰
な
分
泌
を
避
け
ら
れ
る
こ

と
が
わ
か
り
、

ハ
チ
ミ
ツ
の
糖

質
成
分
パ
ラ
チ
ノ
ー
ス
は
血
糖

値
を
安
定
さ
せ
る
と
い
う
効
果

が
み
ら
れ
た
。

長
寿
者
の
朝
食

に
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
急
な
上
昇

を
防
ぐ
効
果
を
持
つ
食
品
が
含

ま
れ
て
い
た
の
だ
。

「も
う
ひ
と
つ
、

健
康
長
寿

の
朝
食
に
欠
か
せ
な
い
も
の
は

自
然
の
抗
酸
化
物
質
で
あ
る
フ

ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル

（植
物
性
化

学
物
質
）
を
含
む
野
菜
や
果
物

で
す
」
と
説
明
す
る
白
澤
さ

ん
。

野
菜
の
摂
取
量
に
つ
い
て

前
出
の
国
民
健
康

・
栄
養
調
査

で
は
、

成
人
の
平
均
摂
取
量
が

１
９
３

・
４
ゼ

（そ
の
う
ち
緑

黄
色
野
菜
は
９９

。
４
ゼ
）
で
、

目
標
値
に
そ
れ
ぞ
れ
約
３０
を
も

不
足
し
て
い
る
。
リ
ン
ゴ
、
ト

マ
ト
、

エ
ン
ジ
ン
、

ピ
ー
マ
ン

な
ど
色
と
り
ど
り
の
野
菜
や
果

物
を
朝
食
に
取
り
入
れ
、

体
の

抗
酸
化
力
を
高
め
て
１
日
を
ス

■5■

i Pや 戸とk吐長 ^ ぷ 韻趨轟!と! オ ー ル ア バ ウ トの
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!ガ イ ドを 務 め る。新 聞
:社 、広 告 会 社 勤 務 を経
:て 現 在 、フ リ■ 。取 材 し
:た 医 師 や 著 名 人 は 700
:人 を超 え る。英仏 語 の 医療 記 事 の翻
:訳 や 海 外 取 材 も こな す 。

イ
ン
ス
リ
ン
上
げ
な
い
朝
食

タ
ー
ト
す
る
こ
と
が
重
要
だ
。

自
澤
さ
ん
は

「肥
満
や
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（内

臓
脂
肪
症
候
群
）
、

糖
尿
病
は

心
の
病
気
」
と
話
す
。

暴
飲
暴

食
は
自
傷
行
為
で
あ
り

…、
自
分

の
体
を
労
る
気
持
ち
に
目
覚
め

れ
ば
健
康
に
気
を
つ
か

っ
て
食

べ
始
め
る
。

ま
た
低
カ
ロ
リ
ー

食
や
長
寿
食
は
ま
ず
い
と
い
う

固
定
概
念
を
崩
す
た
め
に
も
メ

ニ
ュ
ー
開
発
が
急
が
れ
る
。

「
健
康
に
い
い
も
の
は
お
い
し

い
と
い
う
こ
と
に
目
覚
め
る
た

め
に
も
朝
食
か
ら
見
直
し
て
ほ

し
い
」
と
自
澤
さ
ん
は
語
る
。

（医
療
美
容
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

宇
山
恵
子
）


