
「酸化」に比べるとあまり耳慣れない「糖化」という現象。
じつは、老化の原因となる現象なのですが、

気にしている人はあまり多くないかも知れません。
糖化とはどのようなものなのか、詳しく解説していきます。

　
老
化
の
原
因
と
し
て
、
よ
く
い
わ
れ

る
の
が
「
酸
化
」
で
す
。
酸
化
は
、
酸

素
に
よ
っ
て
細
胞
が
錆
び
た
よ
う
な
状

態
に
な
る
現
象
で
す
。「
体
の
サ
ビ
」

な
ど
と
も
表
現
さ
れ
ま
す
。
こ
の
酸
化

と
な
ら
び
、
も
う
ひ
と
つ
老
化
の
原
因

と
な
る
現
象
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
が「
糖

化
」
で
す
。

　
糖
化
は
、
糖
の
過
剰
摂
取
に
よ
り
、

糖
と
た
ん
ぱ
く
質
が
結
び
つ
い
て
老

化
を
加
速
さ
せ
る
終
末
糖
化
産
物

Aエ
ー
ジ
ス

G
E
s（A

dvanced G
lycation 

End Products

）
が
発
生
し
、
全
身

の
組
織
を
劣
化
さ
せ
る
現
象
で
す
。
酸

化
を
体
の
サ
ビ
と
表
現
す
る
の
に
対
し

て
、
糖
化
は
「
体
の
コ
ゲ
」
と
表
現
さ

れ
ま
す
。

防ぐを !

酸 化糖 化

老 化 

特集 3

も
う
ひ
と
つ
の
原
因

老
化 

糖化

14いきいき健康生活 2025.7



中綴じ（28+4P）

　
で
は
、
糖
化
が
な
ぜ
老
化
の
原
因
と
な

る
の
で
し
ょ
う
か
。
糖
化
と
は
「
余
分
な

糖
分
が
、
た
ん
ぱ
く
質
と
結
び
つ
く
こ
と
」

と
説
明
し
ま
し
た
が
、
人
の
体
の
ほ
と
ん

ど
は
た
ん
ぱ
く
質
で
で
き
て
い
る
た
め
、

血
管
・
骨
・
臓
器
や
皮
膚
な
ど
、
あ
り
と

あ
ら
ゆ
る
も
の
が
糖
分
と
結
び
つ
く
可
能

性
が
あ
る
わ
け
で
す
。

　
糖
分
が
く
っ
つ
く
と
た
ん
ぱ
く
質
は
変

性
・
劣
化
し
て
、
も
ろ
く
て
壊
れ
や
す
い

状
態
に
な
り
ま
す
。
血
管
の
糖
化
が
進
め

ば
、
動
脈
硬
化
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
臓
器
の
細
胞
で
糖
化
が
進
め
ば
、
そ

の
臓
器
は
働
き
が
低
下
し
ま
す
。
骨
な
ら

骨
質
が
落
ち
て
折
れ
や
す
く
、
肌
な
ら
コ

ラ
ー
ゲ
ン
の
変
性
に
よ
っ
て
シ
ワ
や
た
る

み
が
目
立
つ
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
に
、
糖
化
に
よ
っ
て
体
全
体
の
老
い
が

進
行
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

皮 膚

血 管

内 臓

骨

シワ・たるみ

動脈硬化

働きの低下

骨粗鬆症

全
身
が
老
化
す
る

糖
化

糖化によって体全体の老いが進行

15 いきいき健康生活 2025.7



少

　
糖
（
グ
ル
コ
ー
ス
）
と
た
ん
ぱ
く
質
が

変
性
し
て
し
ま
う
反
応
は
全
て
糖
化
で
す
。

そ
の
た
め
、
パ
ン
ケ
ー
キ
を
焼
い
た
り
フ
ラ

イ
ド
ポ
テ
ト
を
揚
げ
た
り
、
熱
を
加
え
て
食

材
が
こ
ん
が
り
と
キ
ツ
ネ
色
に
な
る
と
き

は
た
い
て
い
糖
化
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

　
食
品
中
の
Aエ

ー

ジ

ス

G
E
s
は
、
高
温
で
加
熱

す
る
ほ
ど
多
く
な
り
、
同
じ
食
品
で
も
加
熱

調
理
の
仕
方
に
よ
っ
て
大
き
く
変
わ
り
ま

す
。
基
本
的
に
生
が
一
番
少
な
く
、
茹
で
る
、

蒸
す
、
焼
く
、
揚
げ
る
の
順
に
増
え
て
い
き

ま
す
。
高
温
で
調
理
す
れ
ば
す
る
ほ
ど

A
G
E
s
が
増
え
て
い
く
と
思
っ
て
く
だ

さ
い
。

　
ち
な
み
に
、
食
品
に
も
と
も
と
含
ま
れ
る

A
G
E
s
が
体
内
に
入
っ
て
く
る
こ
と
よ

り
も
、
体
内
で
余
っ
た
糖
が
た
ん
ぱ
く
質
と

結
び
つ
い
て
A
G
E
s
が
作
ら
れ
る
方
が

量
と
し
て
は
多
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

A
G
E
s
は
な
か
な
か
体
外
に
排
出
さ
れ

な
い
う
え
、
毎
日
3
食
食
べ
て
い
け
ば
そ
れ

な
り
の
量
と
な
り
ま
す
か
ら
、
気
を
付
け
て

お
く
べ
き
で
す
。

　
　
　 

は

人
の
体
だ
け
で
は
な
い

高温で調理する ほど A
エ ー ジ ス

GEs が増加 !

揚げる

焼 く

蒸 す

茹でる

生

糖
化

参考文献：久保明 著 『図解「糖化」を防いで、若さを保つ　今すぐ老化を止める最強の食べ方』　
　　　　　牧田善二 著『眠れなくなるほど面白い　図解　糖質の話』 16いきいき健康生活 2025.7

多

食品中のA
エ ー ジ ス

GEs の量

食品中のAGEs の量



中綴じ（28+4P）

　
糖
化
を
防
ぐ
に
は
、
糖
が
血
液
の
中
に
余

分
に
存
在
す
る
状
態
、
つ
ま
り
高
血
糖
の
状

態
を
防
ぐ
と
と
も
に
、
食
べ
方
を
工
夫
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。
特
に
、
食
後
に
血
糖
値

が
急
に
上
が
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
野
菜
や
豆
類
、
海
藻
や
キ
ノ
コ
な
ど
に
含

ま
れ
る
食
物
繊
維
に
は
、
糖
質
の
吸
収
を
ゆ

る
や
か
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
食
事
の
際
は
ま
ず
食
物
繊
維
を
先
に
食

べ
、
た
ん
ぱ
く
質
を
次
に
、
最
後
に
炭
水
化

物
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
糖
質
が
多
い

食
べ
物
は
控
え
め
に
し
、
ご
飯
や
パ
ン
、
パ

ス
タ
、
じ
ゃ
が
い
も
な
ど
の
炭
水
化
物
は
食

事
の
最
後
に
。
ケ
ー
キ
や
お
ま
ん
じ
ゅ
う
な

ど
の
菓
子
類
、
砂
糖
が
入
っ
た
ジ
ュ
ー
ス
な

ど
は
極
力
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
食
べ
た
後

1
時
間
後
が
も
っ
と
も
血
糖
値
が
上
が
る

時
間
帯
で
す
。
食
後
1
時
間
前
後
に
軽
い
運

動
を
す
る
と
、
血
糖
値
が
大
き
く
下
が
り
、

結
果
、
糖
化
に
よ
っ
て
A
G
E
s
が
生
産

さ
れ
る
リ
ス
ク
を
大
き
く
減
ら
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
糖
（
グ
ル
コ
ー
ス
）
と
た
ん
ぱ
く
質
が

変
性
し
て
し
ま
う
反
応
は
全
て
糖
化
で
す
。

そ
の
た
め
、
パ
ン
ケ
ー
キ
を
焼
い
た
り
フ
ラ

イ
ド
ポ
テ
ト
を
揚
げ
た
り
、
熱
を
加
え
て
食

材
が
こ
ん
が
り
と
キ
ツ
ネ
色
に
な
る
と
き

は
た
い
て
い
糖
化
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

　
食
品
中
の
Aエ

ー

ジ

ス

G
E
s
は
、
高
温
で
加
熱

す
る
ほ
ど
多
く
な
り
、
同
じ
食
品
で
も
加
熱

調
理
の
仕
方
に
よ
っ
て
大
き
く
変
わ
り
ま

す
。
基
本
的
に
生
が
一
番
少
な
く
、
茹
で
る
、

蒸
す
、
焼
く
、
揚
げ
る
の
順
に
増
え
て
い
き

ま
す
。
高
温
で
調
理
す
れ
ば
す
る
ほ
ど

A
G
E
s
が
増
え
て
い
く
と
思
っ
て
く
だ

さ
い
。

　
ち
な
み
に
、
食
品
に
も
と
も
と
含
ま
れ
る

A
G
E
s
が
体
内
に
入
っ
て
く
る
こ
と
よ

り
も
、
体
内
で
余
っ
た
糖
が
た
ん
ぱ
く
質
と

結
び
つ
い
て
A
G
E
s
が
作
ら
れ
る
方
が

量
と
し
て
は
多
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

A
G
E
s
は
な
か
な
か
体
外
に
排
出
さ
れ

な
い
う
え
、
毎
日
3
食
食
べ
て
い
け
ば
そ
れ

な
り
の
量
と
な
り
ま
す
か
ら
、
気
を
付
け
て

お
く
べ
き
で
す
。

　
　
　
を
防
ぐ
に
は
食
後
の

血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ
な
い

食後 1 時間前後に軽い運動 をすることで 血糖値が下がる

食べ方を工夫 することで 血糖値の急上昇を防ぐ

食物繊維たんぱく質炭水化物

ウォーキングスクワット 

ごちそうさま! いただきます!

糖
化

参考文献：久保明 著 『図解「糖化」を防いで、若さを保つ　今すぐ老化を止める最強の食べ方』　
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糖化を防ぐ食べ方と運動


