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名古屋学芸大学大学院栄養科学研究科
下方浩史

食事ガイドライン ���
健康に配慮した飲酒に関するガイドライン
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断食、特にTime-Restricted Eating（食事時間制限法）の体重
および生活習慣病リスクへの効果
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定価:本体2200円+税
講談社

世界で話題騒然!
これで7.5年寿命が延びる!

年齢の固定観念を打ち破り、
より長く健康で生きる

老化の
プログラムを
書き換える!

自己啓発マニュアルというより、革命のためのマニフェストである。
(アンナ・マクステッド――タイムズ紙)

この本は、加齢についての基本的な思い込みを打ち砕くだろう。
(アダム・グラント――ニューヨーク・タイムズ1位のベストセラー作家)

私たちはみなで、彼女の処方箋に従う必要がある。
そうすることで、若者たちが楽しみにし、高齢者たちが
最大限に生きられる長生きの可能性が生まれるのだ。
(リンダ・P・フリード――コロンビア大学メイルマン公衆衛生大学院学長)

ベッカ・レヴィ著
筒井祥博監修 大星有美翻訳

ベッカ・レヴィ BeccaLevy
疫学者、イェール大学公衆衛生、
社会および行動科学部門の学部
長。イェール大学心理学部の心
理学教授でもある。ハーバード
大学で心理学の博士号を取得し、
ハーバード大学医学部の老化部
門および社会医学部門で国立老
化研究所の研究員を務めた。肯
定的および否定的な年齢固定観
念が高齢者の健康にどのように
影響するかに焦点を当てた研究
分野のリーダーでありパイオニア
であり、高齢者の健康に対する
年齢差別の影響を調査するWHO
の取り組みを主導している。
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