
坊やよいこだねんねしな 

老けるは年数の経過によるとは異なり 

実はある時点で一気に老けていることが証明されている 

平均 44 歳と 60 歳 

① 20 歳で結婚⇒毎日見てるから 60 歳になっても配偶者はあまり気にならない 

② 高校時代の同窓会⇒過去と現在 ２つの時点しか見てないからはっきる分かる 

（18 歳時点と 40 歳時点でも気付く） 

 

★現代医学で証明されている事項 

「1 日 3 食」「ベジファースト」「日々の運動」は老化を促す 

細胞レベルでの「酸化」や日々の環境ストレスが「1 日して老ける」という現象を現実にし

ています。 

 

(1 日で老化が加速する生活習慣が、細胞の老化を加速させています) 

紫外線の影響:  

1 日のうち、10 時から 14 時の 4 時間だけで、1 日の紫外線量の約 6 割を浴びてしまい、肌

の老化（光老化）を急速に進めます。 

 

「3 食」きっちり食べる習慣:  

生物学的には食べすぎが代謝の負担となり、老化を遅らせるためにはカロリー制限が有効

とされています。 

 

慢性的なストレスと睡眠不足:  

これらは細胞の酸化（サビつき）を促進します。 

 

空腹と老化予防のポイントオートファジーの活性化:  

食後 12〜16 時間の空腹で、古くなった細胞タンパク質が分解・再利用され、細胞が若返る。 

 

長寿遺伝子のスイッチ: 「空腹」を感じることでサーチュイン遺伝子が働き、老化スピード

を遅らせる。 

https://www.google.com/search?q=youtube+%E5%9D%8A%E3%82%84%E8%89%AF%E3%81%84%E5%AD%90%E3%81%A0%E3%81%AD%E3%82%93%E3%81%AD%E3%81%97%E3%81%AA&biw=1280&bih=673&sca_esv=ad011371f989b540&sxsrf=ANbL-n5pdT0iiV3a-D0O4Ltq-FfGjaTsfg:1778839780308&ei=5PAGaurEEprO1e8Pq6WPOA&oq=youtube+%E5%9D%8A%E3%82%84%E8%89%AF%E3%81%84%E5%AD%90%E3%81%A0&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiGnlvdXR1YmUg5Z2K44KE6Imv44GE5a2Q44GgKgIIADIFECEYoAFIjoYBUABYgmtwBXgBkAEBmAGsA6AByyWqAQowLjE5LjQuMC4zuAEByAEA-AEBmAIboALJKKgCFMICBxAjGOoCGCfCAhAQABgDGI8BGOoCGLQC2AEBwgIKECMYgAQYigUYJ8ICBBAjGCfCAhAQIxjJAhjwBRiABBiKBRgnwgINEAAYgAQYBBixAxiDAcICCxAAGIAEGLEDGIMBwgIHEAAYgAQYBMICChAAGIAEGIoFGEPCAhAQABiABBiKBRhDGLEDGIMBwgIKEAAYgAQYBBixA8ICDRAAGIAEGIoFGEMYsQPCAhAQABiABBiKBRgEGLEDGIMBwgIIEAAYgAQYsQPCAgUQABiABMICBhAAGAMYBMICCBAAGAgYBBgewgIGEAAYCBgewgIIEAAYCBgeGBfCAgkQIRgKGKABGCqYA5MB8QVM6UJDPFHPkboGBggBEAEYCpIHCjQuMTMuNy4xLjKgB-JvsgcKMC4xMi43LjEuMrgHmCbCBwwyLTEuNC45LjEwLjPIB5MKgAgB&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vld=cid:64e603e7,vid:13FwZN2nkfI,st:0


 

成長ホルモンの分泌: 空腹時に分泌される「グレリン」が成長ホルモンを促進し、肌のター

ンオーバーや修復を促す。 

12 時間空 16 時間の空腹時間を定期的に行うことにより 

オートファジーの活性化 

細胞レベルで世代交代させることで若さを維持することが医学的に証明されています 

 

しかし人間は手が届け、ついつい自分に妥協してしまう 

 

私はお金自体が存在しないため、妥協はあり得ない 

強制的な空腹時間を否応なしに行っているのが事実である 

 

お金がない甘え➡窃盗罪の可能性 

ただし上記行為は理解出来るため・・・USW 社会の実現である 

 

私でさえお金に余裕がある時は、余計な食べ物を買って食べてしまうから理解出来る 

ある意味で恵まれているのである 

また逆の発想で⇒見た目で生活習慣が分かることにもなる 

 

酷似する作品がある 

若返り美人 

 

よって 

「坊や良い子だ 寝んねしな」 

の浦島太郎現象は・・・ 

全ての老化要因の超高濃度の煙を浴びたら有り得なくもない 

 

バイオリン カノン 

左手前の短髪の方を目標に練習 

https://izumisakaisecondversion.webnode.jp/%E3%83%92%E3%83%83%E3%83%97%E3%82%A2%E3%83%83%E3%83%97%E3%81%A8%E3%81%8F%E3%81%B3%E3%82%8C/
https://www.google.com/search?q=youtube+%E5%9D%8A%E3%82%84%E8%89%AF%E3%81%84%E5%AD%90%E3%81%A0%E3%81%AD%E3%82%93%E3%81%AD%E3%81%97%E3%81%AA&sca_esv=b15e692cad2bee86&biw=1280&bih=673&sxsrf=ANbL-n6W0OxN8SbdtXGiw8BeHBcfxF5r_A:1778840517610&ei=xfMGasz9JIrl2roPyYTg0QE&oq=&gs_lp=&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vld=cid:64e603e7,vid:13FwZN2nkfI,st:0
https://www.youtube.com/watch?v=jJRdLZyOU4w&list=RDjJRdLZyOU4w&start_radio=1

