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若返りのホルモン『メラトニン』を増やす　

◇

　
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
脳
の
松
果
腺

か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で

す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
主
な
効
用

と
し
て
　

○
ガ
ン
・
生
活
習
慣
病
の
改
善

○
う
つ
病
・
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
痴
呆
の
改
善

○
不
眠
症
の
改
善

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

免
疫
の
低
下
を
防
い
だ
り
、
活

性
酸
素
の
発
生
を
防
ぐ
た
め「
若

返
り
ホ
ル
モ
ン
」
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

残
念
な
こ
と
に
、
こ
の
ホ
ル
モ

ン
は
年
を
と
る
と
分
泌
が
少
な

く
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は

メ
ラ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
安
全
な

方
法
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
豊
富
に
含
ま

れ
た
食
品
を
食
べ
る･･････

生
姜
・

春
菊
・
カ
イ
ワ
レ
・
ケ
ー
ル
・
ト

ウ
モ
ロ
コ
シ
な
ど

②
規
則
正
し
い
生
活

（
朝
目
覚
め
た
ら
朝
陽
を
浴
び
る
）

③
腹
八
分
に
し
て
胃
腸
を
い
た

わ
る

④
腹
部
の
筋
肉
を
鍛
え
、
胃
腸

の
働
き
を
よ
く
す
る

こ
こ
で
も
「
お
腹
」
が
改
善
の
ポ

イ
ン
ト
に
な
っ
て
い
ま
す
。
お

腹
は
体
の
中
心
。
中
年
の
お
腹

は
何
も
見
た
目
だ
け
が
問
題
な

の
で
は
な
い
の
で
す
。
お
腹
に

老
化
が
現
れ
ま
す
。
お
腹
の
状

態
を
改
善
し
て
メ
ラ
ト
ニ
ン
を

た
く
さ
ん
分
泌
さ
せ
、
若
々
し

い
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

関
　
修
一
（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼

灸
院
・
整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し

て
の
確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のfa

ce
 
to 
face

は

「
患
者
さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ

て
患
者
さ
ん
の
症
状
と
戦
う
」

こ
と
を
願
っ
て
つ
け
た
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