
延ばそう！健康寿命 中央館　2026年01月展示リスト

書名 巻次 著者名 出版者
誰でもぴんぴん生きられる 新見  正則∥著 サンマーク出版
寝たきりにならず、自宅で「平穏死」 長尾 和宏∥著 SBクリエイティブ
１００歳まで心も体もサビない！簡単５分の朝食
スープ

白沢　卓二∥著 徳間書店

老後と介護を劇的に変える食事術 川口 美喜子∥著 晶文社
本当に体が硬い人のためのくずしヨガ 伊集院  霞∥著 誠文堂新光社
健康寿命を延ばそう 小林　修平∥監修 第一出版
日本史を生き抜いた長寿の偉人 武光 誠∥著 青春出版社
鎌田式たった10秒スロー筋活 鎌田 實∥著 KADOKAWA
60歳からの筋活ごはん 荒木 厚∥監修 女子栄養大学出版部
60歳からのおいしい完全食 荻野 恭子∥著 家の光協会
百歳を生きる処方箋 石川 恭三∥著 河出書房新社
最新科学で発見された正しい寿命の延ばし方 今井 伸二郎∥著 総合法令出版
60歳からはこれをやめてこれをやる! 藤原 佳典∥監修 新星出版社
健康寿命をのばす足のケアと正しい歩き方 山岸 茂則∥監修 成美堂出版
老化速度を遅らせる「適齢食」 熊谷　修∥著 世界文化社
老けない人の最強レシピ 牧田 善二∥著 新星出版社
103歳の食卓 荻野 恭子∥著 プレジデント社
100年長生き食 森 由香子∥著 Gakken
最新長寿医学がみつけた「老い」に勝つ！１０の
秘訣

坪田／一男∥著 宝島社

60歳からは「自分ファースト」で生きる。 草野 かおる∥著 ぴあ

簡単な動きで脳がイキイキ「シナプソロジー」
シナプソロジー研究所
∥著

カンゼン

医者が考案した最強の朝ごはん 小林 弘幸∥著 家の光協会
心とからだの解毒地図 Matty∥著 学研プラス
一生健康パワーサラダ 牧田 善二∥著 日本文芸社
脳寿命を延ばす 認知症にならない18の方法 新井 平伊∥著 文藝春秋
70歳からの人生の楽しみ方 櫻井 秀勲∥著 きずな出版
栗原式不老長寿大全 栗原 毅∥著 主婦の友社
管理栄養士１０人がおすすめ！シニアのらくらく
毎日ごはん

ＮＨＫ出版

脳を若く保つレシピ 本多／京子∥著 日本放送出版協会
医者が考案した老けないたんぱく質ごはん 白澤 卓二∥監修 宝島社
74歳、横山タカ子の体にいいごはん 横山 タカ子∥著 家の光協会
一生スタスタ歩きたいなら、たんぱく質をとりな
さい

飯島 勝矢∥監修 学研プラス

HEALTH RULES 津川 友介∥著 集英社
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６５歳からの健康づくりは５分の筋トレ＋もりも
り肉料理

殿塚　婦美子∥著 マガジンハウス

80歳でも脳が老化しない人がやっていること 西 剛志∥著 アスコム
体と心の不調が消えていくゆる食事術 圓尾 和紀∥著 マイナビ出版
人生はニャンとかなる！ 水野  敬也∥著 文響社
一〇〇歳食レシピ編 永山　久夫∥著 家の光協会
〈図解〉毛細血管が寿命をのばす 根来  秀行∥著 青春出版社
よねさんの免疫力超アップの食卓 米澤 佐枝子∥著 三笠書房
お茶でゆる～りセルフケア大全 ロン毛メガネ∥著 大和出版
医者が考案したがん・病気をよせつけない最強の
一汁一菜

小林 弘幸∥著 SBクリエイティブ

脳が老いない世界一シンプルな方法 久賀谷 亮∥著 ダイヤモンド社
世界一の長寿村のレシピ ポプラ社編集部∥編 ポプラ社

こうや豆腐＆粉豆腐で健康・長生きレシピ
小山  有希∥著  レシピ
監修

日東書院本社

これを食べれば医者はいらない 若杉　友子∥著 祥伝社
すごい!みそ汁 小田 真規子∥著 家の光協会
死ぬまで歩くにはスクワットだけすればいい 小林 弘幸∥著 幻冬舎
医者が考案した「長生きみそ汁」 小林 弘幸∥著 アスコム
脳を使った休息術 茂木 健一郎∥著 総合法令出版
１００歳までサビない生き方 白沢　卓二∥著 ポプラ社
シニアの簡単健康ごはん朝・昼・晩 ＮＨＫ出版
６０歳からの５つの健康習慣 石川　恭三∥著 海竜社
医者が毎日飲んでいる老けない酢みそ汁 藤田 紘一郎∥著 宝島社
1日1分押すだけ!医師が考案したくすりツボ 高橋 徳∥著 かんき出版
現役長寿医に学ぶ極上の老い方 荒川 典子∥著 辰巳出版
９１歳、現役料理家の命のレシピ 城戸崎  愛∥著 マガジンハウス
長寿ホルモンを増やす!「長寿食材」の選び方と最
高の食べ方

東京慈恵会医科大学附
属第三病院栄養部∥監

宝島社

弘兼流６０歳からの手ぶら人生 弘兼  憲史∥著 海竜社
科学的に正しい栄養の教科書 ニュートンプレス
老筋トレ 枝光 聖人∥監修 法研
健康寿命をのばす食べ物の科学 佐藤 隆一郎∥著 筑摩書房
永山久夫の食の健康手帖 永山　久夫∥著 マーブルトロン
科学的に正しい栄養の教科書 ニュートンプレス
70歳からの簡単、美味しい健康レシピ 牧野 直子∥著 成美堂出版
認知症を防ぐスーパー健脳食 植木　彰∥監修 講談社
女子栄養大学の１００歳までボケない健康レシピ 香川　靖雄∥監修 世界文化社
緑茶はすごい! 中村 順行∥監修 中央公論新社
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「老けない人」の習慣、ぜんぶ集めました。 ホームライフ取材班∥ 青春出版社
寿命を縮めない「がん検診」の選び方 大家 俊夫∥著 講談社

ホルモンをととのえる本
ダヴィニア･テイラー
∥著

CCCメディアハウス

実践!50歳からのライフシフト術 大野 誠一∥著 NHK出版
お医者さんと野菜屋さんが推奨したい一生健康サ
ラダ

大塚 亮∥著 三空出版

心と体のもやもやがスーッと消える食事術 工藤 孝文∥著 文藝春秋

若杉ばあちゃんの伝えたい食養料理 若杉  友子∥著
パルコエンタテイン
メント事業部

ナッツをうまく食べれば100歳まで長生きできる! 工藤 孝文∥著 河出書房新社
健康寿命を延ばそう！機能性脂肪酸入門 彼谷  邦光∥著 裳華房
体においしい「ごはんの力」 金丸　弘美∥著 ベストセラーズ
若いと言われる人があたりまえにやっている１６
の老けない習慣

満尾  正∥著 主婦の友社

自分でできる!筋膜リリースパーフェクトガイド 竹井 仁∥著 自由国民社
腸をリセットする最強レシピ 江田 証∥著 マキノ出版
よくわかる幹細胞治療入門 米井 嘉一∥著 ロングセラーズ
本当は健康寿命が短い日本人の体質 寺尾 啓二∥著 宝島社
医者いらず老い知らずの生き方 船井　幸雄∥著 徳間書店
健康寿命を延ばす 白沢　卓二∥著 小学館
老いの取扱説明書 ニュートンプレス
整形外科医のカラダの痛み相談室 井尻 慎一郎∥著 創元社
百歳検定。 中原　英臣∥著 メディアファクト
バランス操体法 久光  正太郎∥著 農山漁村文化協会
たった5分!食べ方を少し変えるだけで、「病気に
ならない!」「好きなものを食べ続ける!」をかな

梶山 静夫∥著 主婦と生活社

本当は脳に悪い習慣、やっぱり脳にいい習慣 滝  靖之∥著 ＰＨＰ研究所
１００歳までボケず、元気に生きる１０１の方法 白沢　卓二∥著 三笠書房
長く健康でいたければ、「背伸び」をしなさい 仲野  孝明∥著 サンマーク出版
科学的データでわかる果物の新常識 田中  敬一∥共著 誠文堂新光社
１００歳までは現役で 中島　博文∥著 致知出版社
健康寿命を延ばす高齢者の栄養と食事 成田 美紀∥監修 池田書店
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