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官IIi薬局（宮城県仙台市）代表

薬学博士・薬剤師

宮川季土先生
プロフィール／1976（昭

和51）年、東北薬科大学

卒業。78（同53）年、同

大学大学院修士課程修了。’87（同62）年、薬

学博士学位。地域に根ざしたおクスリ屋さんと

して、多くのフアンが。

「自分に合った適度な運動が必要なのです」

運
動
で
体
調
を
崩
さ
な
掠
速
う
に

何
ご
と
も
自
分
に
合
っ
た

量
や
質
が
肝
心

い
わ
ゆ
る
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
が
、
理
想
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
、
7
割
の
人
が
健
康
に
対
し
て
無
関
心
と
い
う
調
査
結
果
も
。

・
お
役
に
立
て
る
ー
想
う

健
康
に
無
関
心
層
の
人
た
ち

を
、
少
し
で
も
減
ら
そ
う
と
い
う

動
き
が
あ
り
ま
す
。
全
国
の
企
業

や
団
体
、
行
政
の
間
で
、
話
し
合

い
が
進
め
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

先
日
、
私
は
、
ス
マ
ー
ト
ウ
エ

ル
ネ
ス
シ
テ
ィ
ー
と
い
う
健
康
長

寿
・
人
材
育
成
の
た
め
の
分
科
会

で
、
基
調
講
演
を
し
て
き
ま
し
た
。

わ
が
国
初
、
薬
局
を
拠
点
に
健
康

づ
く
り
に
取
り
組
ん
だ
　
『
仙
台
ウ

エ
ル
ネ
ス
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
』
　
に
つ

い
て
で
す
。

み
な
さ
ん
の
た
め
に
、
少
し
で

も
お
役
に
立
て
た
ら
幸
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

運
動
で
肝
滋
龍
郷
？

さ
て
、
0
0
歳
代
の
女
性
が
激
し

い
運
動
を
し
て
い
て
、
疲
れ
が
回

復
し
に
く
い
と
来
局
を
。

走
る
の
が
好
き
で
、
マ
ラ
ソ
ン

大
会
に
よ
く
出
場
す
る
の
だ
そ
う

で
す
。
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
3
時
間
半

が
、
ベ
ス
ト
タ
イ
ム
と
の
こ
と
。

タ
イ
ム
を
よ
く
す
る
べ
く
、
練

習
を
す
る
と
、
疲
労
が
た
ま
っ
て

し
ま
い
、
む
し
ろ
、
よ
い
タ
イ
ム

が
出
な
い
そ
う
で
す
。

健
康
診
断
で
は
、
肝
機
能
が
、
い

つ
も
引
っ
か
か
っ
て
い
る
と
も
。

今
日
も
、
フ
ル
で
走
っ
て
ゴ
ー

ル
し
て
か
ら
、
無
料
の
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
し
て
も
ら
う
と
、
施
術
中
に
、

「
肝
臓
、
弱
っ
て
ま
せ
ん
か
？
」

と
聞
か
れ
た
そ
う
で
す
。
筋
肉
疲

労
を
と
っ
て
も
ら
お
う
と
、
マ
ッ

サ
ー
ジ
は
よ
く
受
け
る
も
の
の
、

「
そ
ん
な
こ
と
を
聞
か
れ
た
の
は

初
め
て
I
L
と
の
こ
と
。

疲
労
の
観
点
を
変
え
て
み
よ
う

と
、
来
局
し
た
そ
う
で
す
。

過
ぎ
た
る
は
及
ぼ
ざ
る
が
如

し
　
－
。
マ
ラ
ソ
ン
に
ハ
マ
っ
て

い
る
よ
う
な
の
で
、
そ
こ
ま
で
は

い
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

聴
け
ば
、
「
栄
養
は
考
え
て
と
っ

て
い
る
」
と
の
こ
と
。

ラ
ン
ナ
ー
は
ス
レ
ン
ダ
ー
な
体

格
の
人
が
多
い
も
の
で
す
が
、
走

る
た
め
の
筋
肉
は
鍛
え
て
も
、
余

分
な
筋
肉
に
つ
い
て
は
不
要
な
の

か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

さ
て
、
薬
剤
師
の
私
は
、
こ
う

考
え
ま
し
た
。

か
ら
だ
を
極
限
ま
で
酷
使
し
、

体
力
の
限
界
ま
で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
使
う
。
結
果
、
か
ら
だ
に
備
蓄

さ
れ
た
栄
養
素
で
は
カ
バ
ー
で
き

ず
、
か
ら
だ
の
成
分
を
分
解
し
て

ま
で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
必

要
が
生
じ
て
い
る
。
そ
こ
で
、
肝

機
能
に
ま
で
影
響
を
与
え
て

し

ま

っ

て

い

る

の

で

は

な

い

ヽ
　
　
　
　
　
　
　
○

力

i

実
は
、
私
自
身
、
週
に
3
回
、

軽
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま

す
。
先
日
の
測
定
で
は
、
筋
肉
は

微
増
、
体
脂
肪
と
体
重
が
減
少
傾

向
に
あ
り
ま
し
た
。

や
せ
形
の
体
格
で
す
か
ら
、
体

重
の
減
少
は
う
れ
し
く
あ
り
ま
せ

ん。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
り
筋
肉
を

太
く
し
た
い
の
で
す
が
、
そ
の
栄

養
源
が
不
足
を
。
運
動
量
を
減
ら

せ
ば
、
バ
ラ
ン
ス
は
と
れ
る
の
で

し
ょ
う
が
、
そ
れ
で
は
何
の
た
め

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
か
、
分
か
ら
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

年
齢
の
せ
い
で
、
腸
か
ら
の
吸

収
が
悪
く
な
っ
て
い
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

今
は
、
何
と
か
克
服
せ
ね
ば
と

思
い
な
が
ら
、
か
ら
だ
を
動
か
し

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。


