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命の恩人のわけ命の恩人のわけ
　拠点は、町の相談薬局。メタボリック
シンドローム・寝たきりの予防に有効な
運動・栄養指導のプログラムを提供し、
予防型健康社会の創成を目指すプロジェ
クトでした。
　ウオーキングだけでなく、『しっかり
歩行』と筋肉トレーニングを組み合わせ
ると、筋肉率が増加し、体脂肪率が減少
するという、大学での過去の研究と同様
の結果が得られたのです。その内容は、
大学内での発表にとどまらず、日本未病
システム学会でも発表し、『日本未病シ
ステム学会誌』にも掲載されました。
　先日、60 歳代の女性の I さんから、「宮
川先生は命の恩人だから、元気でいても
らわないと」といわれたのです。
　そこで、何が命の恩人かを考えてみま
した。恐らく 14 年前の運動プログラム
に参加し、その後もスポーツジムに通う
ことができ、今では病気ひとつない健康
体で過ごしていることだと推察します。

文系でもしっかり運動を文系でもしっかり運動を
　I さんと前後して、『３Ｂ体操』を続け
ておられる元気な 80 歳代の女性Ｓさん
が、来局を。上記の運動プログラムを教
わってから、今も体組成計で体重、体脂
肪、内臓脂肪、BMI、体年齢を記録し続
けています。
　当時、56kg あった体重は６kg 減っ
て、現在も維持しているとか。
「Continuation is power（＝継続は
力なり）とよい発音で、英語までポロッ

と出てくる才女です。
「もともと文系だから、運動なんてでき
ない」と。「ただ、筋肉トレーニングは
欠かさないし、信号待ちのときも、踵を
あげてストンと落とす運動しながら待っ
ていると、青信号になったらスタスタと
歩けてしまう」とも。
　78 歳から始めた卓球は、近くの集会
所で参加させてもらって以来とのこと。
別の場所で、卓球のイロハを教えてくれ
る人がいることを知ってからは、２か所
に通っているそうです。
　ちなみに、私も、小学校の体育館で開
催されているヨーガの教室へ通い始めま
した。ジム通いのころは感じなかった筋
肉の衰えを、コロナ禍で何もしなくなっ
て、急に感じるようになったからです。
　初めての教室が終わった後、ヨーガの
先生にいわれました。「以前からヨーガ
をしておられたんでしょ？　姿勢もいい
し、からだも柔らかいし。男性の参加者
が少ないので大歓迎よ」
　私は、「まだ柔軟性はあるようだな、
今から一生懸命ヨーガをすれば、筋力も
つくだろう、ようしっ！」と。ヤル気満々
で、今日も運動に精を出しています。
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根ざしたおクスリ屋さんとして、多くのファンが。
「栄養補給をし、夏バテ回避を」
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