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LT REPORT 階 単メタボ対策法」
フ
"チ

ャーイズムFLETCHERISM:

100年前に生まれた肥満解消法「フレッチャーイズム」。
節食も運動も不要の健康法として、再び注目されている

ジャサリスト◎油井 富雄
ゆい。とみお/1953年 福島県生まれ。早稲田大学文学部中退後、業界紙記者、

『週刊現代』記者を経てフリー。医療、健康食品問題を冷静な目で取材。
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写

真

は

、

六
十
歳
の
フ
レ
ッ
チ
ャ
ー
氏
（市
来
院
長
提
供
）

食
べ
過
ぎ
に
は
注
意
し
て
い
る
け
れ
ど
、

体
重
は
増
え
続
け
る
―
―
と
い
う
人
に
朗
報

が
あ
る
。
メ
タ
ボ
腹
を
解
消
し
、
健
康
を
保
ち
、

体
力
も
維
持
し
な
が
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
き
る
。

し
か
も
食
べ
た
い
も
の
を
我
慢
せ
ず
、
お
金

は
か
か
ら
な
い
。
こ
ん
な
健
康
法
が
あ
る
の
だ
。

こ
の
健
康
法
を
目
に
し
た
の
は
、
古
書
店

で
見
つ
け
た
昭
和
二
（
一
九
二
七
）
年
刊
の
一．日

本
人
に
適
す
る
衣
食
住
』
（中
山
忠
直
著

・
責

文
館
刊
）
の
中
だ
っ
た
。

著
者
の
中
山
忠
直

（
一
八
九
五
年
～

一
九

五
七
年
）
は
、
詩
人
、
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
、

民
族
思
想
家
と
い
っ
た
肩
書
を
持
つ
多
才
な

人
物
。
代
表
的
な
出
版
物
と
し
て
は

『漢
方

医
学
の
新
研
究
』
が
あ
り
、
当
時
衰
退
の

一

途
を
た
ど
っ
て
い
た
漢
方
医
学
を
救

っ
た
人

物
と
し
て
も
知
ら
れ
て
い
る
。

『日
本
人
に
適
す
る
衣
食
住
』
は
八
十
年
前

の
本
だ
が
、
現
在
で
も
活
用
で
き
る
健
康
法

が
記
さ
れ
て
い
る
。
こ
こ
に
は
健
康
を
維
持

す
る
た
め
に
は
、
衣
類
や
食
生
活
、
住
居
等

の
改
善
が
必
要
と
あ
る
。
身
体
を
締
め
付
け

る
洋
風
の
下
着
等
の
服
装
の
見
直
し
を
始
め
、

コ
ン
ク
リ
ー
ト
や
煉
瓦
づ
く
り
で
は
な
く
和

風
建
築
、
食
に
お
い
て
は
肉
食
中
心
の
洋
食

で
は
な
く
、
和
食
中
心
の
メ
ニ
ュ
ー
の
勧
め

等
が
収
め
ら
れ
て
い
る
。

明
治
以
降
、
日
本
は
政
治
、
医
学
、
芸
術

等
の
欧
米
化
が
国
家
命
題
と
な
り
、
栄
養
学

も
ド
イ
ツ
を
規
範
と
し
て
、
明
治

・
大
正
年

間
に
は
肉
、
牛
乳
等
が
滋
養
食
と
し
て
も
て

は
や
さ
れ
た
。
本
書
が
出
版
さ
れ
た
昭
和
初

期
に
は
、
現
在
ほ
ど
で
は
な
い
に
し
て
も
肥

満
者
も
多
か
っ
た
の
だ
ろ
う
。

そ
こ
で
中
山
は

一
例
を
挙
げ
て
、
具
体
的

な
肥
満
解
決
方
法
を
提
示
し
て
い
る
。

「よ
く
噛
む
」
の
徹
底

本
書
に
出
て
く
る
の
は
、
実
在
し
た
ア
メ

リ
カ
人

・
ホ
ー
レ
ス
・
フ
レ
ツ
チ
ャ
ー

（
一

人
四
九
年
～

一
九

一
九
年
）
が
説
く
健
康
法
だ
。

（時
計
商
の
フ
レ
ッ
チ
ャ
ー
は
、
事
業
に
成

功
し
て
、
元
来
の
食
道
楽
を
満
喫
、
コ
ッ
ク

を
五
人
雇
い
、
美
味
し
い
も
の
を
食
べ
ま
く
っ

た
。
年
齢
は
四
十
代
半
ば
、
顎
が
二
重
に
な
り
、

腹
は
突
き
出
て
実
業
家
と
し
て
貫
禄
も
付
い

た
が
、
体
調
が
悪
い
日
が
続
く
よ
う
に
な
っ
た
。

も
し
も
の
こ
と
が
あ
っ
て
は
、
と
生
命
保
険

に
入
ろ
う
と
思
っ
た
が
、
『そ
の
身
体
で
は
入

れ
な
い
』
と
断
ら
れ
る
始
末
〉
亀
日
本
人
に

適
す
る
衣
食
住
』
よ
り
要
約
）

フ
レ
ッ
チ
ャ
ー
の
身
長
は

一
六
八
錮
、
体

重
は

一
〇
〇
贈
を
超
え
て
い
た
。
胴
回
り
は

一
〇
〇
Ｃｍ
以
上
だ
。
ま
だ
現
代
の
よ
う
な
血

圧
測
定
法
や
、
血
糖
値
や
中
性
脂
肪
値
等
を

検
査
す
る
機
器
も
な
い
時
代
の
こ
と
だ
っ
た
。

（何
と
か
健
康
な
体
を
取
り
戻
そ
う
と
発
奮

し
て
、
有
名
な
医
者
の
も
と
を
訪
ね
て
診
察

し
て
も
ら
っ
た
が
埒
が
明
か
ず
、
よ
い
と
い

わ
れ
る
健
康
法
も
試
し
た
が
、
そ
れ
も
思
う

ほ
ど
効
果
が
な
い
。
ふ
と
思
い
出
し
た
の
が
、

あ
る
古
老
か
ら
聞
い
た
、
し

っ
か
り
噛
ん
で

食
べ
る
と
健
康
に
よ
い
と
い
う
こ
と
だ

っ
た
〉

よ
く
噛
ん
で
食

べ
る
―
―
。
い
う
ま
で
も

な
い
あ
り
ふ
れ
た
言
葉
だ
が
、
フ
レ
ッ
チ
ャ
ー

の
や
り
方
は
徹
底
し
て
い
た
。

〈ひ
と
口
、
食
べ
物
を
口
に
入
れ
る
と
、
一
、
一
一、

三
、
四
と
心
の
中
で
数
え
な
が
ら
、
た
だ
ひ

た
す
ら
に
噛
む
。
噛
ま
れ
た
物
が
ト
ロ
ト
ロ

に
な

っ
て
、
自
然
に
胃
の
中
に
落
ち
て
行
く

ほ
ど
に
な
る
。
そ
う
す
る
と
、
そ
う
多
く
を

食
べ
て
い
な
い
の
に
、
も
う
腹

い
っ
ぱ
い
と

感
じ
る
よ
う
に
な
る
。
そ
の
時

の
食
事
は
、

馬
鈴
薯
に
肉
と
パ
ン
。
一二
十
分
ぐ
ら
い
か
け
て
、
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