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使用開始方法

POLAR M600の紹介

WearOS by Google™を採用した、PolarM600をご購入いただき、誠にありがとうございます！

PolarM600で、便利なWearOS by GoogleとPolarの優れたスポーツ機能を活用してください。Polarアプリを使用したト

レーニングや毎日24時間のアクティビティ記録に最適です。

PolarM600スポーツウォッチは、Android™ 4.3以降またはiOS® 9.0以降をインストールしたスマートフォンに対応してい

ます。iPhoneの場合はiPhone 5以降に対応しています。スマートフォン上でg.co/WearCheckにアクセスし、WearOS by
Googleに対応しているか確認できます。新しいPolarM600をスマートフォンとペアリングして、WearOS by Googleスマー

トウォッチ機能を使用できます。例えば以下ができます：

• スマートフォンから時計へ通知を取得

• Eメールに返信

• スマートフォンで音楽再生の管理

スマートウォッチをWi-Fiネットワークに接続し、Play Storeアプリからアプリ、ゲーム、ウォッチフェイスをダウンロードすることも

できます。

また、M600は、手首での心拍数計測機能と内蔵GPSも備えています。Polarアプリを使用してトレーニングすると、独

自のPolarスマートコーチング機能をスマートウォッチで使用できます。新しいスポーツに最適なスマートウォッチで、より効

果的で健康的なライフスタイルを目指すことができます。

Polar Flowでは、トレーニング、アクティビティ、睡眠の状態を確認できます。Polar Flowウェブサービス・Flowアプリとスマー

トフォンをあわせて使用すると、M600で効果的にトレーニングする方法や毎日のアクティビティと行動が健康に与える効

果を把握しやすくなります。

本ユーザーマニュアルでは、M600スポーツウォッチの使用方法についてご紹介します。M600のビデオチュートリアル、よく

ある質問を確認するには、support.polar.com/en/M600にアクセスしてください。WearOS by Googleの詳細について

は、WearOS by Googleヘルプセンターにアクセスしてください。

M600の充電方法

M600には、充電可能な電池が搭載されています。充電式電池の充電回数には限りがあります。電池を300回以上

充電および放電すると、容量が著しく低下します。充電可能回数は、使用および動作状況によっても変化します。

製品付属の充電ケーブルを使用してコンピュータのUSBポートにM600を接続して充電できます。

コンセントからも充電できます。その場合は、USB電源アダプタ(別売り)を使用してください。USB電源アダプタを使用し

ている場合、アダプタに「出力5VDC」の刻印があり、500mA以上に対応していることをご確認ください。適切な安全認

証を取得済みのUSB電源アダプタ( 「LPS」、「Limited Power Supply」、「UL listed」または「CE」の刻印のある)のみを使

用してください。

http://g.co/WearCheck
http://support.polar.com/en/M600
https://support.google.com/androidwear#topic=6056405
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9V充電器を使用してPolar製品を充電しないでください。9V充電器を使用すると、Polar製品が損傷するおそれ

があります。

充電ケーブルのマグネット部分を、M600に正しく接続するには、M600の充電ポートにカチッとはまっていることを確認し

てください。充電が開始すると、M600が短いバイブレーションで通知します。充電開始時にM600がオンの場合、ホーム

画面に小さな雷のアイコンが表示されます。ホーム画面上部から下へスワイプして、時計の充電レベルを確認できま

す。充電時に時計がオフの場合、画面に電池アイコンのアニメーションが表示され、満たされていきます。M600が完全

に充電されると、電池アイコンがいっぱいになります。M600の電池が空の場合の充電には通常、最大2時間かかりま

す。

1. 手首での心拍数測定モニターセンサー

2. 充電ポート

M600の充電が完了すると、コンピュータのUSBポートまたはコンセントから充電ケーブルを取り外します。充電ケーブ

ルを電源に接続したままにしておくと、ケーブルのマグネット部に鉄を含む物質が付着し、ショートする可能性があり、回

路の破損、過熱、火災、爆発を引き起こすおそれがあります。

長時間電池を空のままにしたり、常に満充電にしたりしないでください。電池の寿命に悪影響を及ぼすおそれがあ

ります。0°Cを下回る環境や、+40°Cを上回る温度の環境、または充電ポートが濡れているときは、電池を充電しない

でください。M600の充電ポートが濡れている場合、充電ケーブルに接続する前に乾かしてください。

電池の動作時間

電池の動作時間は、
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• 2日 / 8時間のトレーニング( AndroidフォンとペアリングしたM600)。

• 1.5日 / 8時間のトレーニング( iPhoneとペアリングしたM600)。

動作時間は、使用環境の温度、使用する機能、「常に画面表示」モードや電池の経時変化といった多くの要因によ

り異なります。動作時間は、気温が氷点下を大きく下回ると大幅に低下します。その場合、衣服の下にM600を装着

することで温まり動作時間を延ばすことができます。

低電池残量の通知

M600の電池残量が15%未満になった場合、充電レベルと、省電力モード状態を示す通知が表示されます。通知を

タップして「省電力モードのオン/オフ」を切り替えることができます。充電レベルが5%になると、省電力モードが自動的に

オンになります。

GPS記録は省電力モードでオンにならないため、省電力モードがオンの場合は、Polarアプリを使用してのトレーニング

開始時、またはトレーニング時に充電レベルが5%未満になると、通知を受け取ります。

手首の操作、またはサイドパワーボタンを押してもM600のディスプレイに何も表示されない時は、電池が空でスリープ

モードになっています。この場合、M600を充電する必要があります。電池が完全に消耗した状態では、充電中のサイ

ンがディスプレイに表示されるまで時間がかかることがあります。

ホーム画面上部から下へスワイプして、M600の充電レベルを簡単に確認できます。

M600のオン/オフ

M600をオンにする

• サイドパワーボタンをPolarロゴが画面に表示されるまで押し続けます。

M600をオフにする

1. 設定アプリに移動し、、メニューをスクロールして「システム」を探してタップします。

2. 「電源オフ」をタップします。

3. チェックマークアイコンをタップして電源オフを確定します。

POLAR M600の設定

PolarM600スポーツウォッチは、Android 4.4以降またはiOS 10.0以降をインストールしたスマートフォンに対応していま

す。iPhoneの場合はiPhone 5以降に対応しています。スマートフォン上でg.co/WearCheckにアクセスし、WearOS by
Googleに対応しているか確認できます。

設定を開始する

1. 設定時にM600の電池残量が十分確保できるよう、コンピュータの電源供給可能なUSBポート、またはUSB充
電器とコンセントにM600を接続します。アダプタに「出力5VDC」の刻印があり、500mA以上に対応することをご

確認してください。

2. M600をオンにするには、サイドパワーボタンをPolarロゴが表示されるまで押し続けます。オペレーティングシステム

の初回起動まで数分かかります。

http://g.co/WearCheck
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3. M600のタッチスクリーンをタップして設定を開始します。上下にスワイプして希望の言語を探し、タップして選択し

ます。希望とは異なる言語を選択した場合、タッチスクリーン上で左から右へスワイプして言語リストに戻ることが

できます。

4. スマートフォンがインターネットに接続しており、Bluetoothがオンになっていることを確認します。

5. Google™検索とGoogle Play™サービスアプリがAndroidフォンで最新バージョンであることを確認してください。

iPhoneの場合は、iOSのバージョンが最新であることを確認してください。

6. 設定時はM600とスマートフォンを近くに置いてください。

スマートフォンをPOLAR M600とペアリングする

スマートウォッチとスマートフォンを接続するには、スマートフォンにWearOS by Google by Googleアプリをインストールしま

す。

1. Wear OS by GoogleアプリをGoogle PlayまたはApp Storeからお使いのスマートフォンにインストールします。また

は、WearOS by Googleアプリがすでにスマートフォンにインストールされている場合は、最新バージョンであること

を確認してください。

WearOS by Googleアプリがすでにスマートフォンにインストールされており、他のデバイスが接続されている場

合は、アプリを開き、( Androidフォンの場合 )画面上部のデバイス名の隣にあるドロップダウンメニューから「新しい

時計を追加」を選択する、または、( iPhoneの場合 )画面上部にある3つのドットをタップして「新しいウェアラブル

とペア設定」を選択します。続いて、以下ステップ3の手順に進みます。

2. スマートフォンでWearOS by Googleアプリを開くと、時計の設定を開始するよう自動的に要求します。

3. M600で上へスワイプしてウォッチコードを表示し、スマートフォンで同じコードを入力します。

4. Androidフォンの場合：スマートフォンでBluetoothペアリング要求を取得します。M600のペアリングコードがス

マートフォンのペアリングコードと合致することを確認してください。「ペアリング」または「OK」をタップします。

iPhoneの場合：「ペアリング」または「OK」をタップして、スマートフォンでBluetoothペアリング要求を承認します。デ

バイスの接続を確定する必要があります：M600のペアリングコードがスマートフォンのペアリングコードと合致するこ

とを確認し、「確定」をタップします。

5. ペアリングが完了すると、M600とスマートフォンで確認メッセージが表示されます。その後、M600がスマートフォン

との同期を完了するまでしばらくかかります。

6. スマートフォンとM600のペアリングを完了するには、スマートフォンからM600へGoogleアカウントをコピーする必要

があります。スマートウォッチでアプリを使用するには、PolarM600上でGoogleアカウントが必要です。WearOS
by Googleがディスプレイ通知をスマートフォンに送信できるようにするなど、一部の設定を有効にする必要があり

ます。これにより、PolarM600 WearOS by Googleスマートウォッチを活用できます。スマートフォンの画面上の指

示に従って以下を実行します。

iPhoneの場合：Googleアカウントをお持ちでない場合、設定のこの段階で作成できます。Googleアカウン

トにサインインするようたずねられた場合、「続行」をタップし、「アカウント作成」をタップします。

7. 設定のペアリング段階が完了したら、M600が時刻表示画面で開き、スマートフォンのWearOS by Googleアプリ

の左下に「Polar M600 接続済」と表示されます。
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初回同期の後、新しいスマートウォッチは、時計の使用開始方法に関するチュートリアルを起動します。チュートリアル

をスワイプして、その後設定を継続できます。または、チュートリアルカードを下にスワイプしてチュートリアルをスキップし、

後で、ホーム画面下部から上にチュートリアルカードをスワイプして、チュートリアルを再び表示することもできます。

M600でPOLARアプリを有効にする

PolarM600を最大限に活用し、Polarのアクティビティ記録とトレーニング機能を使用するには、スマートウォッチでPolar
アプリを有効にする必要があります。これを実行するには、Polar Flowアプリをお使いのスマートフォンにインストールしま

す。Polar Flowアプリがすでにスマートフォンにインストールされている場合は、最新のバージョンであることを確認し、以下

のステップ2から設定を続けます。

1. スマートフォンでGoogle PlayまたはApp Storeにアクセスし、Polar Flowアプリを検索してダウンロードします。

2. Polar Flowアプリをスマートフォン上で開きます。

iPhoneの場合：手順を進めるには、フロントボタンを押してM600上でPolarアプリを開く必要があります。スマート

フォンでスタートをタップします。

3. M600を装着する手首を選択し、「続行」をタップします。iPhoneの場合：「保存」をタップして同期します。

4. お使いのPolarアカウントでサインインする、または新規アカウントを作成します。

5. M600でPolarアプリが正常に有効化されると、「設定完了」が表示されます。

注意：iPhoneの場合M600を手動でWi-Fiネットワークに接続する必要があります。Wi-Fi接続により、M600で
Google Playアプリを使用、Polarアプリを更新、WearOS by Googleスマートウォッチにアプリをダウンロードすることができ

ます。

Androidフォンの場合：設定時に要求に応じてWearOS by Googleクラウドを使用してM600をWi-Fiに接続した場

合、M600は自動的にスマートフォンに保存したWi-Fiネットワークに接続できます。詳細については、「Wi-Fiに接続する」

をご確認ください。

M600をWI-FIネットワークに接続する

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスします。

3. 「設定」アイコンをタップします。

4. 「設定」メニューをスクロールして、「接続」を探してタップします。

5. 「Wi-Fi」をタップします。

6. 「ネットワークを+追加」をタップします。

7. スマートウォッチが利用可能なWi-Fiネットワークを見つけるまで待ち、接続するネットワークをタップします。

8. 選択したネットワークにパスワードが必要な場合、「スマートフォンにアクセス」をタップします。スマートフォンでWi-Fi
ネットワークのパスワードを入力し、「接続」をタップします。

ソフトウェアを更新するには

M600を設定した後、最新のアップデートを入手し、スムーズにスマートウォッチを稼働させるために、スマートウォッチのシ

ステムソフトウェアを更新する必要があります。また、お使いのM600に最新版のPolarアプリがインストールされていること

を確認する必要があります。
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• お使いのM600に関連する4つのソフトウェアすべての最新バージョンについては、このサポート資料を参照してくだ

さい。

• このサポート資料は、WearOS by Googleシステムソフトウェアを実行中にM600に関連するすべてのソフトウェアを

更新するのに役立ちます。

これで使用が開始できます。トレーニングをお楽しみください！

M600は1度に1つのみのAndroidフォン、iPhone、またはタブレットとペアリングできることに注意してください。M600
を新しいタブレットまたはスマートフォンとペアリングするには、スマートウォッチを工場出荷時の設定にリセットする必要が

あります。

M600をWI-FIに接続する

M600をWi-Fiネットワークに接続すると、M600でGoogle Play Storeアプリを使用でき、Polarアプリを最新の状態に維持

でき、WearOS by Googleスマートウォッチにアプリをダウンロードできます。

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能

スマートフォンとのBluetooth接続が切断されると、M600は自動的に保存したWi-Fiネットワークに接続します。Android
フォンがWi-Fiまたはモバイルネットワークに接続されており、M600がWi-Fiネットワークに接続されている場合、スマート

ウォッチはスマートフォンと同期することができ、スマートフォンが他の部屋にある場合でも、通知をM600で取得できま

す。

スマートフォンとM600は、WearOS by Googleクラウド同期経由でデータを共有します。そのため、スマートフォン上で

WearOS by Googleアプリのクラウド同期をオンにする必要があります。

WEAR OS BY GOOGLEクラウド同期をオンにする

1. スマートフォン上のWearOS by Googleアプリ歯車の「設定」アイコンをタップします。

2. 「プライバシーと個人データ」をタップします。

3. 「クラウド同期」をタップします。

4. スイッチを「オン」の位置に移動させます。

AndroidフォンまたはiPhoneにペアリングしたPolarM600に利用可能

M600をWI-FIネットワークに接続する

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスします。

3. 「設定」アイコンをタップします。

4. 「設定」メニューをスクロールして、「接続」を探してタップします。

5. 「Wi-Fi」をタップします。

6. 「ネットワークを追加」をタップします。

7. スマートウォッチが利用可能なWi-Fiネットワークを見つけるまで待ち、接続するネットワークを探してタップします。

https://support.polar.com/ja/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions
https://support.polar.com/ja/support/how_do_i_update_my_m600_software_android_wear_20?product_id=87440&category=faqs
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8. 選択したネットワークにパスワードが必要な場合、スマートフォンでパスワードを入力する必要があります。「スマー

トフォンにアクセス」をタップし、スマートフォンでWi-Fiネットワークのパスワードを入力し、「接続」をタップします。

WI-FIのオン/オフを切り替える

1. 設定アプリに移動し、「接続」を探してタップします。

2. 「Wi-Fi」をタップします。

3. Wi-Fiをタップして「Wi-Fi自動」・「Wi-Fiオフ」を切り替えます。

スマートウォッチがWi-Fiを使用しないようにすることにより電池を節約できます。

ウェアラブルデバイスのWi-Fiの詳細については、Wi-Fiメニューを下へスクロールして「Wi-Fiについて」を探してタップし、

「WearOS by Googleヘルプ」サイトでご確認ください。

https://support.google.com/androidwear/answer/6207505?hl=en
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M600の使用

メニューの構造
ホーム画面

スマートウォッチの使用開始の画面は、ホーム画面です。ホーム画面で現在の時刻を表示できます。ウォッチフェイスに

より、他の情報もまた見ることができます。詳細については、「ウォッチフェイスの設定」でご確認ください。

ホーム画面で、重要な情報を示す通知が表示され、また、M600の状態を確認できます。様々なステータスに関する

詳細については、「ステータスアイコン」でご確認ください。

サイドパワーボタンを押す、または手首を振ってM600のどのメニューからでもホーム画面に素早くアクセスできます。

M600の操作方法については、「M600の操作」でご確認ください。

クイック設定メニュー

ホーム画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスでき、以下の設定が確認できます：
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フライトモード：タップしてフライトモードのオン/オフ。

シアターモード：タップしてディスプレイを完全オフ。

通知非表示モード：M600で無音通知をタップ。

設定：タップして「設定」アプリを開く。

アプリメニュー

アプリメニューは、M600で使用できるすべてのアプリのアイコンを表示します。
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アプリメニューを開く

• サイドパワーボタンを押します。

アプリを開いて使用する

• アプリメニューでアイコンをタップしてアプリの使用を開始できます。

または

• ホーム画面をアクティブにして、「OKGoogle、(アプリ名 )を開く」と話することでアプリを開くこともできます。

アプリメニューでM600のデフォルトのアプリに関する詳細が確認できます。

通知

スマートウォッチとスマートフォンでアプリからM600へ通知を取得できます。通知をM600に表示するよう許可した場合、

ホーム画面で表示されます。詳細については、「通知設定」をご確認ください。

スマートウォッチで未確認の通知がある場合、M600のホーム画面で以下のステータスアイコンが表示されます：

アイコンの数字は、新しい通知の数を示しています。

通知を表示する

1. 画面下部から上へスワイプ、または手首を身体から離します。

2. 通知をタップすると、そのすべての情報が確認できます。
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3. 通知をさらに表示する場合は(該当する場合 )、画面下部から上へスワイプする、または手首を身体から離しま

す。

通知を操作する

通知には操作が可能なものもあります。

1. 通知をタップすると、そのすべての情報が確認できます。

2. 利用可能な操作を表示するには、画面下部から上へスワイプします。

3. 選択する操作をタップします(利用可能な場合 )。例えば、M600で受信したメールをアーカイブできます。

通知を非表示にする

通知から必要な情報を取得すると:

1. 通知の詳細の近くへ左から右へスワイプします。

2. 通知を左または右へスワイプして非表示にします。

M600の通知を非表示にすると、関連した通知もスマートフォンから非表示にされます。

ステータスアイコン

M600は、小さなインジケータアイコンで時計の状態を表示します。

以下のステータスアイコンがM600のホーム画面に表示されます：

M600とスマートフォンの接続切断

充電中

フライトモード オン

位置情報のGPSモニタリングオン
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非表示時間設定モード オン

新しい通知があります

アプリメニュー

M600には、以下のデフォルトのアプリがあります:

• 予定リスト

• アラーム

• 連絡先

• スマートフォン検索*

• フィット

• Fitエクササイズ

• ライト

• Polar
• Play Store
• リマインダー

• 設定

• ストップウォッチ

• タイマー

• 翻訳

• 天候情報

*AndroidフォンとペアリングしたM600のみ

M600でGoogle Playストアアプリからさらにスマートウォッチアプリをダウンロードできます。M600でPlay Storeアプリを使用

するには、スマートウォッチをWi-Fiネットワークに接続する必要があります。

アプリを入手する

1. アクティブなホーム画面でサイドパワーボタンを押してアプリメニューを開きます。

2. 「Play Store」を探してタップします。

3. 推奨アプリのリストをスクロールする、またはリスト上部でルーペアイコンをタップして検索を開きます。

4. インストールするアプリをタップします。

5. インストールをタップしてM600へのアプリのダウンロードを開始します。

WearOS by Google対応のGoogleアプリについてはWearOS by Googleヘルプページでご確認ください。

https://support.google.com/androidwear/answer/6056876?hl=en&amp;ref_topic=6056409
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AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能

推奨のウォッチアプリを確認するには、WearOS by Googleアプリをスマートフォン上で開き、「基本的な時計アプリ」まで

下へスクロールします。「もっと見る」をタップしてGoogle Playストアに進み、WearOS by Google対応の推奨アプリをさら

に見ることができます。

ペアリングしたAndroidフォンで使用するアプリの一部にはWearOS by Googleスマートウォッチバージョンが用意され

ている場合があります：M600でPlayストアアプリを開き、ホームメニューの下部へスクロールし、スマートフォン上のアプリを

探す>スマートウォッチで使用するアプリをタップ> 「インストール」をタップします。インストール後、M600でアプリメニューか

らアプリのスマートウォッチバージョンを探すことができます。これらのアプリに関する質問はアプリ開発者にお問い合わせく

ださい。

予定リスト

スマートフォンのカレンダーアプリに保存されたイベントは、M600で通知として表示されます。また、スケジュールを確認で

きます。

スケジュールを確認する

• サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「予定リスト」を探してタップします。

該当する日のスケジュールが開きます。

アラーム

アラームを設定してM600をオフにできます。アラームがオフになると、M600はバイブレーションで通知し、カードを表示し

ます。

M600でアラームを設定しても、スマートフォンではアラームはなりません。

アラームを設定する

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「アラーム」を探してタップします。

2. 時間の円で希望の時間を設定します。円の中心にも時間設定が表示されます。12時間フォーマットを使用す

る場合、amまたはpmをタップします。

3. 円の中心で分をタップして希望の分の設定を行います。

4. 分の円で希望の分を設定します。円の中心にも分の設定が表示されます。
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5. チェックマークアイコンをタップします。

6. 時間の設定にあるテキストをタップすると、アラームを1回、または希望の曜日に繰り返すよう設定できるオプション

が用意されています。右へスワイプして前のビューに戻ります。

7. 時計のアイコンをタップしてバイブレーションのオン(時計のアイコンはバツ印なし) ・オフ(時計のアイコンはバツ印あ

り)を切り替えます。

8. チェックマークアイコンをタップしてアラームを設定します。

オフになるとアラームをオフにする

• アラームクロックのアイコンをタップする、または右へスワイプします。

アラームをスヌーズにする

アラームがなりスヌーズにするには：

• Zsをタップします。

スヌーズ時間は10分です。

連絡先

M600はGoogleコンタクトに保存した連絡先を表示します。連絡先と電話、メッセージやEメールのやり取りを行うことが

できます。*

*スマートフォンのオペレーティングシステムにより、利用できるコミュニケーション機能に一部制限があることに注意してくだ

さい。

スマートフォン検索

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能

スマートフォンが見つからない場合、M600を使用して、スマートフォンが無音またはバイブレーションのみに設定されてい

る場合でも着信音を鳴らすことができます。
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この機能を使用するには、Bluetooth経由でM600がスマートフォンと接続している必要があることに注意してくださ

い。

着信音を鳴らす

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「スマートフォン検索」を探してタップします。

2. Bluetooth接続が機能する範囲内にスマートフォンがある場合、着信音が鳴ります。そうでない場合、障害物

のない、電話から10 m ( 33フィート )の範囲内に移動するようにしてください。

3. M600の画面でXをタップする、またはスマートフォンを開いて着信音を停止できます。

FIT

Google Fit™アプリで、1日のフィットネス目標を設定でき、達成状況が確認できます。Fitは歩数、時間、距離、カロリー

を記録します。

1日のアクティビティ進捗状況を確認する

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「Fit」を探してタップします。

2. 上へスワイプして今日のアクティビティの詳細が確認できます：詳細をタップして詳細情報を確認できます。

アプリを使用して現在の心拍数を確認できます：上へスワイプしてハートのアイコンを探してタップします。

「目標を追加」をタップして新しいフィットネス目標を追加できます。

Google Fitアプリの使用に関する詳細については、WearOS by Googleヘルプサイトでご確認ください。

FIT エクササイズ

Google Fit Workout™アプリでトレーニングセッションを記録、または筋力トレーニングに挑戦できます。

トレーニングセッションを開始する

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「Fit エクササイズ」を探してタップします。

2. 実行するトレーニングをタップします。

3. 「スタート」をタップします。

Google Fit Workoutアプリの使用に関する詳細については、WearOS by Googleヘルプサイトでご確認ください。

PLAY STORE

M600がWi-Fiネットワークに接続されている場合、スマートウォッチでPlay Storeアプリを使用して、アプリ、ゲーム、ウォッチ

フェイスをWearOS by Googleスマートウォッチにダウンロードすることができます。M600のPolarアプリに新しいPolar機能

が利用可能になると、Play Storeアプリからアップデートをダウンロードできます。

https://support.google.com/androidwear/answer/6056874?hl=en&ref_topic=6056409
https://support.google.com/androidwear/answer/6056874?hl=en&ref_topic=6056409
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Play Storeアプリを使用するには、PolarM600上でGoogleアカウントが必要です。設定時にGoogleアカウントを

PolarM600にコピーしていない場合、Play Storeアプリを開き、「スマートフォンから追加」をタップします。スマートフォンの

画面上の指示に従ってアカウントをスマートウォッチにコピーします。

スマートウォッチアプリを自動的に更新するようPlay Storeアプリを設定できるため、アプリのアップデートを見逃すことはあ

りません。M600が充電器に接続され、インターネットに接続されているとき、スマートウォッチ上のPlay Storeアプリで自

動アップデートアプリがオンに切り替えられている場合、スマートウォッチ上のアプリは、自動的に最新リリースに更新され

ます。

Play Store自動アップデートモードのオン/オフ

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、Play Storeを探してタップします。

2. 画面上部から下へスワイプします。

3. 「設定」アイコンをタップします。

4. 「アプリの自動更新」をタップして自動アップデートモードのオン(スイッチは青 ) ・オフ(スイッチはグレー)を切り替え

ます。

POLARアプリ

M600のPolarアプリを使用したトレーニング

M600のPolarアプリを使用してスポーツに最適化されたスマートウォッチを活用できます。

Polarアプリの機能と使用方法：

• Polarアプリのメニューの構造

• Polarアプリの操作

トレーニングセッションを記録し、トレーニング中に心拍数、速度、距離を確認：

• トレーニングセッションの開始

• トレーニング中

• トレーニングセッションの一時停止 /終了

• トレーニング後

正確な心拍数測定を行うためにM600を装着する方法、正確な心拍数測定を実行するためにチェストストラップ付き

のPolar心拍センサーを推奨するスポーツをご覧いただけます。
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• M600の装着

• M600と心拍センサーのペアリング

スポーツプロファイル

それぞれのスポーツに特定のプロファイルを設定できます。トレーニングニーズに最適なスポーツプロファイル設定を調整

できます：

• スポーツプロファイル

Polarの機能

Polar独自のスマートコーチング機能は、トレーニングの向上方法と向上に役立つフィードバックを提供する優れたガイダ

ンスです。M600のPolarアプリには以下のPolarスマートコーチング機能が含まれています：

• 毎日24時間のアクティビティ記録

• スマートカロリー

• トレーニング効果

• トレーニング負荷

• ランニングプログラム

• ランニングインデックス

Polar FlowモバイルアプリとPolar Flowウェブサービスを使用して、トレーニングの計画、トレーニング目標の達成、パフォー

マンスの分析・学習、進捗状況の把握、セッションの共有ができます。詳細については、「PolarアプリとPolar Flow」でご

確認ください。

スマートウォッチでPolar機能を最新の状態に維持する方法については、「Polarアプリの更新」をご確認ください。

リマインダー

リマインダーは、Googleカレンダーアプリに保存されます。

iPhoneの場合：GoogleカレンダーアプリはApp Storeからインストールできます。WearOS by Googleアプリで使用し

ているものと同じGoogleアカウントでGoogleアプリにサインインする必要があります。
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カレンダーアプリにサインインする

1. App StoreからGoogleカレンダーアプリをiPhoneにインストールします。

2. アプリを開き、WearOS by Googleアプリで使用しているものと同じGoogleアカウントを選択します。

3. 「開始」をタップします。

M600を特定の時間や場所で通知するよう設定できます。リマインダーはM600で通知として表示されます。

リマインダーを設定する

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「リマインダー」を探してタップします。

2. +アイコンをタップします。

3. 時間または場所と共に内容を話します。例えば、「7時に新しいテレビ番組をみる」と話します。

アプリを使用して、リマインダーを完了としてマークする

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「リマインダー」を探してタップします。

2. アーカイブしたいリマインダーを左右どちらかにスワイプします。

ストップウォッチ

M600をストップウォッチとして使用できます。

ストップウォッチを開始する

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「ストップウォッチ」を探してタップします。

2. 開始アイコンをタップして、ストップウォッチを開始します。

ストップウォッチが画面で開きます。

ストップウォッチを一時停止するには、

• 一時停止アイコンをタップします。

ストップウォッチを再開するには、

• 開始アイコンをタップします。

ストップウォッチをリセットするには、

ストップウォッチを0にする場合：

• 一時停止モードでリセットアイコンをタップします。

タイマー

M600をカウントダウンタイマーとして使用できます。
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タイマーを設定する

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「タイマー」を探してタップします。

2. 分の円で希望の分を設定します。円の中心にも分の設定が表示されます。円の中心で時間と秒をタップして

時間と秒の設定を行います。

3. 開始アイコンをタップしてタイマーを開始します。

タイマーが画面で開きます。

タイマーを一時停止する

• 一時停止アイコンをタップします。

タイマーを再開する

• 開始アイコンをタップします。

タイマーをリセットする

タイマーを再開する場合：

• 一時停止モードで再開アイコンをタップします。

タイマーを消す場合

タイマーがオフになると、M600はバイブレーションで通知します。バイブレーションの作動時にタイマーを消す

• 停止アイコンをタップする、または右へスワイプします。

翻訳

Google Translate™アプリを使用して、翻訳機能を使用できます：
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1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「翻訳」を探してタップします。

2. 元の言語と翻訳する言語が表示されます。変更するには言語の名前をタップします。

3. マイクのアイコンをタップして翻訳する文を話します。

翻訳が画面に表示されます。

M600の操作

M600には多くの操作方法があります。M600の操作方法の詳細については、以下のリンクからご確認ください：

• ボタンの機能

• タッチスクリーン

• 手首の操作

また、簡単な作業を実行するよう、音声を使用してGoogleアシスタントにたずねる方法もご確認ください。

• ホーム画面で下にスワイプ：様々なモード (フライト、省電力、シアター、通知非表示 )を有効にできるクイック設

定メニュー、ミュージックコントロール、設定メニューへのショートカット

• 上にスワイプ：要約された通知フィード、通知をタップして拡大

• 左にスワイプ：Google Fitアプリ

• 右にスワイプ：Googleアシスタント

• M600のウォッチフェイスの変更：ウォッチフェイスを変更またはカスタマイズするには、ウォッチフェイスを長押ししま

す。
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M600のボタンの機能

PolarM600は2つのボタンを備えています。フロントボタンとサイドパワーボタンです。

1. フロントボタン

2. サイドパワーボタン

3. タッチスクリーン

フロントボタン

フロントボタンは、トレーニング時にPolarアプリを簡単に使用できます。このフロントボタンで以下の操作ができます：

• ホーム画面からPolarアプリを素早く開く。

• Polarアプリメニューで「トレーニング」を開く。

• スポーツプロファイルのリストで実施するスポーツを選択してトレーニングを開始。

• トレーニング中に手動ラップを取る。

• トレーニングセッションの一時停止。

• トレーニングセッションの終了。

• トレーニング後Polarアプリの終了。

詳細については、「Polarアプリの操作」でご確認ください。

フロントボタンは、M600でPolarアプリを操作できるよう事前設定されています。希望に応じて、ボトムボタンにより

起動するアプリを設定できます。M600で、設定 > カスタマイズ>ハードウェアボタンのカスタマイズ> フロントボタン >希

望のアプリを探してタップします。

サイドパワーボタン

サイドパワーボタンにはいくつもの機能があります:
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• ボタンを1回押してM600の画面をオンにする。

• アクティブなホーム画面でボタンを押してアプリメニューを開く。

• ボタンを1回押して、スマートウォッチのどのメニューからでもホーム画面に戻る。

• 時計がシアターモードの時に、ボタンを1回押して再び画面を表示する。

• 時計のバイブレーションが作動するまで、ボタンを長押ししてGoogleアシスタントを開く。

• 画面がオフになるまでボタンを長押しして、時計の電源をオフにする。

• M600がオフのとき、ボタンを長押しして、M600をオンにする。

• Polarロゴが表示されるまでボタンを長押しして、スマートウォッチを再起動する。

タッチスクリーンを使用する

タッチスクリーンを使用して、M600を操作できます。スワイプ、タップ、抑える、描くことにより、タッチスクリーンを使用でき

ます。

• 上下にスワイプしてメニューをスクロール、左右にスワイプしてPolarアプリを操作できます。

• タッチスクリーンをタップして、画面をオンにする、アプリや通知を開く、項目を選択することができます。

• ホーム画面をタップしたまま押さえ、ウォッチフェイスを変更できます。Polarアプリで、停止アイコンをタップしたまま押

さえて、トレーニングセッションの記録を停止できます。Polarアプリの詳細については、「Polarアプリ」でご確認くださ

い。

• タッチスクリーンを指で描くこともできます。例えば、メッセージに絵文字を描く、または、M600のロック画面をロック

解除するパターンを設定できます。

手首の操作

手首の操作で、M600を操作できます。手首を素早く回転して、通知やメニューを上下にスクロールできます。手首を

振ってウォッチフェイスに戻ることもできます。

手首の操作を使用するには、オンにする必要があります。

手首の操作をオンにする

1. 設定アプリに移動し、「操作」を探してタップします。

2. 「手首の操作」をタップして手首の操作のオン(スイッチは青 ) ・オフ(スイッチはグレー)を切り替えます。

手首の操作方法と使用例に関するチュートリアルがご覧いただけます。手首の操作をオンにしたそのメニューで、

チュートリアルが用意されています。「手首の操作」メニューをスクロールして、「チュートリアルを起動」をタップします。手

首の操作の詳細については、「WearOS by Googleヘルプ」でご確認ください。

画面を暗くする、オンにする

M600をしばらく使用しないと、画面は自動的に暗くなります。手動で画面を暗くすることもできます。

画面を暗くする

• 時計のバイブレーションが作動するまで画面を手のひらで覆います。

https://support.google.com/androidwear/answer/6312406?hl=en&ref_topic=6056409
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画面をオンにする

• 画面をタップします。

または

• M600を自身の前に素早く上げます。

または

• いずれかのボタンを短く押します。

「常に画面表示」がオンになっている場合でも、画面を暗くできることに注意してください。「常に画面表示」がオフの

場合、M600が一定の時間、使用されないと、画面はオフになります。また、画面を手のひらで覆うと、画面はオフにな

ります。

ANDROIDおよびIOSで使用できるM600の機能

PolarM600のユーザーエクスペリエンスは、ペアリングしたスマートフォンにインストールされているOSがAndroidオペレーティ

ングシステムまたはiOSかにより異なります。以下より、それぞれのオペレーティングシステムで使用できる機能の例を確認

できます。

AndroidフォンとペアリングしたM600 iPhoneとペアリングしたM600

オペレーティングシステムの互換性 Android 6.0以降 iOS 10.0以降に対応

動作時間 2日 / 8時間のトレーニング 1.5日 / 8時間のトレーニング

Wi-Fiサポート

デフォルトのアプリ

スマートウォッチのPlay Storeアプリ

アプリ、ゲーム、ウォッチフェイスのダウン

ロード

手首の操作の使用

Polarアプリでトレーニング

トレーニングデータをペアリングしたスマート

フォンのPolar Flowアプリに自動同期

テキストの確認

テキストに返信
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テキストの送信

着信の拒否

電話の発信

Eメールの確認 (Gmail™)

Eメールに返信 (Gmail™)

Eメールの送信

スマートフォンで音楽再生の管理

Googleアシスタントにサポートを要求**

*Google Play Musicアプリでのみ。オフラインの音楽再生は中国、香港、台湾で利用できません。

**一部の言語のみ
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コミュニケーション

M600でテキストメッセージやEメールの確認、返信、送信ができます。M600で電話の操作もできます。

詳細については、以下のリンクでご確認ください:

• テキストメッセージ

• 電話の発信・着信

• Eメール

スマートフォンのオペレーティングシステムにより、利用できるコミュニケーション機能に一部制限があることに注意して

ください。

テキストメッセージ

M600でのテキストメッセージの確認

スマートフォンでテキストメッセージの通知を使用する場合、新しいテキストを受信すると、M600で通知を確認できま

す。

テキストメッセージを読む

• 通知をタップします。

M600からテキストメッセージを返信する

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能。

時計からテキストメッセージに返信できます。

テキストメッセージに返信する

1. 通知をタップするとすべてのメッセージを確認できます。

2. 画面下部から上へスワイプして行う操作を表示できます。

3. 「返信」をタップします。

4. メッセージを話すか入力する、または絵文字を入力することができます。または、画面下部から上へスワイプして

定型文を選択します。

メッセージまたは絵文字を使用する場合、チェックマークアイコンをタップしてメッセージを送信します。返信メッセージの入

力にキーボードを使用する場合、矢印のアイコンをタップしてメッセージを送信します。定型メッセージをタップして送信し

ます。

絵文字を使用して返信する方法については、「WearOS by Googleヘルプ」でご確認ください。

https://support.google.com/androidwear/answer/6056897#emoji
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M600からテキストメッセージを送信する

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能。

連絡先リストにある宛先にM600からテキストメッセージを送信することもできます。M600はGoogleコンタクトに保存した

連絡先を表示します。

テキストメッセージを送信する

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「連絡先」を探してタップします。

2. テキストメッセージを送信する連絡先の名前を探し、タップします。

3. 連絡先情報をスクロールして連絡先オプションの種類を探し、テキストメッセージのアイコンをタップします。

4. 送信するメッセージを話します。

5. 「送信」をタップします。

Googleアシスタントにテキストメッセージを送信するよう要求する手順やメッセージを送信する他のアプリについては、

「WearOS by Googleヘルプ」でご確認ください。

電話の発信・着信

M600で着信を表示したり、発信したりするには、スマートフォンがBluetooth経由でM600に接続している必要が

あります。

M600の着信を処理する

スマートフォンで電話の着信があると、M600の画面で発信者が確認できます。M600で着信を拒否できます。

着信を拒否する

• M600の画面で着信を拒否するアイコンをタップします。

M600から電話の発信

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能

連絡先リストにある宛先にM600から電話することができます。M600はGoogleコンタクトに保存した連絡先を表示しま

す。

https://support.google.com/androidwear/answer/7314149?hl=en&co=GENIE.Platform=Android
https://support.google.com/androidwear/answer/6056809
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電話する

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「連絡先」を探してタップします。

2. 連絡したい連絡先の名前を見つけ、タップします。

3. 連絡先情報をスクロールして連絡先オプションの種類を探し、電話アイコンをタップします。

4. スマートフォンで電話が開きます。スマートフォンを使用して連絡先の人と通話できます。

また、Googleコンタクトに保存した連絡先に電話するようGoogleアシスタントに要求できます。WearOS by Googleで
Googleアシスタントを使用する詳細については、WearOS by Googleヘルプでご確認ください。

Eメール

iPhoneとペアリングしたM600のEメールに関する詳細については以下をご確認ください。

M600でEメールの確認

スマートフォンでEメール通知を使用する場合、新しいEメールを受信すると、M600で通知を確認できます。

Eメールを確認する

• 通知をタップします。

M600からEメールに返信する

時計からEメールに返信できます。

Eメールに返信する

1. 通知をタップするとすべてのEメールを確認できます。

2. メッセージ下部から上へスワイプして行う操作を表示できます。

3. 「返信」をタップして、メッセージを話すか入力する、または絵文字を入力することができます。

メッセージまたは絵文字を使用する場合、チェックマークアイコンをタップしてEメールを送信します。返信の入力にキー

ボードを使用する場合は、矢印のアイコンをタップしてEメールを送信します。

M600からEメールを送信する

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能

Googleコンタクトに保存した連絡先にEメールを送信するようGoogleアシスタントに要求できます。WearOS by Google
でGoogleアシスタントを使用する詳細については、WearOS by Googleヘルプでご確認ください。

https://support.google.com/androidwear/answer/7314149?hl=en&co=GENIE.Platform%3DAndroid&oco=0
https://support.google.com/androidwear/answer/7314149?hl=en&co=GENIE.Platform%3DAndroid&oco=0
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IPHONEとペアリングしたM600のEメール

Gmailを使用している場合、Rich Gmailカードをオンにでき、M600でEメールを読む、Eメールに返信する、Eメールを削

除する、またはアーカイブですることができます。

Rich Gmailカードをオンにする

1. iPhoneでWearOS by Googleアプリを開き、「設定」アイコンをタップします。

2. Eメールカードをタップします。

3. スイッチを使用してRich Gmailカードを有効にします。

4. 「設定」メニューに戻り、「完了」をタップします。

M600で音楽を管理する
スマートフォンで音楽再生の管理

M600からスマートフォンで再生している音楽をコントロールできます。スマートフォンでの音楽再生時、M600のホーム画

面で音楽コントロールの通知ポップアップが表示されます。音楽の再生中、M600は通常通りにメニュー表示・使用でき

ます。サイドパワーボタンを押す、または音楽コントロールを下へスワイプして通常のホーム画面を表示できます。ホーム

画面下部から上へスワイプして音楽コントロール通知に戻ることができます。

スマートウォッチで音楽再生の管理

• 曲をスキップしたり、音楽を一時停止・再生したりできます。

• 音楽コントロール通知をタップし、上へスワイプして音量を調節できます。

• 使用している音楽アプリにより、上へスワイプして、音楽を確認したり、プレイリストを再生したりするなど、他の機

能を利用できます。

Polarアプリを終了せずにトレーニング中に音楽を管理する方法については、「トレーニング中」の章でご確認ください。

GOOGLEアシスタント

今のところ、この機能は、英語、フランス語、ドイツ語、日本語、韓国語、ポルトガル語 (ブラジル)でのみ利用でき

ます。

音声を使用して、Googleアシスタントにサポートを要求できます。ただし、最初に、スマートウォッチで「OKGoogle」音声

認識をオンにする必要があります。

「OK GOOGLE」音声認識をオンにする

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスします。

3. 「設定」アイコンをタップします。

4. 「カスタマイズ」を探してタップします。

5. 「OK Google」の検出」をタップしてオンにします(スイッチは青になります)。
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GOOGLEアシスタントを開く

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. サイドパワーボタンを長押しし、「OKGoogle」と話します。「こんにちは、お手伝いします。」のテキストが表示され

ます。

3. Googleアシスタントにサポートを求めます。例えば、「スペイン語で『こんにちは』は何といいますか？」 や「ランニン

グを開始」と話します。

GOOGLEアシスタントにたずねられるもの

M600に必要な情報についてたずねることもできます。例えば、翻訳、計算、その他のちょっとした情報を調べることがで

きます。M600の画面に回答が表示されます。質問の種類に応じて、スマートウォッチは、スマートフォンで開ける関連

情報へのリンクも表示します。

また、Googleアシスタントにタイマーの設定やテキストの送信といった、簡単な作業を実行させることができます。

M600の画面に「Hi, how can I help?」(こんにちは、お手伝いします。)が表示されてからしばらくすると、画面下部に小

さな上向き矢印が表示されます。上へスワイプしてGoogleアシスタントにたずねられる例が確認できます。

Googleアシスタントの詳細については、WearOS by Googleヘルプサイトでご確認ください。

M600のスタンドアローン使用

M600がスマートフォンに接続されていなくても、基本的な機能は使用できます。

スタンドアローンモードで以下が可能です：

• 日付・時刻の確認。

• Polarアプリを使用したトレーニング。

• スマートウォッチがWi-Fiに接続されている場合、Playストアアプリを使用します。

• ストップウォッチの使用。

• タイマーの使用。

• 該当する日のスケジュールを表示。

• アラームの設定。

• 歩数の表示。

• 心拍数の表示。

• ウォッチフェイスの変更。

• フライトモードの使用。

https://support.google.com/androidwear/answer/7314149
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POLARを使用したトレーニング

POLAR FLOWアプリとPOLAR FLOW

POLARアプリ

M600のPolarアプリにより、WearOS by Googleスマートウォッチは、Polarスポーツウォッチ&活動量計に変わります。

Polarアプリは心拍数、速度、距離、ルートといったトレーニングデータを記録します。また、活動量を記録します。歩

数、移動した距離、消費カロリーを確認できます。M600を睡眠時に装着すると、睡眠の時間と質を分析できます。

アプリを入手する

M600でPolarの活動量記録とトレーニング機能を使用するには、Google PlayまたはApp StoreからPolar Flowアプリを

スマートフォンにダウンロードし、スマートウォッチでPolarアプリを有効にする必要があります。M600でPolarアプリを有効

にする方法に関する詳細については、こちらでご確認ください。

POLAR FLOWアプリ

Polar Flowアプリは、いつでもトレーニングや活動量データを見やすく表示します。また、アプリで設定を変更でき、トレー

ニングを計画できます。

トレーニングデータ

セッション後にスマートフォンのPolar Flowアプリで、トレーニングの概要を素早く確認できます。トレーニングダイアリーでト

レーニングの週間サマリーが確認でき、Polar Flowのフィードで友人と成果を共有できます。

アクティビティデータ

Polar Flowアプリで1日の活動量を詳細に確認できます。各運動強度で費やした時間が表示され、1日の目標に達し

ていない場合、不足分と達成方法を確認できます。睡眠データの詳細な情報も確認できます。
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設定変更とトレーニング計画

Polar FlowアプリでPolarアカウントの設定と基本的なデバイス設定を変更できます。また、スポーツプロファイルを追加・

削除でき、クイックまたはフェーズトレーニング目標を作成してトレーニングを計画できます。

Polar Flowアプリの使用についてのサポートおよび詳細は、support.polar.com/ja/support/Flow_appでご確認くださ

い。

PolarアプリとPolar Flowアプリ間で、トレーニング・活動量データと変更した設定の同期方法については、「同期」でご

確認ください。

POLAR FLOWウェブサービス

Polar Flowウェブサービスでは、トレーニングを計画、詳細に分析し、パフォーマンスに関する理解を深めることができま

す。

Polar Flowウェブサービスで、新しいスポーツプロファイルの追加や設定の編集により、M600でPolarアプリをトレーニング

ニーズに合わせてカスタマイズできます。例えば、スポーツ毎にトレーニングビューの設定を変更することで、トレーニング中

に表示させたいデータを選択することができます。

また、進捗状況の確認と分析、トレーニング仲間のネットワークに参加することができ、さらに目標のランニングイベントに

合わせたトレーニングプログラムを作成できます。Polar Flowウェブサービスを使用するには、flow.polar.comにアクセス

し、M600の設定時に作成したPolarアカウントでサインインできます。

フィード、探す、ダイアリー

「フィード」では、最近のあなたや友達の活動やコメントが確認できます。最新のアクティビティサマリーやトレーニングセッ

ションを確認したり、目標達成の共有、友達のアクティビティにコメント投稿や「いいね！」したりできます。「探す」で、マッ

プを見たり、他のユーザーがシェアしたルート情報を含むトレーニングセッションを見ることができます。また、他のユーザー

のルートを追体験したり、ハイライトを見たりもできます。「ダイアリー」では、1日の活動量、計画したトレーニングセッショ

ン( トレーニング目標 )や、過去のトレーニングの結果を確認できます。

「進行状況」

「進捗」では、トレーニングの成果をレポートで確認できます。レポートは、長期的なトレーニングの進捗を把握するのに

便利なツールです。スポーツを選択して週、月、年間のレポートを作成できます。「カスタムの期間」では、期間とスポー

ツの両方を選択できます。ドロップダウンリストから期間とスポーツを選択し、歯車アイコンをクリックしてグラフで表示した

い項目を選択します。

コミュニティ

Flowグループ、クラブ、イベントで、同じイベントに向けてトレーニングする、あるいは同じフィットネスジムに参加している

仲間を見つけることができます。または、一緒にトレーニングしたい人とのグループを作成できます。自分のトレーニングと

アドバイスの共有、他のメンバーのトレーニング結果にコメントし、Polarコミュニティに参加することができます。

http://support.polar.com/en/support/Flow_app
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices?product_id=63839&category=faqs
http://flow.polar.com/
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プログラム

プログラムでは、5K、10K、ハーフマラソン、マラソンに向けてのトレーニングをサポートする、ランニングプログラムを作成で

きます。Polarランニングプログラムは、個人の特性、トレーニング背景、準備時間を考慮しつつ、イベントに向けてプログ

ラムをカスタマイズできます。

Polar Flowウェブサービスの使用についてのサポートおよび詳細は、support.polar.com/ja/support/flowでご確認くださ

い。

スポーツプロファイルの編集方法に関する詳細については、「FlowウェブサービスのPolarスポーツプロファイル」をご確認く

ださい。

トレーニングの計画

Polar FlowウェブサービスまたはPolar Flowアプリで、トレーニングの計画を立てたり自己トレーニング目標を設定すること

ができます。トレーニング目標を使ってトレーニングするには、予めFlowSyncかPolar Flowアプリから、腕時計に同期させ

ておく必要があります。目標に合わせ、腕時計がトレーニング中の目標達成をサポートします。

• クイック目標：トレーニングの継続時間、またはカロリー目標を選択します。例えば、500 kcalを燃焼させる、10
km走る、30分泳ぐなどの具体的な目標を立てます。

• フェーズ目標トレーニングセッションを複数のフェーズに分割し、それぞれに目標タイムや運動強度を設定できま

す。これにより、インターバルトレーニングセッションを作成したり、適切なウォームアップやクールダウンフェーズを設定し

たりできます。

• お気に入り:腕時計上の「お気に入り」項目を予定済みの目標として、または、トレーニング目標のテンプレートと

して使うこともできます。

POLAR FLOWウェブサービスでトレーニング目標を作成する

1. 「ダイアリー」 に移動し、「追加」 > 「トレーニング目標」 をクリックします。

2. 「トレーニング目標を追加」ビューで、「クイック」、または「フェーズ」を選択します。

クイック目標

1. 「クイック」を選択します。

2. スポーツを選択し、目標名 (最大45文字 )、日付、時間、メモ(オプション)を入力します。

3. 運動時間、距離またはカロリーを入力してください。1つの値のみ入力できます。

4. 、「お気に入り」に目標を追加する場合は、「お気に入り」アイコン をクリックします。

5. 「保存」 をクリックすると、目標が「ダイアリー」 に追加されます。

フェーズ目標

1. 「フェーズ目標」 を選択します。

2. スポーツを選択し、目標名 (最大45文字 )、日付、時間、メモ(オプション)を入力します。

3. 「新規作成」、または「テンプレートの使用」 を選択します。

• 新規作成：フェーズを目標に追加します。「運動時間」をクリックして、特定時間で決めたフェーズを追加

するか、「距離」をクリックして、距離の長さで決めたフェーズを追加します。各フェーズの「名前」 や「継続時

間 /距離」、次のフェーズへの移行方法 ( 「手動」 または「自動」、「強度」 を選択します。「完了」 をクリックし

ます。鉛筆アイコンをクリックして追加したフェーズの編集に戻ることができます。

http://support.polar.com/en/support/flow
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• テンプレートを使用する：右側の鉛筆アイコンをクリックしてテンプレートフェーズを編集できます。新しいフェー

ズ目標作成の上記手順に従ってテンプレートにさらにフェーズを追加できます。

4. 、「お気に入り」に目標を追加する場合は、「お気に入り」アイコン をクリックします。

5. 「保存」 をクリックすると、目標が「ダイアリー」 に追加されます。

お気に入り

目標を作成しお気に入りに追加すると、予定済みの目標として設定することができます。

1. ダイアリーで「お気に入り」項目をトレーニング目標として使いたい日を選び+追加をクリックします。

2. 「お気に入り」リストを開くには、「お気に入りの目標」をクリックします。

3. 使用したい「お気に入り」項目をクリックします。

4. その日の予定目標として、お気に入り項目がダイアリーに追加されます。トレーニング目標の予定時間のデフォ

ルト設定は、6pm( 18:00) となっています。トレーニング目標の詳細を変更する場合は、ダイアリーの目標をクリッ

クし、希望する内容に編集してください。そして保存をクリックし、変更内容を更新します。

既存の「お気に入り」項目をトレーニング目標のテンプレートとして使う場合は、次の手順に従ってください：

1. 「ダイアリー」 に移動し、「追加」 > 「トレーニング目標」 をクリックします。

2. 「トレーニング目標を追加」ビューで、「お気に入りの目標」を選択します。お気に入りのトレーニング目標が表示

されます。

3. 「使用」をクリックして、目標のテンプレートとしてお気に入りを選択します。

4. 日付と時刻を入力します。

5. 希望に応じてお気に入りを編集します。この画面で目標を編集しても、お気に入りの目標は変更されません。

6. 目標を「ダイアリー」に追加するには、「ダイアリーに追加」をクリックします。

目標を腕時計に同期する

腕時計にFlowウェブサービスから、FlowSyncまたはPolar Flowアプリを使って、トレーニング目標を忘れずに同期して

おいてください。同期を実行しない限り、この内容はFlowウェブサービスのダイアリー、お気に入りリスト以外では表示さ

れません。

トレーニング目標セッションの開始方法に関する詳細は、「トレーニングセッションの開始」をご確認ください。

POLARアプリメニュー

トレーニング

ここから、トレーニングセッションを開始します。トレーニングを開き、Polarアプリにあるスポーツプロファイルリストを表示でき
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ます。ここで、実施するスポーツを選択できます。

Polar FlowアプリまたはPolar Flowウェブサービスで、M600のPolarアプリに表示するスポーツプロファイルを編集できま

す。Polar Flowアプリメニューでスポーツプロファイルをタップします。または、flow.polar.comにアクセスし、画面右上の名

前をクリックし、スポーツプロファイルを選択します。Polar Flowアプリとウェブサービスで、スポーツを追加・削除でき、

M600で簡単にアクセスできるお気に入りのスポーツのリストを編集できます。

トレーニングを開始するには、スポーツアイコンの隣に心拍数が表示されるまで待ちます。GPS記録に対応したスポーツ

プロファイルを選択した場合、GPSアイコンも同時に表示されます。GPS信号が検出されると、GPSの緑色のサークルは

回転を停止します。フロントボタンを押す、またはアイコンをタップしてスポーツを選択すると、トレーニングセッションが開始

できます。

今日の活動

「Polarジャンボ」など、Polar独自のウォッチフェイスを使用すると、M600のホーム画面で1日の活動量の進捗を確認で

きます。「今日の活動」で、1日のアクティビティの詳細と、その日のトレーニングセッションを確認できます。

「今日の活動」を開き、「現在」の活動状況を確認できます。ここで1日の活動目標の達成状況 ( %)を確認できます。

達成状況は段階的に満たされるアクティビティバーにより、視覚的に確認することもできます。また、歩数、移動した距

離、消費カロリーを表示します。

「今日の活動」メニューでスクロールし、その日に行ったトレーニングセッションや、Polar FlowウェブサービスまたはPolar
Flowアプリで作成したトレーニング予定を確認できます。過去のトレーニングを開いて詳細を表示できます。

心拍数

ここで、トレーニングセッションを開始することなく現在の心拍数を素早く確認できます。リストバンドを締め、アイコンをタッ

プすると、現在の心拍数がすぐに確認できます。

右へスワイプしてPolarアプリメニューを閉じるか、またはサイドパワーボタンを押してホーム画面に戻ります。

同期

iPhoneとペアリングしたPolarM600のみ利用可能

https://flow.polar.com/
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M600のPolarアプリは、トレーニングセッション後、自動的にトレーニングやアクティビティのデータをPolar Flowアプリと同期

します。Polarアプリを使用してトレーニングせず、活動量データをPolar Flowアプリで表示したい場合は手動で同期する

必要があります。これは、「同期」アイコンをタップすることにより実行できます。。M600は、同期中は「同期中」と表示

し、完了すると、「完了」と表示します。

M600のPolarアプリがモバイルアプリと同期すると、アクティビティやトレーニングデータは、インターネット経由でウェブサービ

スにも自動的に同期されます。

POLARアプリの操作

POLARアプリを開く

• M600のフロントボタンを押します(注：他のアプリは閉じておく必要があります)。

または

• サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開き、「Polar」を探してタップします。

または

• 音声を使用します：

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 「OKGoogle」と話します。

3. 「Polarを開く」、または「トレーニングを開始」と話します。

Polarアプリを操作するため、音声を使用できるようにするために、「Ok Google」音声認識を有効にする方法につい

ては、下記を参照してください。

タッチスクリーンや手首の操作を使用して、POLARアプリにアクセスする

メニュー、リスト、サマリーを表示するには、

• 画面を上または下へスワイプします。

または

• 手首を素早く回転して動かします。

項目を選択するには、

• アイコンをタップします。

一つ前に戻るには、

• 画面を左から右へスワイプします。
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POLARアプリを終了する

• 手首を振ります。

フロントボタンを使用して、POLARアプリにアクセスする

• Polarアプリメニューで、フロントボタンを押して「トレーニング」を開きます。

• スポーツプロファイルのリストで、フロントボタンを押して画面に表示されるスポーツプロファイルを選択します。

• トレーニング中に手動ラップを取るには、フロントボタンを押します。

• トレーニング中に一時停止するには、フロントボタンを長押しします。

• トレーニングセッションを終了するには、一時停止モードでフロントボタンを長押しします。

• トレーニング後のサマリービューでフロントボタンを押してPolarアプリメニューを終了できます。

音声を使用してPOLARアプリにアクセスする

また、音声でPolarアプリを操作することができます。ただし、最初に、スマートウォッチで「OKGoogle」音声認識をオンに

する必要があります。

「OK GOOGLE」音声認識をオンにする

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスします。

3. 「設定」アイコンをタップします。

4. 「カスタマイズ」を探してタップします。

5. 「「OK Google」の検出」をタップしてオンにします(スイッチは青になります)。

トレーニングセッションを開始する

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 「OKGoogle」と話します。

3. トレーニングセッションを開始するには、「ランニングを開始」または「サイクリングを開始」と話します。

または

「トレーニングを開始」と話して、スポーツプロファイルのリストを開き、使用するスポーツをタップしてトレーニングを

開始します。

トレーニングセッションを一時停止する

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 「ランニングを停止」または「サイクリングを停止」と話します。

POLARアプリでトレーニング

M600のPolarアプリを使用してスポーツに最適化されたスマートウォッチを活用できます。

M600のPolarアプリを使用してトレーニングする方法については、以下のリンクでご確認ください：
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• M600の装着

• トレーニングセッションの開始

• トレーニング中

• トレーニングセッションの一時停止 /終了

• トレーニング後

M600の装着

スポーツに最適化されたスマートウォッチは、手首上で心拍数を計測する心拍センサーを内蔵しています。手首から正

確に心拍数を計測するには、ディスプレイを上に向けて、リストバンドを手首の外側の骨のすぐ下の位置でぴったりと

フィットさせて装着する必要があります。血液の流れを妨げないよう、リストバンドをきつくない程度にしめ、センサーがきち

んと肌に触れるようにしてください。

トレーニングをしないときは、通常の時計と同様、リストストラップを少し緩めで装着することを推奨します。トレーニング

セッション中は正確に手首で心拍数を計測できるよう、ぴったりと装着する必要があります。手首にタトゥーなどがある場

合、その場所では正確に読み取れない場合があるため、ない場所にセンサーを装着してください。

手や肌が冷えやすい場合は、肌を暖かくしておくことも重要です。セッション開始前に身体を十分に暖めておきましょ

う！

手首上でセンサーを固定することが難しい、またはセンサーの近くの筋肉または腱を動かすことの多いスポーツの場合

は、より正確に心拍数を測定するためにチェストストラップ付きのPolar心拍センサーを使用することが推奨されます。詳

細については、「Polarアプリと心拍センサーのペアリング」でご確認ください。

運動時の身体の状態を把握できる自覚症状 (運動負荷の認識、呼吸の速さ、身体的感覚 )は多くありますが、その

どれよりも、心拍数の測定は信頼性があるものです。客観的で、かつ体内および体外の両方からの要因の影響を反

映するので、身体の状態を把握する信頼性のある計測値であるといえます。

トレーニングセッションの開始

アプリを使用するその他の方法については、「Polarアプリの操作」でご確認ください。
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トレーニングセッションを開始する

1. M600のフロントボタンを押してPolarアプリを開きます。他のアプリは閉じておく必要があります。

2. フロントボタンを押して「トレーニング」を開き、スポーツプロファイルのリストを表示します。

3. 手首を素早く回転して、スポーツプロファイルのリストをスクロールして使用するプロファイルを見つけることができま

す。トレーニングデータを正確に記録するには、M600が心拍数およびGPS衛星信号 (使用スポーツに該当する

場合 )を検出するまで、プレトレーニングモードのままで待機します。

検出すると、ハートのアイコンが心拍数を表示します。

GPS記録に対応したスポーツプロファイルを選択した場合、GPSアイコンもまた表示されます。GPS衛星からの信

号を受信するには、屋外に出て、高い建物や木から離れてください。GPSのパフォーマンスを最大にするため、

M600は手首でディスプレイが上を向いた状態で装着してください。M600を正面で水平にし、胸部から離して

固定します。検索中は腕を動かさず、胸部の上辺りまで上げます。M600が衛星信号を見つけるまで、動かず

に一か所で立って待ちます。

M600上のGPSアンテナの位置の関係上、ディスプレイを手首内側に向けた状態でのトレーニングはおすすめで

きません。M600をバイクのハンドル上に装着する場合も、ディスプレイが上を向いていることを確認してください。

GPSの詳細については、「GPS」でご確認ください。

GPS信号が検出されると、GPSの緑色のサークルは回転を停止します。

4. トレーニングセッションを開始するには、選択したスポーツプロファイルでフロントボタンを押します。

トレーニングデータで位置情報や心拍数計測に基づいた情報を表示したい場合、M600のPolarアプリに、位置情

報記録や心拍数測定の権限を付与する必要があることに注意してください。

権限を有効 /無効にする

1. 設定に移動し、「アプリ」を探してタップします。

2. 「システムアプリ」をタップします。

3. リストをスクロールして「Polar」を探してタップします。

4. 「権限」をタップします。

5. 「位置情報」またはセンサーをタップして、アプリがこの情報を記録する設定を有効 (スイッチは青 ) ・無効 (スイッチ

はグレー)に切り替えます。

トレーニング中にPolarアプリが表示できる情報については、「トレーニング中」でご確認ください。

目標を設定したトレーニングセッションの開始

Polar Flowアプリまたはウェブサービスでトレーニングを計画する、また、個別のトレーニング目標を作成することができま

す。トレーニング目標は、使用前にPolarアプリに同期する必要があります。詳細については、「同期」でご確認ください。
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トレーニング時は、目標達成に向けてPolarアプリがガイドします。

今日の計画した目標でトレーニングセッションを開始する

1. M600のフロントボタンを押してPolarアプリを開きます。

2. 「トレーニング」をタップします。該当する日に、予定したトレーニング目標を開始するようすすめられます。

3. チェックマークアイコンをタップします。

4. トレーニングセッションに使用するスポーツプロファイルをタップします。

または

1. M600のフロントボタンを押してPolarアプリを開きます。

2. 「今日の活動」に進みます。

3. トレーニング目標をタップします。

4. トレーニングセッションに使用するスポーツをタップします。

別の日の計画した目標でトレーニングセッションを開始する

1. M600のフロントボタンを押してPolarアプリを開きます。

2. 「トレーニング」をタップする、またはフロントボタンを押して、スポーツプロファイルのリストを開きます。

3. 右から左へ1回スワイプして、過去7日間、今日、この先7日間の計画したトレーニング目標のリストを開きます。

4. 実行するトレーニング目標を探してタップします。

5. 使用するスポーツを探してタップし、トレーニングセッションの記録を開始します。

お気に入りの目標でトレーニングセッションを開始する

1. M600のフロントボタンを押してPolarアプリを開きます。

2. 「トレーニング」をタップする、またはフロントボタンを押して、スポーツプロファイルのリストを開きます。

3. 右から左へ2回スワイプして、お気に入りに追加したトレーニング目標のリストを開きます。

4. 実行するお気に入りのトレーニング目標を探してタップします。

5. 使用するスポーツを探してタップし、トレーニングセッションの記録を開始します。

トレーニング中

トレーニングビュー

トレーニングビューの表示項目を変更する

• 画面を上または下へスワイプします。

または

• 手首を素早く回転して動かします。

トレーニング中のPolarアプリの操作方法に関するビデオチュートリアルもご覧いただけます。

トレーニングビューで表示される情報は、選択するスポーツプロファイルの内容により異なります。Polar Flowアプリまたは

Polar Flowウェブサービスで各スポーツプロファイルの設定を変更できます。

例えば、トレーニングビューは以下の情報を含むことができます：

http://support.polar.com/en/support/navigating_the_polar_app_during_training?product_id=87440&category=video_tutorials
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices
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現在の心拍数

心拍数 ゾーンポインター

トレーニングセッションのトレーニング時間

これまでの距離

現在のペース

時刻

トレーニング中の消費カロリー

オートラップビュー

選択したスポーツプロファイルで、オートラップ設定をオンにした場合に利用可能スポーツプロファイル設定の変更方法

に関する詳細は、「Polar Flowウェブサービスのスポーツプロファイル」またはPolarサポートページの「Polar Flowアプリのス

ポーツプロファイル」でご確認ください。

オートラップビューを表示する

• トレーニングビューを左へスワイプします。

前回ラップを表示する

• ラップビューを上へスワイプします。

オートラップ設定により、ラップビューは以下を表示します：

ラップタイムまたはラップ距離

平均速度またはペース

平均心拍数

トレーニング中の機能

トレーニング中に手動でラップをマークすることができます。

ラップをマークする

• フロントボタンを押します。

最初のマニュアルラップをマークすると、Polarアプリでそのトレーニングセッションのマニュアルラップビューを作成できます。

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices?product_id=63839&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?product_id=64072&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?product_id=64072&category=faqs
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オートラップの設定を使用することもできます。Polar Flowウェブサービスで、「基本の設定」にあるスポーツプロファイルの

設定を編集し、「オートラップ」を「ラップ距離」または「ラップタイム」に設定します。「ラップ距離」を選択すると、ラップを

マークする距離を設定できます。「ラップタイム」を選択すると、ラップをマークする時間を設定できます。

トレーニング中にディスプレイをオンにしておくことができます。

ディスプレイをオンにしたままにする

1. 画面上部から下へスワイプします。

トレーニング中にM600とペアリングしたスマートフォン、またはM600のGoogle Play Musicアプリで音楽を聴いてい

る場合、音楽コントロールビューは最初のビューに表示されます。バックライトビューを表示するには、左へスワイプ

します。

2. オフ状態を示す線の入った電球のアイコンをタップして現在のトレーニングセッションのバックライトをオンにします。

各トレーニングセッションに対し個別にバックライトをオンにする必要があります。

トレーニング中にディスプレイをオンにしたままにすると、M600の電池の動作時間を著しく消費します。画面の明る

さの自動調整により、動作時間は平均5時間のトレーニング時間に減少します。画面のコントラストレベルが最も高い

場合、明るい環境下では、動作時間は3時間のトレーニング時間に減少される可能性があります。

トレーニング中にPolarアプリでタッチスクリーンをオフにできます。

タッチスクリーンをロックする

1. 画面上部から下へスワイプします。

2. 左へスワイプしてスクリーンロックビューを表示します。

3. ロック解除のアイコンをタップして現在のトレーニングセッションのスクリーンロックをオンにします。

各トレーニングセッションに対し個別にスクリーンロックをオンにする必要があります。

スクリーンロックをオンにすると、Polarアプリのタッチスクリーンのみがオフになります。引き続き手首を素早く動かして、タッ

チスクリーンのロック時に開いていたビューに応じて、トレーニングビューまたはオートラップもしくはマニュアルラップビューをス

クロールできます。

引き続きタッチスクリーンを使用してスマートウォッチを操作でき、サイドパワーボタンを押してPolarアプリを終了することも

できます。M600のホーム画面で「記録」カードをタップする、またはM600のフロントボタンを押してロックしたPolarアプリ

ビューに戻ることができます。

タッチスクリーンをロック解除する

1. ロックしたスクリーンをタッチします。ロックアイコンが表示され、画面上部から表示される「下へスワイプ」 のテキスト

が表示されます。

2. 画面上部から下へスワイプします。

3. ロックのアイコンをタップしてスクリーンロックをオフにします。
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M600とペアリングしたスマートフォンまたはM600のGoogle Play Musicアプリでスマートフォンで音楽を聴いている場合、

トレーニング中にPolarアプリを終了することなく音楽をコントロールできます。

音楽を管理する

• 画面上部から下へスワイプして音楽コントロールを表示します。

フェーズトレーニング目標を使用してトレーニング中にフェーズをスキップできます。

フェーズをスキップする

1. トレーニング目標ビューで画面下部から上へスワイプしてトレーニング目標のフェーズリストを表示できます。

2. 左側にある隣のアイコンをタップして現在のフェーズをスキップします。

トレーニングセッションを停止せずにPolarアプリを終了する

• M600のサイドパワーボタンを押します。

または

• 手首を振ります。

トレーニング中にPolarアプリを終了すると、「記録」通知が表示されます。下へスワイプする、またはサイドパワーボタンを

押して通知を非表示にできます。M600は通常通りにメニュー表示・使用できます。

トレーニングセッションに戻る

• ホーム画面下部から上へスワイプして「記録」通知を表示してタップします。

または

• M600のフロントボタンを押します。
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トレーニング中のトレーニングサマリー

トレーニングサマリービューを表示する

• 左へスワイプします。右側のトレーニングサマリービューは素早く確認できるビューです。

使用するスポーツプロファイルにより、「サマリー」ビューは以下の情報の一部、またはすべてを表示しま

す。

時刻

トレーニングセッションのトレーニング時間

これまでの距離( 使用スポーツで利用できる場合)
平均心拍数

最大心拍数

平均速度またはペース( 使用スポーツで利用できる場合)
最大速度またはペース( 使用スポーツで利用できる場合)
平均ケイデンス

最大ケイデンス

最大高度

上昇のメートル/フィート

下降のメートル/フィート

燃焼カロリー

脂肪から消費した燃焼カロリーの割合

異なる心拍ゾーンで行ったトレーニング時間

トレーニングセッションの一時停止 /終了

トレーニングセッションを一時停止する

• フロントボタンを長押しします。

または
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• トレーニングビューで右へスワイプし、一時停止アイコンをタップします。

一時停止モードで、左へスワイプするとトレーニングサマリーを確認できます。

一時停止したトレーニングセッションを続行する

• 緑の矢印のアイコンをタップします。

トレーニングセッションを終了する

• トレーニング中、または一時停止モードで、緑のカウンターが一周するまでフロントボタンを長押しします。

または

• 一時停止モードで、赤の終了アイコンをタップしたまま押さえると記録を終了します。

トレーニング後

Polarアプリ、Polar Flowアプリ、Polar Flowウェブサービスで、トレーニングについて素早く分析し、詳細に把握することが

できます。

M600のトレーニングサマリー

各トレーニングセッションの直後に、M600でセッションのトレーニングサマリーが確認できます。
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サマリーに表示されるデータは、スポーツプロファイルにより異なります。表示されるデータ：

トレーニング時間：セッションのトレーニング時間。

距離( 使用スポーツに当てはまる場合) ：これまでの距離。

平均心拍数：セッション中の平均心拍数。

最大心拍数：セッション中の最大心拍数。

平均ペース/速度( 使用スポーツに当てはまる場合) ：セッションの平均ペース/速度。

最大ペース/速度( 使用スポーツに当てはまる場合) ：セッションの最大ペース/速度。

平均ケイデンス：セッションの平均ケイデンス。

最大ケイデンス：セッション中の最大ケイデンス。

最大高度：セッション中の海抜の最大高度。

上昇のメートル/フィート：セッション中の上昇のメートル/フィート。

下降のメートル/フィート：セッション中の下降のメートル/フィート。

カロリー：セッション中に燃焼したカロリー。

カロリーの脂肪燃焼％：セッション中に燃焼されたカロリーの合計のうち、脂肪からの消費カロリーをパー

センテージで表したもの。

心拍ゾーン：異なる心拍ゾーンで行ったトレーニング時間。

ランニングインデックス：あなたのランニングパフォーマンスクラスと数値評価。詳細はランニングインデック

スの章でご確認ください。

トレーニング負荷：トレーニングセッションにおける負荷の算出。

トレーニング効果：トレーニングセッションの効果に関するフィードバック。

後で「今日の活動」でトレーニングサマリーを確認できます。
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後でトレーニングサマリーを確認する

1. フロントボタンを押してPolarアプリを開きます。

2. 上へスワイプして「今日の活動」を探してタップします。

3. 下へスワイプして今日のトレーニングセッションを表示します。

4. サマリービューで表示したいセッションをタップします。

Polarアプリでは、その日のトレーニングサマリーのみが表示できます。Polar Flowアプリまたはウェブサービスですべてのト

レーニング履歴の詳細な分析を確認できます。

POLAR FLOWアプリのトレーニングデータ

セッション終了後、スマートフォン上で一目でデータが分析できます。M600のPolarアプリは、トレーニングセッション後自

動的にトレーニングデータをPolar Flowアプリと同期します。

詳細については、「Polarアプリとサービス」および「同期」でご確認ください。

POLAR FLOWウェブサービスのトレーニングデータ

Polar Flowウェブサービスで、トレーニングデータを分析し、パフォーマンスに関する理解を深めることができます。トレーニン

グの進捗を確認し、ベストセッションを他の人達とも共有できます。

詳細については、「Polarアプリとサービス」および「同期」でご確認ください。

GPS機能

M600は内蔵GPSにより、様々なアウトドアスポーツにおける正確な速度や距離を測定します。Polarアプリを使用して

トレーニングすると、セッション後にPolar FlowアプリおよびPolar Flowウェブサービスのマップ上でルートを確認できます。

M600は、以下のGPS機能を備えています：

• 高度：リアルタイムの高度測定。

• 距離：セッション中とセッション後に正確な距離を表示。

• 速度 /ペース:セッション中とセッション後に正確な速度 /ペースを表示。
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M600の省電力モードがオンの場合、GPS記録が停止することに注意してください。充電レベルが5%になると、省電力

モードが自動的にオンになります。

GPSのパフォーマンスを最大にするため、手首での心拍数計測機能を使用していない場合でも、M600は手首で

ディスプレイが上を向いた状態で装着してください。M600上のGPSアンテナの位置の関係上、ディスプレイを手首内側

に向けた状態でのトレーニングはおすすめできません。M600をバイクのハンドル上に装着する場合も、ディスプレイが上

を向いていることを確認してください。

同期中

M600とPolar FlowウェブサービスやPolar Flowアプリ間でのデータ同期には、Polarアカウントが必要です。M600の設定

を完了している場合、アカウントをすでに作成しています。

トレーニングデータの自動同期

M600のPolarアプリは、トレーニングセッション後自動的にトレーニング/アクティビティデータをPolar Flowアプリと同期しま

す。自動同期を使用するには、Polarアカウントでモバイルアプリにサインインし、スマートフォンとM600が接続されている

必要があります。

Androidフォンの場合：スマートフォンとM600はBluetoothまたはWi-Fiで接続できます。

iPhoneの場合：スマートフォンとM600はBluetoothで接続する必要があります。

低活動アラートを受け取る、1日のアクティビティ目標を達成すると、Polarアプリは活動量データをモバイルアプリに同期

します。

アクティビティ/トレーニングデータがモバイルアプリにアップデートされると、インターネット経由でPolar Flowウェブサービスにも

自動的に同期されます。

注意：iPhoneの場合Polarアプリを使用してトレーニングせず、活動量データをモバイルアプリで表示したい場合、

手動で同期する必要があります。

変更した設定の同期

Polarアカウント設定の変更、スポーツプロファイルの追加・削除、トレーニング目標の作成、スポーツプロファイルの設定

の編集は、Polar FlowウェブサービスおよびPolar Flowモバイルアプリで行えます。

スマートフォンがインターネットに接続されている状態で、モバイルアプリで行った変更は、モバイルアプリとウェブサービスに

自動的に同期されます。Polar Flowウェブサービスで変更を行った場合、次回スマートフォンでアプリを開くとモバイルアプ

リに同期されます。

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600の場合

M600がAndroidフォンとペアリングされている場合、変更した設定は、BluetoothまたはWi-Fi接続経由でモバイルアプリ

からM600のPolarアプリへ同期されます。

iPhoneとペアリングしたPolarM600の場合
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M600がiPhoneとペアリングされている場合、変更した設定は、モバイルアプリとM600のPolarアプリ間で手動で同期す

る必要があります。

活動量データと変更した設定を手動で同期する( IPHONEの場合 )

1. M600のフロントボタンを押してPolarアプリを開きます。

2. メニューを下にスワイプして「同期」を探してタップします。

3. 時計は、同期中は「同期中」と表示し、完了すると、「完了」と表示します。

Polar Flowアプリの使用についての詳細は、Polarサポートページでご確認ください。

Polar Flowウェブサービスの使用についての詳細は、Polarサポートページでご確認ください。

トレーニングの計画

お気に入り

「お気に入り」で、Polar Flowウェブサービスでトレーニング目標を保存、管理できます。M600のPolarアプリには最大20
個の「お気に入り」が保存できます。「トレーニング」にあるスポーツプロファイルのリストで左へスワイプして、Polarアプリで

お気に入りのトレーニング目標を表示できます。ウェブサービス上で20個以上の「お気に入り」を保存した場合、そのリス

トの最初の20個がPolarアプリに同期されます。ウェブサービスの「お気に入り」内の順序は、ドラッグ&ドロップで変更でき

ます。移動したいアイテムを選択し、移動先にドラッグします。

POLAR FLOWウェブサービスで、お気に入りのトレーニング目標を管理する

トレーニング目標を「お気に入り」に追加する

1. トレーニング目標を作成します。

2. 新しいトレーニング目標を「保存」する前に 「お気に入りに追加」をクリックします。

目標が「お気に入り」に追加されます。

または

1. 「ダイアリー」から既存の目標を選択します。

2. 「お気に入りに追加」をクリックします。

目標が「お気に入り」に追加されます。

「お気に入り」を編集する

1. 画面右上のあなたの名前の隣のある「お気に入り」アイコン をクリックします。すべてのお気に入りのトレーニン

グ目標が表示されます。

2. 編集するお気に入りをクリックし、「編集」をクリックします。

3. 必要な変更をすべて行ったら、「変更を更新」をクリックします。

http://www.polar.com/en/support/Flow_app
http://www.polar.com/en/support/flow
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「お気に入り」を削除する

1. 画面右上のあなたの名前の隣のある「お気に入り」アイコン をクリックします。すべてのお気に入りのトレーニン

グ目標が表示されます。

2. 「お気に入り」リストから削除するには、トレーニング目標の右上のごみ箱アイコンをクリックします。

お気に入りをスケジュール済みのトレーニング目標として使用する方法の手順については、「トレーニングの計画」を、ト

レーニングセッションを目標と共に開始する方法の手順については、「トレーニングセッションの開始」をご確認ください。

POLARアプリと心拍センサーのペアリング

手首上でセンサーを固定することが難しい、またはセンサーの近くの筋肉または腱を動かすことの多いスポーツの場合

は、より正確に心拍数を測定するためにチェストストラップ付きのPolar心拍センサーを使用することが推奨されます。

M600のPolarトレーニングアプリは、Bluetooth®心拍センサー( H6およびH7)に対応しています。

Bluetooth®心拍センサーをPolarアプリとあわせて使用する際は、はじめにペアリングをする必要があります。約数秒間

で完了するペアリングにより、Polarアプリがセンサーやデバイスからのみ信号を受信するようになるので、グループトレーニ

ングでも電波干渉を防ぎます。他のデバイスからの電波干渉を防止するため、イベントやレース前には、予め自宅でペ

アリングされることをお勧めします。

M600でPOLAR BLUETOOTH®心拍センサーをPOLARアプリとペアリングする

1. 心拍センサーを装着します。

• ストラップの電極部分を湿らせます。

• コネクタをストラップに取りつけます。

• ぴったりフィットしながら、苦しくない程度にストラップの長さを調整してください。胸部のまわり(胸筋の下 )にストラッ

プをあて、フックをストラップのもう一方の端に取り付けます。

• 湿った電極部分が肌に密着し、コネクタのPolarのロゴが胸の中央部分で上下正しい向きになっていることを確

認します。

1. フロントボタンを押してM600上でPolarアプリを開きます。(他のアプリは終了しておく必要があります。)
2. 「トレーニング」をタップする、またはフロントボタンを押して、M600でスポーツプロファイルのリストを開きます。
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3. M600と心拍センサーをペアリングするよう要求されます。心拍センサーのデバイスID、例えば、「Polar H7
XXXXXXXXをペアリング」と表示されます。

4. チェックマークアイコンをタップしてペアリング要求を承認します。

5. 心拍センサーがスマートウォッチとペアリングされると、「H7 接続済」と表示されます。また、ハートのアイコンは心拍数

を表示し、心拍数の周りにあるサークルは緑から青に変わります。

Polar Bluetooth®心拍センサーの使用時は、Polarアプリは手首による心拍数測定を行いません。

POLAR BLUETOOTH®心拍センサーをPOLARアプリとペアリングを解除する

1. flow.polar.comにアクセスします。

2. 画面右上の名前をクリックし、「製品」を選択します。

3. 「登録済みの製品」のリストが表示されます。心拍センサーの隣にある「削除」をクリックしてデバイスとのペアリング

を解除します。

トレーニングセッション終了後、毎回コネクタをストラップから外し、ストラップを流水ですすぎます。汗や湿気などによ

り心拍センサーが起動してしまうため、必ず拭いて乾かしてください。

https://flow.polar.com/
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POLARの機能

スポーツプロファイル

スポーツプロファイルは、M600のPolarアプリで選択したスポーツを指します。

M600のPolarアプリには7つのデフォルトのスポーツプロファイルがあります：

• グループエクササイズ

• ランニング

• 筋力トレーニング

• サイクリング

• スイミング

• その他の室内

• その他のアウトドア

Polar FlowアプリまたはPolar Flowウェブサービスで、スポーツプロファイルの追加・削除ができます。また、各プロファイル

サービスごとに特定の設定を保存できます。例えば、スポーツ別にトレーニング中に表示するデータを選択してトレーニン

グビューをカスタム設定できます。心拍数だけ、または速度と距離だけなど、トレーニングニーズに合わせて自由に設定

できます。

M600のPolarアプリには最大20個のスポーツプロファイルが保存できます。Polar FlowモバイルアプリまたはPolar Flow
ウェブサービスのスポーツプロファイルの数は制限されていません。

詳細については、「Polar Flowウェブサービスのスポーツプロファイル」、またはPolarサポートページの「Polar Flowアプリのス

ポーツプロファイル」でご確認ください。

多くの屋内スポーツ、グループスポーツ、チームスポーツのプロファイルでは、「HRを他のデバイスにも表示」

がデフォルトで有効になっていることに注意してください。これは、ジム機器といった、Bluetooth Smartワイ

ヤレス技術を使用する対応デバイスが心拍数を検出できることを意味します。どのスポーツプロファイルで

Bluetooth通信がデフォルトで有効になっているかPolarスポーツプロファイルリスト で確認できます。スポー

ツプロファイル設定 でBluetooth通信を有効または無効にすることができます。

FLOWウェブサービスのスポーツプロファイル

M600のPolarアプリには7つのデフォルトのスポーツプロファイルがあります。Polar Flowウェブサービスで、スポーツプロファイ

ルの追加・削除ができます。各スポーツプロファイルごとに特定の設定を保存できます。

M600のPolarアプリでは、最大20個のスポーツプロファイルが保存できます。Polar Flowウェブサービスで20個以上のス

ポーツプロファイルを保存すると、そのリストの上位20個がPolarアプリに同期されます。Polar Flowウェブサービスのスポー

ツプロファイルの順序は、ドラッグ&ドロップで変更できます。

スポーツプロファイルを追加する

Polar Flowウェブサービスで：

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles
https://support.polar.com/ja/polar-flow-sport-profiles
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1. 画面右上の名前 /プロフィール写真をクリックします。

2. スポーツプロファイルを選択します。

3. 「スポーツプロファイルの追加」をクリックして、リストからスポーツを選択します。

選択したスポーツがあなたのスポーツリストに追加されます。

Polar Flowアプリでのスポーツプロファイルの追加・削除方法については、Polarサポートページでご確認ください。

スポーツプロファイルを編集する

Polar Flowウェブサービスで：

1. 画面右上の名前 /プロフィール写真をクリックします。

2. スポーツプロファイルを選択します。

3. 編集するスポーツの下の「編集」をクリックします。

各スポーツプロファイルで、以下の項目を編集できます：

基本

• オートラップ(時間または距離に基づいて設定可能 )

心拍数

• 心拍数表示 ( bpm、または最大の%)

• 心拍ゾーンの設定 (心拍ゾーンを利用することで、簡単にトレーニング強度を選択およびモニタリングすることができ

ます。デフォルトを選択した場合、心拍ゾーンのリミットを変更できません。フリーを選択した場合、すべてのリミットを

変更できます。デフォルトの心拍ゾーンのリミットは、最大心拍数から算出されます。)

速度 /ペース設定

• 速度 /ペースビュー( km/hまたはmin/km)

トレーニングビュー

セッション中にトレーニングビューで表示するデータを選択できます。各スポーツプロファイルに、計8種類の異なるトレーニ

ングビューを保存できます。各トレーニングビューには、最大4個の異なるデータフィールドを選択できます。

既存のビュー上の鉛筆アイコンをクリックして編集するか、または新しいビューを追加します。6種のカテゴリから、トレーニ

ングビューに表示したい項目を1～4個選択できます：

時刻 環境 測定値 距離 速度 ケイデンス

時刻

時間

高度

累計標高

心拍数

平均心拍数

距離

ラップ距離

速度/ペース

平均速度/ペース

ランニング/サイク

リングケイデンス

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?
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ラップタイム

前回ラップタイム

前回オートラップ

タイム

オートラップタイム

累計下降

ラップ上昇

ラップ下降

オートラップ上昇

オートラップ下降

最大心拍数

平均ラップHR

最大ラップHR

前回ラップ平均

HR

カロリー

前回ラップ最大

HR

HRゾーンポイン

ター

HRゾーン内時

間

平均オートラップ

HR

最大オートラップ

HR

前回平均オート

ラップHR

前回最大オート

ラップHR

前回ラップ距離

オートラップ距離

前回オートラップ

距離

最高速度/ペース

平均ラップ速度/
ペース

最大ラップ速度/
ペース

前回ラップ最高

速度/ペース

平均オートラップ

速度/ペース

最高オートラップ

速度/ペース

前回オートラップ

速度/ペース

前回オートラップ

最高速度

前回ラップ平均

速度/ペース

ランニング/サイク

リングケイデンス

平均

ラップランニング/
サイクリングケイデ

ンス

最大ラップランニ

ング/サイクリング

ケイデンス

平均ラップランニ

ング/サイクリング

ケイデンス

平均オートラップ

ランニング/サイク

リングケイデンス

最大ランニング/
サイクリングケイ

デンス

動作とフィードバック

• バイブレーションフィードバック(オン/オフ)

GPSと高度

• GPSの記録間隔 (高精度 /オフ)

スポーツプロファイルの設定を完了したら、「保存」をクリックします。設定を変更した場合は使用前にPolarアプリに同期

する必要があります。詳細については、「同期」でご確認ください。
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多くの屋内スポーツ、グループスポーツ、チームスポーツのプロファイルでは、「HRを他のデバイスにも表示」

がデフォルトで有効になっていることに注意してください。これは、ジム機器といった、Bluetooth Smartワイ

ヤレス技術を使用する対応デバイスが心拍数を検出できることを意味します。どのスポーツプロファイルで

Bluetooth通信がデフォルトで有効になっているかPolarスポーツプロファイルリスト で確認できます。スポー

ツプロファイル設定 でBluetooth通信を有効または無効にすることができます。

スマートコーチング機能

日々のフィットネスレベルの評価やトレーニングプランの作成、正しい強度での筋トレのガイドやトレーニング直後のフィー

ドバックなど、スマートコーチングは簡単にあなたのニーズに合わせてカスタマイズでき、トレーニングのモチベーションを上げ

る様々な独自機能を取り揃えています。

M600のPolarアプリには以下のPolarスマートコーチング機能が含まれています：

• 毎日24時間のアクティビティ記録

• スマートカロリー

• トレーニング効果

• トレーニング負荷

• ランニングプログラム

• ランニングインデックス

Polar Flowアプリまたはウェブサービスでアクティビティ効果の詳細を確認できます。

毎日24時間のアクティビティ記録

M600にインストールされているPolarアプリは、腕の動きを3軸加速度センサーで計測し、活動量を記録します。運動

の頻度、強度、動きの規則性を身体情報と合わせて分析し、トレーニングセッションに加え日常生活においても、どれ

位アクティブに過ごしたかを知らせてくれます。より正確にアクティビティが記録できるよう、利き腕でない腕にM600を装

着することが推奨されます。

活動量記録機能は常にオンになっています。M600でPolarウォッチフェイスを使用している場合、ホーム画面でアクティ

ビティの進捗状況を確認できます。

アクティビティ目標

Polarアプリが、その日のアクティビティ(活動量 )目標の達成に向けてガイドします。アクティビティ目標は、個人データとア

クティビティレベル設定に基づいており、Polar Flowウェブサービスの「1日のアクティビティ目標」設定から確認できます。

Polar Flowウェブサービスにサインインし、画面右上の名前 /プロフィール写真をクリックし、「設定」にある「１日のアクティビ

ティ目標」タブに進みます。

「1日のアクティビティ目標」設定で、3つのアクティビティレベルから、あなたの典型的な1日とアクティビティ状態に近いもの

を選択します。選択エリアごとに、そのレベルのアクティビティ目標を達成するには、どの程度アクティブである必要がある

かを確認できます。例えば、内勤の仕事など座っていることが多い場合は、通常約4時間の低強度のアクティビティが

目標になる、などと表示されます。もし勤務時間に長時間立ったり、歩いたりする人の場合は、より高いアクティビティ

量が目標になります。

https://support.polar.com/ja/polar-flow-sport-profiles
http://www.flow.polar.com/
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アクティビティデータ

Polarアプリは1日の目標の達成状況を記録します。アクティビティ進捗状況は「今日の活動」のアクティビティバー、また

はPolarウォッチフェイスで確認できます。

Polar Activityウォッチフェイスでは、日付・時刻の周りにある円と、下にあるパーセンテージは1日のアクティビティ目標の

達成状況を示します。円は目標達成に近づくにつれて、ライトブルーで満たされていきます。

Polar Jumboウォッチフェイスでは、1日のアクティビティ目標に近づくにつれて、ウォッチフェイスはライトブルーで満たされ

ていきます。

Polar Comboウォッチフェイスでは、左の[コンプリケーション]位置で、Polar > アクティビティを選択すると、ウォッチフェイス

のリムが色で満たされ、1日のアクティビティの累計が表示されます。ウォッチフェイスをタップしたまま押さえて、「スタイル」

を選択し、お好みの色を設定することができます。ウォッチフェイスの左下と同じように、ここでも1日のアクティビティ目標の

達成状況 ( %)を確認できます。

「今日の活動」で、累計の活動詳細を確認でき、1日のアクティビティ目標達成のためのガイダンスを取得できます。
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• 歩数：今日のそれまでの歩数。運動量と動きの記録から、歩数に換算されます。

• 距離：移動距離。距離の算出は、身長と歩数に基づきます。

• カロリー：トレーニングとアクティビティによる消費カロリー数と、BMR( Basal metabolic rate：生命を維持するために

必要な最小代謝量・基礎代謝率 )を表示します。

ウォッチフェイスがPolar Jumboである場合、ホーム画面からアクティビティ画面を素早く開くことができます。ライトブ

ルーのアクティビティアイコンをタップするだけです。

その日のアクティビティ目標達成のために残っているものを確認するには、画面でアクティビティデータビューが開いていると

きにアクティビティデータビューをタップします。

1日の目標を達成するために、低、中、高それぞれの運動強度で必要な活動時間を提供します。「Up」は低強度、

「Walk」は、中強度、「Jog」は、高強度を意味します。「50分のウォーキング」または「20分のランニング」といった実用的

なガイダンスにより、目標達成に向けて運動を選択することができます。

Polar FlowアプリやPolar Flowウェブサービスで、低、中、高の強度の活動例を見ることができます。

Polarウォッチフェイスの使用時、1日のアクティビティ目標を達成すると、バイブレーションによるアラートを受け取ります。

低活動アラート

健康でいるために、運動が重要な要素であることは広く知られています。身体的にアクティブになることに加えて、長時

間座り続けることを避けることも重要です。たとえ、日々トレーニングや十分なアクティビティを行っていても、長時間座り

続けていることは健康に良くありません。Polarアプリは、1日の中で動いていない時間が長すぎるのを判別し、座り続け

ることで健康に好ましくない影響が出ないようにサポートします。

1日のアクティビティ目標に設定しているアクティビティレベルにかかわらず、55分間動いていない状態が続くと、低活動ア

ラート通知を受け取ります:バイブレーションと共に、「さあ、動きましょう！」と表示されます。立ち上がって、アクティブにな

る方法を見つけましょう。軽い散歩やストレッチ、その他の軽いアクティビティを行いましょう。このメッセージは、身体を動

かし始める、またはいずれかのボタンを押すと消えます。

アラートから5分間以内に動かないと、低活動スタンプがつきます。1日のアクティビティデータの下にある、Polarアプリの

「今日の活動」で低活動スタンプを確認できます。Polar Flowアプリとウェブサービスで1日に受け取った低活動スタンプ

の数を確認することもできます。日々の習慣を見直し、よりアクティブな生活を目指すのに役立ちます。

低活動アラートまたはスタンプは、1日のアクティビティ目標達成状況に影響しません。

FLOWウェブサービスおよびFLOWアプリでの睡眠情報

M600上のPolarアプリの睡眠データについては、「Polar Sleep Plus」の章をご参照ください。

毎日24時間のアクティビティ測定機能付きPolarデバイスは、眠り始めた時間、眠っている時間、起床した時間を手首

の動きから自動的に検出します。夜間、動きを観察して睡眠における中断を記録し、実際の睡眠時間を知らせてく

れます。睡眠の検出は、3Dデジタル加速度センサーによる、利き腕でない手の動きの記録に基づいて行われます。
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睡眠を記録・確認することにより、睡眠パターンに関する情報を取得でき、改善や変更が必要な部分が理解できま

す。それぞれの夜間の平均を比較し、パターンを評価することにより、1日において睡眠に影響を与えうるものを把握で

きます。Polar Flowアカウントの週間サマリーは、睡眠・起床パターンの規則性を評価するのに役立ちます。

Polar Sleep PlusTMにより測定されるもの–睡眠記録の重要要素

• 睡眠時間：「睡眠時間」 とは、就寝から起床までの時間のことをいいます。Polarデバイスがあなたの身体の動き

から、いつ眠っていていつ目覚めているかを察知します。睡眠時間中何らかの中断があった場合もその詳細を記録

します。

• 実際の睡眠：「実際の睡眠」とは、就寝から起床までに実際に眠っていた時間のことをいいます。より具体的に、

睡眠時間から中断の時間を引いたものとなります。実際に眠っていた時間が実際の睡眠となります。実際の睡眠

時間はパーセント [%]または時間 [h:min]で表示されます。

• 中断：通常夜間の睡眠時には、時間の長短に関わらず、頻繁に睡眠が中断します。睡眠から目覚めている状

態があるという事です。あなたがこれを覚えているかどうかは、中断した時間の長さによります。一般的にこれが短時

間の場合は記憶には残りません。長時間になると、例えば起きて台所に水を飲みに行った場合などは、記憶に残

るでしょう。

• 睡眠の継続状況：睡眠の継続状況とは、睡眠状態がどのように継続したかを示します。睡眠の継続状況は1-
5の段階で診断されます。5は睡眠の継続時間が一番長かったことを表します。この数値が低くなるほど睡眠の中

断回数が多かったことを示します。「良い睡眠」とは、頻繁な中断なしに、実際の睡眠時間が長く続くことをいいま

す。

• 自己評価：客観的な睡眠の指標の表示に加えて、Flowサービスは睡眠を日常的に自己評価することを推奨し

ます。睡眠の程度を5段階で評価できます：まったく眠れなかった -よく眠れなかった -まあまあ眠れた -よく眠れた -と
てもよく眠れた。この質問に答えることにより、睡眠の時間と質に関するテキストのフィードバックを取得できます。

POLAR FLOWアプリとウェブサービスのアクティビティデータ

Polar Flowアプリで、いつでもアクティビティ記録を確認、分析できます。また、データをPolarアプリからFlowウェブサービス

に同期できます。また、ウェブサービスでは、さらに詳細なアクティビティ情報が確認でき、理解を深めることができます。

アクティビティ効果

アクティビティ効果は、アクティブに過ごしていたことによる健康への効果と座り続けていたことによる健康への好ましくない

影響についてフィードバックを提供します。フィードバックは、国際的なガイドライン、また、身体的活動と座り続けている

ことによる健康への影響に対する研究に基づいています。基本として、運動量が多いほど、健康への効果も大きくなり

ます！

FlowアプリおよびFlowウェブサービスでは、1日のアクティビティのアクティビティ効果を確認できます。毎日、週ごと、月ごと

にアクティビティ効果を確認できます。また、Flowウェブサービスで健康への効果についての詳細を確認することもできま

す。
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詳細については、「毎日24時間のアクティビティ記録」をご確認ください。

スマートカロリー

市販される製品の中でも最も正確なカロリーカウンターの一つで、個人のデータに基づいて正確な消費カロリーを計算

します。

• 体重、身長、年齢、性別

• 個人の最大心拍数 ( HRmax)

• トレーニングまたはアクティビティの強度

• 最大酸素摂取量 ( VO2max)

カロリー計算は、加速度と心拍数データの組み合わせに基づきます。カロリー計算は正確にトレーニングでの消費カロ

リーを測定します。

トレーニング中に累積エネルギー消費量 (キロカロリー、kcal)、トレーニング後にトレーニングセッションの消費カロリーを表

示します。1日の合計消費カロリーを記録することもできます。

POLAR SLEEP PLUSTM

デバイスを夜間装着すると、M600上のPolarアプリが、睡眠の状態 (安眠 /安眠でない)を記録します。いつ睡眠状態

に入り、いつ起床したかを検出し、睡眠データを収集し、Polar Flowアプリおよびウェブサービスでその結果が分析されま

す。スマートウォッチは夜間、手の動きを観察して睡眠における中断を記録し、実際の睡眠時間を知らせてくれます。

使用を開始するために、Polar Flow設定で希望の睡眠時間を設定する必要があります。その後、夜間にM600を装

着します。Sleep Plus機能に関する詳細な情報は、[このサポート資料 ]で確認できます。

POLARアプリ上の睡眠データ

M600が、あなたが目覚めたことを検出すると、睡眠分析が完了した旨をスマートウォッチに通知します。通知をタップ

し、睡眠サマリーを表示します。
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また、手動で睡眠トラッキングを停止することができます。

手動で睡眠トラッキングが停止するには

1. M600のフロントボタンを押してPolarアプリを開きます。

2. 上へスワイプして「今日の活動」を探してタップします。

3. 「睡眠サマリーを表示しますか？」カードをタップします。

4. チェックマークアイコンをタップして、睡眠トラッキングを停止します。

睡眠データカードおよび睡眠サマリー

睡眠データカードは、「今日の活動」の下で確認できます。カードをタップして、より詳細な睡眠サマリーを表示します。

睡眠時間

実際の睡眠の割合

睡眠の継続状況

睡眠カードの下で、睡眠を評価することができます。顔文字付きのカードをタップして、睡眠評価オプションを開き、昨

晩どの程度眠れたのかの感情に最もよく合う顔文字をタップします。

睡眠サマリー表示には、次の情報が表示されます：
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睡眠サマリー表示には、次の情報が表示されます：

睡眠時間：就寝から起床までの時間です。

就寝した時刻。

起床した時刻。

実際の睡眠：実際に眠った睡眠時間の割合と時間です。より具体的に、睡眠時間から中断の時間を

引いたものとなります。

睡眠の継続状況：睡眠がどの程度継続していたかを1～5のスケールで評価します。

睡眠の詳細：希望の睡眠時間に対して、実際の睡眠と睡眠の中断を図示します。

睡眠に関するフィードバック：取得するフィードバックは、睡眠データ、希望の睡眠時間、睡眠の評価に

基づいています。

POLAR FLOWアプリとウェブサービスにおける睡眠データ

睡眠データは、M600上のPolarアプリと同期された後、Ploar Flowアプリとウェブサービスで表示されます。Polar Flowア
プリとウェブサービスでは、一晩、週別のビューで睡眠データを確認できます。Polar Flowウェブサービスでは、「ダイアリー」

の「睡眠」タブで睡眠データを確認できます。「進捗」タブの「アクティビティレポート」に睡眠データを含めることもできます。

Polar Flowアプリやウェブサービスで、どの程度の睡眠時間を確保するか希望の睡眠時間 を設定できます。睡眠を評

価することもできます。また、表示された就寝時刻または起床時刻が正しくない場合、アプリおよびウェブサービスで編

集することができます。睡眠データ、希望の睡眠時間、睡眠の評価に基づいてフィードバックを受け取ります。

睡眠パターンを記録することにより、それらが日常生活に起こる変化により影響されているか確認でき、休憩、日常の

アクティビティやトレーニングの適切なバランスを見つけることができます。

こちらの詳細なガイドでPolar Sleep Plusの詳細が確認できます。

トレーニング負荷

トレーニング負荷はトレーニングセッションの激しさの程度に関するテキストのフィードバックです。トレーニング負荷の計算

は、トレーニングにおける重要なエネルギー源の消費 (炭水化物とプロテイン)に基づきます。

https://support.polar.com/ja/support/Polar_Sleep_Plus?product_id=90336&category=faqs
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トレーニング負荷機能により、様々なトレーニングセッションの負荷を比較できます。例として、長時間の低強度のサイク

リングセッションの負荷を短時間の高強度のランニングセッションの負荷と比較できます。セッション間の正確な比較を行

うために、Polarではトレーニング負荷を必要なおおよその回復時間に換算して表しています。

セッション後に、Polarアプリのトレーニングサマリーでトレーニング負荷の説明が確認できます。トレーニング負荷のそれぞ

れのレベルに必要なおおよその回復時間はこちらで確認できます：

• 軽い 0～6時間

• 適度 7～12時間

• 重い 13～24時間

• とても重い 25～48時間

• 非常に重い 48時間以上

Polar Flowウェブサービスでは詳細なトレーニング分析が用意されており、セッションの負荷に関する、より正確な数値を

確認できます。

詳細についてはM600サポートページでご確認ください。

トレーニング効果

トレーニング効果機能は、トレーニングごとに効果に関するフィードバックを提供し、効果をより実感するのに役立ちま

す。また、フィードバックはFlowアプリおよびFlowウェブサービスでも確認できます。フィードバックを得るには、心拍ゾーン

で合計10分以上のトレーニングをする必要があります。

トレーニング効果に関するフィードバックは、心拍ゾーンに基づき、各心拍ゾーンにおけるトレーニング時間と消費カロリー

から判断されます。

各トレーニング効果の説明は、下の表をご覧ください。

フィードバック トレーニング効果

マキシマム( 限界) トレーニング

＋

素晴らしいトレーニングでした！スプリント速度と運動効率の改善に必要な筋組織の神経伝達が

向上しました。またこのセッションは、疲労耐性を向上させました。

マキシマム( 限界) トレーニング 素晴らしいトレーニングでした！スプリント速度と運動効率の改善に必要な筋組織の神経伝達が

向上しました。

マキシマム( 限界) およびテン

ポトレーニング

素晴らしいトレーニングでした！スピードと運動効率の向上に役立ちました。このセッションは有酸

素運動能力を高め高強度の運動を長時間持続する能力の向上に大変効果的です。

テンポおよびマキシマム( 限
界) トレーニング

素晴らしいトレーニングでした！有酸素運動能と高強度の運動を長時間持続する能力を向上し

ました。またこのセッションは速度と運動効率を向上しました。

テンポトレーニング＋ すばらしいペースで長時間よく継続しました！有酸素運動能力、スピード及び高強度の運動を

長時間持続する能力を向上しました。またこのセッションは、疲労耐性を向上させました。

テンポトレーニング すばらしいペースです！有酸素運動能力、スピード及び高強度の運動を長時間持続する能力

を向上しました。

テンポおよび安定状態トレーニ

ング

良いペースです！高強度の運動を長時間持続する能力を向上させました。またこのセッションは

有酸素運動能力と筋持久力を改善しました。

http://support.polar.com/en/support/the_what_and_how_of_training_load?product_id=87440&category=faqs
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フィードバック トレーニング効果

安定状態およびテンポトレーニ

ング

良いペースです！有酸素運動能力と筋持久力を向上させました。また、このセッションは高強度

の運動を長時間持続する能力を改善しました。

安定状態のトレーニング＋ すばらしい！この長時間セッションで有酸素運動能力と筋持久力を向上しました。また、疲労耐

性を改善しました。

安定状態トレーニング すばらしい！筋持久力と有酸素運動能力を向上させました。

安定状態および基礎トレーニ

ング、ロング

すばらしい！この長時間セッションで有酸素運動能力と筋持久力を向上しました。また、基礎持

久力と脂肪燃焼能力も改善しました。

安定状態および基礎トレーニ

ング

すばらしい！筋持久力と有酸素運動能力を向上させました。また、このセッションで、基礎持久

力と脂肪燃焼能力を改善しました。

基礎および安定状態のトレー

ニング、ロング

すばらしい！この長時間セッションは、持久力と脂肪燃焼能力を改善させました。また、このセッ

ションでは筋持久力と有酸素能力を向上させました。

基礎および安定状態のトレー

ニング

すばらしい！基礎持久力と脂肪燃焼能力を向上させました。また、このセッションでは筋持久力と

有酸素能力を向上させました。

基礎トレーニング、ロング すばらしい！この長時間の低強度セッションで基礎持久力と脂肪燃焼能力を向上させました。

基礎トレーニング よくできました！この低強度のセッションで、基礎持久力と脂肪燃焼能力を向上させました。

回復トレーニング 回復のために非常に良いセッションでした。このような軽い運動により体がトレーニングに慣れてい

きます。

ランニングプログラム

Polarランニングプログラムは、ランニングイベントに向けてトレーニングプログラムを簡単にカスタマイズしてプランを作成でき

る機能です。5kランニングまたはマラソンに向けたトレーニングをランニングプログラムは、どのように、どの程度トレーニング

すべきか教えてくれます。

Polarランニングプログラムは、あなたのフィットネスレベルに基づき、オーバートレーニングを避け、適切なトレーニングがで

きるよう設計されています。プログラムは、個人の特性、トレーニング背景、準備時間を考慮しつつ、イベントに向けてカ

スタマイズできます。プログラムは、5k、10k、ハーフマラソン、マラソンイベントで利用できます。ランニングプログラムの詳細

は、こちらで確認できます。

Polarランニングプログラムは無料です。Polar Flowウェブサービス( flow.polar.com)にログインし、ページ上部にある「プロ

グラム」をタップし、トレーニングのランニングを開始します。

ランニングインデックス

ランニングインデックスで、ランニングパフォーマンスの変化が簡単に把握できます。ランニングインデックス値は、最大有酸

素ランニングパフォーマンスの推定値で、有酸素運動能力およびランニング効率により変動します。長期間にわたりラン

ニングインデックスを記録することで、進捗をモニタリングできます。インデックスの向上は、同じペースを楽に維持できるよ

うになったり、同じ労力でより早く走れるようになることを意味します。

パフォーマンスの正確な情報を取得するには、HRmax(最大心拍数 )値とHRrest(安静時心拍数 )値を設定しているこ

とを確認してください。

http://support.polar.com/en/support/polar_running_program?product_id=63839
http://flow.polar.com/
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ランニングインデックスは、トレーニングセッション中に心拍センサーとGPS機能が有効であり、加えて次の条件がそろって

いる場合に算出されます。

• スポーツプロファイルはランニングタイプのスポーツを選択している(ランニング、ロードランニング、トレイルランニングな

ど)

• 6km/h( 3.75マイル/h)以上の速さで最短12分間以上走り続けること

セッションの記録を開始すると算出は開始します。セッション中、赤信号などで2回まで中断しても算出は継続します。

セッション終了後、M600は、ランニングインデックス値を表示し、トレーニングサマリーに結果を保存します。

以下の表で結果を比較してください。

短期的な分析

男性

年齢 / 年 とても低い 低い 普通 中 良い とても良い 最高

20-24 < 32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62

25-29 < 31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59

30-34 < 29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56

35-39 < 28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54

40-44 < 26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51

45-49 < 25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48

50-54 < 24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46

55-59 < 22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43

60-65 < 21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

女性

年齢 / 年 とても低い 低い 普通 中 良い とても良い 最高

20-24 < 27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51

25-29 < 26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49

30-34 < 25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46

35-39 < 24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44

40-44 < 22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41

45-49 < 21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38

50-54 < 19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36

55-59 < 18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 > 33

60-65 < 16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30
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分類は米国、カナダ、欧州7か国で健康な大人の被験者からVO2maxを直接測定した62の調査の文献のレビューに

基づいています。参考文献：Shvartz E、Reibold RC。6歳～75歳の男性および女性の有酸素運動能力の基準：レ

ビュー。「Aviat Space EnvironMed」誌、61:3-11, 1990。

ランニングインデックスは日によって変動する場合があります。多くの要因がランニングインデックスに影響します。測定値

は、走る環境や地面の変化、風や気温など様々な要因の影響を受けます。

長期的な分析

1つのランニングインデックスの値から、その特定距離のランニングを成功させる為の傾向が読み取れます。

以下の表は、そのランナーが最大限のパフォーマンスで、ある特定の距離を走る時間を推定しています。長期間にわた

るランニングインデックスの平均値を、この表にあてはめることができます。推定値は、ランニングインデックスを計測した時

と同じようなスピードや条件であった場合、より正確になります。

ランニングインデック

ス

Cooperテスト ( m) 5 km( h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) ハーフマラソン マラソン

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00

38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00

40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00

42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00

44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00

46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00

48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00

50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00

52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00

54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00

56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00

58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00

60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00

62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00

64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00

66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00

68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00

70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00

72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00

74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00

76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
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ランニングインデック

ス

Cooperテスト ( m) 5 km( h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) ハーフマラソン マラソン

78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

心拍ゾーン

最大心拍数における50%～100%の範囲は5つの心拍ゾーンに区切られます。あなたの心拍数を特定の心拍ゾーン

に維持することで、ワークアウトの強度レベルを簡単にコントロールすることができます。各心拍ゾーンはそれぞれに効果

的な要素があり、これらの内容を理解することで、ワークアウトから必要な効果を得るのに役立ちます。

つづきを読む:心拍ゾーンとは？

リストデバイスでケイデンスの確認

リストデバイスでケイデンスを測定できるため、ストライドセンサーを別途用意する必要なく、ランニングケイデンスを確認

できます。ケイデンスは内蔵の加速度センサーで手首の動きから測定されます。

次のスポーツで、リストデバイスでケイデンスが確認できます：ウォーキング、ジョギング、ランニング、ロードランニング、トラッ

ク・フィールドランニング、トレイルランニング、トレッドミルランニング、ウルトラランニング。

トレーニングセッション中にケイデンスを確認するには、Polar Flowアプリにアクセス>スポーツプロファイル>編集するス

ポーツプロファイルをタップ>設定の変更 /編集 > ランニングケイデンスを、ランニング時に使用するスポーツプロファイルの

トレーニングビューに追加します。また、Polar Flowウェブサービス>スポーツプロファイル>編集でスポーツプロファイルの

設定を変更できます。トレーニングセッション後、平均および最大のケイデンスは、M600のPolarアプリのトレーニングサマ

リー、また、Polar FlowアプリやPolar Flowウェブサービスでも確認できます。

この機能を利用するには、M600にPolarアプリバージョン1.4以上 ( Androidフォンの場合 )、Polarアプリバージョン

2.0以上 ( iPhoneの場合 )がインストールされている必要があります。

トレーニングでランニングケイデンスを活用する詳細については、Polarサポートページをご参照ください。

スイミング

PolarM600は、耐水性 ( 10 m)で、水泳時も装着できます。

Polarアプリで水泳セッションを記録する場合、水により手首での心拍数測定が最適に機能しない場合があります。し

かし、Polarアプリは、水泳時に手首の動きからアクティビティデータを収集し、水泳セッションからスイミングメトリクスを取

得できます。

Bluetoothは水中で機能しないため、水泳時にM600でチェストストラップ付きPolar心拍センサーを使用できない

ことに注意してください。

スイミングメトリクス( プールスイミング)

スイミングメトリクスは、各スイミングセッションの分析や、長期にわたるパフォーマンスと進捗の確認に役立ちます。メトリク

スは、水泳の距離、時間、ペース、ストローク数を記録し、また、泳法を認識します。さらに、SWOLFスコアにより、水泳

https://www.polar.com/ja/smart-coaching/what-are-heart-rate-zones
http://support.polar.com/en/support/how_to_utilize_running_cadence_in_your_training
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技術を向上できます。

最も正確な情報を得るには、どちらの手首にM600を装着しているかを設定していることを確認します。これは、Polar
Flowアプリの、デバイス> Polar M600、またはPolar Flowウェブサービスの、あなたの名前とプロフィール写真 >製品 >
Polar M600 >設定で設定できます。

スイミングメトリクスはスイミングとプールスイミングのスポーツプロファイルで利用可能です。スイミングメトリクスを取得

するには、M600にPolarアプリバージョン2.0以上がインストールされている必要があります。

泳法

M600は、泳法を認識し、泳法に基づいたメトリクスや、セッション全体についての合計の数値を算出します。

M600が認識する泳法：

• 自由形

• 背泳ぎ

• 平泳ぎ

• バタフライ

ペースと距離

ペースと距離は、プールの長さに基づいて測定されます。そのため、正確なデータを得るには、常に正確なプールの長さ

を設定してください。M600は、ターンを認識し、この情報を使用して正確なペースと距離を測定します。

ストローク

M600は、1分当たりのストローク数、また、プールの長さ当たりのストローク数を表示します。これにより、水泳の技術、

リズム、タイミングについて学ぶことができます。

SWOLF

SWOLF( swimming(水泳 ) とgolf(ゴルフ)の略 )は、効率性を示す間接的な測定値です。SWOLFは、プールを泳ぐの

に要した時間とストークス数の合計により算出されます。例えば、30秒と10ストロークである距離を泳ぐと、SWOLFスコ

アは40となります。一般的に、ある距離とある泳法に対し、SWOLFが低くなるほど、効率的に泳いでいることになりま

す。

SWOLFは個人によって大きく異なり、他の人のSWOLFスコアと比較されるものではありません。技術の向上・微調整に

役立ち、様々な泳法に最適な効率を見つけるのに役立つ個人的なツールです。

プールの長さの設定

ペース、距離、ストローク数の計算、さらにSWOLFスコアの算出に影響を及ぼすため、正確なプールの長さを設定する

ことが重要です。デフォルトの長さは、25メートル、50メートル、25ヤードですが、手動で長さを設定することもできます。

設定できる最小の長さは、20メートル/ヤードです。
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プレトレーニングモードでプールの長さが確認できます。このモードでは、M600でスポーツプロファイルのリストをスクロール

すると、スイミングまたはプールスイミングのプロファイルを表示できます。変更するには以下の手順に従って進めます。

プールの長さを変更する

1. M600でスポーツプロファイルのリストをスクロールして、スイミングまたはプールスイミングのスポーツプロファイルを探

します。

2. スポーツアイコンの隣にあるプールアイコンをタップします。

3. プリセットのプールの長さをタップします。または、カスタムのプールの長さを使用する場合、「カスタマイズ」をタップし

ます。50～250 メートル/ヤードでプールの長さを手動で設定できます。使用する長さをタップして選択します。リ

スト上部でプールの長さ( m/yd)をタップし、使用する単位をタップしてプールの長さを変更することもできます。

Polarサポートページで、モバイルデバイスでM600に新しいスポーツプロファイルを追加する方法を確認できます。

スイミングセッションを開始する

1. M600のフロントボタンを押してPolarアプリを開きます。

2. 「トレーニング」をタップする、またはフロントボタンを押して、スポーツプロファイルのリストを開きます。

3. スポーツプロファイルのリストをスクロールして、スイミングまたはプールスイミングを探します。

4. プールの長さが正しいことを確認します(ディスプレイに表示 )。
5. フロントボタンを押して、トレーニングセッションの記録を開始します。

Polar FlowモバイルアプリまたはPolar Flowウェブサービスで、M600のトレーニングビューで表示する項目をカスタマイズで

きます。

セッション後に、Polar FlowアプリやPolar Flowウェブサービスで水泳の詳細を確認できます。

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles
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設定

設定方法

設定アプリでは、スマートウォッチでM600の設定の表示および編集を行うことができます。

設定を開く

1. サイドパワーボタンを押してアプリメニューを開きます。

2. 「設定」を探してタップします。

または

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスします。

3. 「設定」アイコンをタップします。

画面設定
画面の明るさを調節する

1. 設定に移動し、「画面」を探してタップします。

2. 「明るさを調整」をタップします。

3. 明るさを選択してタップします。

画面の明るさを下げると電池を節約できます。

常に画面表示のオン/オフを切り替える

画面を暗くして時間を表示する、または時計を使用しない場合は完全にオフにすることができます。

M600で設定を変更する

1. 設定に移動し、「画面」を探してタップします。

2. 「常に画面表示」をタップして「常に画面表示」設定のオン(スイッチは青 ) ・オフ(スイッチはグレー)を切り替えま

す。

スマートフォンで設定を変更する

1. Wear OS by Googleアプリを開きます。

2. 「設定」アイコンをタップします。

Androidフォンの場合：「端末の設定」にあるM600をタップします。

3. スイッチを使用して「常に画面表示」のオン/オフを切り替えます。

「常に画面表示」がオフでM600のディスプレイがオフの場合、画面をタップする、スマートウォッチを自分の前で素早く上

げる、またはサイドパワーボタンを押すことにより、ディスプレイを再びオンにすることができます。
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スマートウォッチを使用しない場合にM600のディスプレイをオフにするよう設定している場合、電池を節約することが

できます。

スクリーンロックのオン/オフを切り替える

M600を装着していない場合に、自動的にスクリーンロックをオンにするよう設定できます。画面ロックパターン、PINコー
ド、またはパスワードを入力してロック画面を開くよう設定できます。

スクリーンロックをオンにする

1. 設定に移動し、「カスタマイズ」を探してタップします。

2. 「画面ロック」をタップします。

3. 「パターン」、「PIN」、「パスワード」、または、「使用しない」(オフ)を選択できます。

4. 画面上の指示に従って画面ロックパターン、PIN、またはパスワードを作成します。

画面ロックが自動的にオンに設定されている場合、手動で画面をロックすることもできます：

1. 設定に移動し、「カスタマイズ」を探してタップします。

2. 「画面を今すぐロック」をタップします。

3. チェックマークアイコンをタップして確定します。

画面ロックをオフにする

1. 設定に移動し、「カスタマイズ」を探してタップします。

2. 「画面ロック自動」をタップします。

3. 画面ロックパターン、PIN、またはパスワードを入力します。

4. 「使用しない」を探してタップします。

5. チェックマークアイコンをタップして自動スクリーンロックのオフを確定します。

タッチスクリーンのオン/オフを切り替える

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能。

水中にいるときなど、ディスプレイがタッチに反応しないようにしたい場合に、タッチロックを有効にしてスマートウォッチの

タッチスクリーンをオフにすることができます。

タッチロックをオンにする

1. ホーム画面上部から下へスワイプします。

2. 「設定」アイコンをタップします。

3. ディスプレイをタップします。

4. 「タッチロック」をタップします。

5. チェックマークアイコンをタップしてタッチロックの有効化を確定します。

タッチロックをオフにする

• サイドパワーボタンを押します。
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フォントサイズを調節する

希望に応じて、M600に表示されるテキストのサイズを変更できます。

1. 設定に移動し、「画面」を探してタップします。

2. 「フォントサイズ」をタップします。

3. 「小」または「標準」を選択できます。希望のフォントサイズをタップしてオンにします。

M600の画面の拡大 /縮小

M600の画面表示内容を、拡大機能を使用して表示できます。

1. 設定に移動し、「ユーザー補助機能」を探してタップします。

2. 「拡大操作」をタップします。

3. チェックマークアイコンをタップして確定します。

拡大機能を有効にすると、M600の画面の拡大 /縮小を、画面を3回タップすることにより実行できます。

ウォッチフェイスの設定

ウォッチフェイスをスタイルに合うよう変更できます。

「Polar Combo」(デフォルトのウォッチフェイス)、「Polar Activity」、または「Polar Jumbo」をウォッチフェイスとして選択する

と、ホーム画面で1日のアクティビティの進捗状況を確認できます。

M600のウォッチフェイスを変更する

1. ウォッチフェイスをタップしたまま押さえます。

2. 左または右へスワイプして希望のウォッチフェイスを探します。

3. 「他のウォッチフェイスを追加」をタップしてM600で利用可能なウォッチフェイスのリストを開きます。

4. 使用するウォッチフェイスをタップして選択します。

スマートフォンでウォッチフェイスを変更する

1. Wear OS by Googleアプリを開きます。

2. 「ウォッチフェイス」で変更する、または、「もっと見る」をタップしてさらに表示します。

3. 使用するウォッチフェイスをタップします。

Androidフォンの場合：サードパーティ製アプリを使用してより多くのウォッチフェイスを使用できます。スマートフォンの

WearOS by Googleアプリで、ウォッチフェイスの隣にある「もっと見る」をタップし、メニュー下部から「他のウォッチフェイスを

ダウンロード」をタップします。

スマートウォッチのGoogle Play Storeアプリから新しいウォッチフェイスをM600にダウンロードできます。
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M600に他のウォッチフェイスをダウンロードする

1. ウォッチフェイスをタップしたまま押さえます。

2. 「他のウォッチフェイスを追加」をタップしてM600でデフォルトのウォッチフェイスのリストを開きます。

3. リストの下で「他のウォッチフェイスをダウンロード」をタップし、Google Play Storeを開きます。

4. 利用可能なウォッチフェイスのリストをスクロールします。

5. ウォッチフェイスをタップしてその詳細を確認できます。

6. 「インストール」をタップしてM600への新しいウォッチフェイスのダウンロードを開始します。

ウォッチフェイスのコンプリケーション

一部のウォッチフェイスでは、M600上でアプリから操作可能な情報が確認できます。ウォッチフェイスがこれらのサード

パーティのコンプリケーションをサポートする場合、ウォッチフェイスで情報を変更できます。

ウォッチフェイスのコンプリケーションを追加する

1. ホーム画面をタップしたまま押さえてウォッチフェイスのコンプリケーションを開きます。

2. 「データ」をタップします。

3. コンプリケーションの場所をタップします。

4. 利用可能なコンプリケーションアプリのリストをスクロールし、使用するものをタップして選択します。一部のアプリは

より多くの選択項目を備えています。利用可能なコンプリケーションアプリのリストをスクロールし、使用するものを

タップして選択します。

5. それぞれのコンプリケーションの場所に上記2つの手順を繰り返します。

6. カスタマイズモードを終了するには、サイドパワーボタンを押します。

省電力モード

省電力モードでは、スマートウォッチの電池寿命を延ばすために一部のM600アクティビティが制限されます。省電力

モードで制限される機能：

• バイブレーション

• 位置情報サービス

• Wi-Fi &モバイルの使用

• データ&アプリのアップデート

• 常に画面表示のディスプレイ

省電力モードのオン/オフを切り替える

1. ホーム画面上部から下へスワイプします。

2. 「設定」アイコンをタップします。

3. 「システム」をタップします。

4. 「省電力モード」をタップして省電力モードのオン(スイッチは青 ) ・オフ(スイッチはグレー)を切り替えます。

5. チェックマークアイコンをタップして省電力モードのオンを確定します。

M600の通知設定

M600の画面に表示する通知のプレビュー時間の設定を変更できます。



80

通知プレビュー設定を変更する

1. 設定アプリに移動し、「通知」を探してタップします。

2. 「通知プレビュー」をタップします。

3. 使用する設定をタップして選択します。高 (常に表示 )、通常 ( 5秒間表示 )、オフ(非表示 )を選択できます。

「通知非表示」モードをオンにすることにより、すべての通知を無効にすることができます。

M600で「通知非表示」モードをオンにする

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスします。

3. 「通知非表示」アイコンをタップします。

シアターモードを有効にすることにより、夜間など、すべての通知とディスプレイをオフにする方法を確認できます。

「通知非表示」モードをオンにしていても表示する通知の種類を設定することもできます。

「通知非表示」モードを編集する

1. 設定アプリに移動し、「通知」を探してタップします。

2. 「次の場合を除いて通知非表示 ...」をタップします。

3. 使用する設定をタップして選択します。「お気に入りからの着信」時、リマインダーの取得時、予定リストにイベン

トがある場合、アラームをオフにした場合と、中断するタイミングを選択できます。

ペアリングしたスマートフォンからの通知

ペアリングしたスマートフォンで表示される通知の多くは、M600でも表示可能です。M600はスマートフォンのアプリに設

定した通知設定を使用します。アプリをスマートフォンで通知を表示するよう許可している場合、スマートウォッチでも通

知を取得できます。時計は通知に対しバイブレーションのみで知らせ、通知音は鳴りません。スマートウォッチ上で消し

た通知は、スマートフォンからも消えます。その逆も同様です。

M600に通知を送信できるスマートフォンのアプリを管理できます。

アプリをブロックする

1. スマートフォン上でWearOS by Googleアプリを開き、「設定」アイコンをタップします。

2. 「ブロック(済み)アプリ通知」をタップします。

3. Androidフォンの場合：+アイコンをタップし、リストからアプリを選択し、ブロック済みリストに追加します。

iPhoneの場合：「アプリをブロックリストに追加」をタップし、リストからアプリを選択し、ブロック済みリストに追加しま

す。変更を保存するには、「完了」をタップします。
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アプリをブロック解除する

1. スマートフォン上でWearOS by Googleアプリを開き、「設定」アイコンをタップします。

2. 「ブロック(済み)アプリ通知」をタップします。

3. Androidフォンの場合：ブロック解除するアプリの隣のXをタップします。

iPhoneの場合：「編集」をタップし、ブロック済みアプリリストから削除したいアプリの隣にある「ブロック解除」をタッ

プします。最後に「完了」をタップします。

通知バイブレーション強度を調節する

1. 設定アプリに移動します。

2. 「アプリと通知」をタップします。

3. 「バイブレーションのパターン」をタップします。

4. バイブレーションの強度を選択します：通常、ロング、または2回。

アプリの通知設定の詳細については、携帯電話のユーザーマニュアルをご確認ください。

AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能

AndroidフォンがM600に接続されている場合、通知と着信が両方のデバイスで作動しないように、スマートフォンを無

音にできます。スマートフォンで通知は表示されます。

接続したスマートフォンをミュートする

1. スマートフォン上でWearOS by Googleアプリを開き、「設定」アイコンをタップします。

2. 「一般」設定でスイッチを使用して、「時計の装着時はスマートフォンを無音にする」をオンにします。

日付と時刻の設定

M600で手動で日付と時刻を設定する、または自動的にスマートフォンまたはネットワークから同期できます*。

日付と時刻の設定を変更する

1. 設定に移動し、「システム」を探してタップします。

2. 「日付と時刻」をタップします。

3. 「日付と時刻を自動設定」をタップします。

4. 希望の項目を選択してタップします：

• スマートフォンから同期

• ネットワークから同期：このオプションを選択する場合、24hまたは12h表示を選択できます。

• オフ：このオプションを選択する場合、「日付の設定」および「時刻の設定」をタップし、手動で設定します。ここで、

24hまたは12h表示を選択できます。

同じ「時刻と日付」設定メニューで、スマートフォンからタイムゾーンを同期する、または自身で設定することもできま

す。

*AndroidフォンとペアリングしたPolarM600のみ利用可能。
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フライトモード

フライトモードでは、M600のBluetoothおよびWi-Fi接続がオフになります。スマートウォッチの基本的な機能は引き続き

使用できます。例えば、手首での心拍計測機能を使用して、Polarアプリでトレーニングすることができます。しかし、

Polar Flowアプリとデータを同期する、またはM600をワイヤレスアクセサリと使用することはできません。

フライトモードのオン/オフ

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスします。

3. 飛行機のアイコンをタップします。

または

1. 設定アプリに移動し、「接続」を探してタップします。

2. リストをスクロールして「フライトモード」を探します。

3. 「フライトモード」をタップしてフライトモードのオン(スイッチは青 ) ・オフ(スイッチはグレー)を切り替えます。

シアターモード

シアターモードでは、M600の画面とすべての通知が一時的にオフになります。手首を動かしたり、画面をタッチしたりし

てもディスプレイはオンになりません。

シアターモードをオンにする

1. M600のディスプレイがアクティブになっており、ホーム画面が表示されていることを確認します。

2. 画面上部から下へスワイプして「クイック設定」メニューにアクセスします。

3. シアターモードアイコンをタップします。

シアターモードをオフにする

• サイドパワーボタンを押します。

権限

M600のアプリが使用できる情報の種類を設定できます。

「権限」設定を編集する

1. 設定アプリに移動し、「アプリ」を探してタップします。

2. 「システムアプリ」をタップします。

3. リストをスクロールし、権限を編集したいアプリまたはサービスを探してタップします。

4. 「権限」をタップします。

5. 権限をタップしてオン(スイッチは青 ) ・オフ(スイッチはグレー)を切り替えます。

言語設定

設定時にM600を使用する言語を選択できます。次の言語から一つ選択できます：



83

• 広東語 (香港 )

• デンマーク語

• オランダ語

• 英語 ( US、UK)

• フィンランド語

• フランス語 (フランス、カナダ)

• ドイツ語

• インドネシア語

• イタリア語

• 日本語

• 韓国語

• マンダリン語 (台湾 )

• ノルウェー語 ( Bokmål)

• ポーランド語

• ポルトガル語 (ブラジル)

• ロシア語

• スペイン語 ( US、スペイン、ラテンアメリカ)

• スウェーデン語

• タイ

• トルコ語

• ベトナム語

スマートウォッチはスマートフォンの言語設定に連動することに注意してください。スマートフォンの言語と異なる言語を

M600で選択すると、時計はスマートウォンの言語に切り替えます。これは、スマートフォンの言語がM600でサポートされ

ていない場合を除きます。希望の言語設定がサポートされていない場合、時計は通知します。引き続きスマートウォッ

チで異なる言語を使用できます。

M600で言語を変更する

• ペアリングしたスマートフォンで言語を変更します。

M600のPolarアプリはWearOS by Googleオペレーティングシステムで利用できる一部の言語をサポートしていません。

結果として、M600をサポートされていない言語で使用する場合、M600のPolarアプリの言語は、英語 ( US) となりま

す。

英語 ( US)の他にPolarアプリでサポートされている言語は：

• オランダ語

• デンマーク語
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• フィンランド語

• フランス語 (フランス)

• ドイツ語

• インドネシア語

• イタリア語

• 日本語

• 韓国語

• ノルウェー語 ( Bokmål)

• ポーランド語

• ポルトガル語 (ポルトガル)

• ロシア語

• スペイン語 (スペイン)

• スウェーデン語

• トルコ語

再起動とリセット

他の電子機器と同様、M600は時々電源をオフにすることが推奨されます。

何か問題が発生した場合、M600を再起動してください。M600を再起動しても、設定または個人データがM600から

削除されることはありません。

M600を再起動する

1. 設定アプリに移動し、「システム」を探してタップします。

2. 「再開」をタップします。

3. チェックマークアイコンをタップして再起動を確定します。

または

• サイドパワーボタンをPolarロゴが表示されるまで押し続けます。

デバイスを再起動しても問題が解決しない場合があります。例えば、M600とスマートフォンとの再接続に問題があるな

ど、最初に他のトラブルシューティングヒントを試したにもかかわらず、解決しない場合、M600とスマートフォンのペアリン

グを解除し、M600を工場出荷時の設定にリセットできます。

リセットによりすべての個人データと設定がM600から削除され、自分に合わせて再設定する必要があることに注意

してください。

M600を工場出荷時の設定にリセットするには、スマートフォンのペアリングを解除し、以下の手順に従ってM600をリ

セットします。

Androidフォンの場合

http://support.polar.com/ja/support/troubleshooting_reconnecting_m600_and_my_phone_android_wear_20_and_up?product_id=87440&category=faqs


85

M600とスマートフォンのペアリングを解除する/M600をリセットする

1. スマートフォンのWearOS by Googleアプリで「設定」を開きます。

2. 「デバイスの設定」でPolar M600をタップします。

3. 「時計のペアリング解除」をタップします。

4. 「時計のペアリング解除」をタップしてペアリング解除を確定します。これにより時計もリセットされます。

M600とスマートフォンをペアリング再度ペアリングする

1. Wear OS by Googleアプリをスマートフォン上で開きます。

2. M600とスマートフォンを再度ペアリングするには、画面上の手順に従う、または[M600の設定 ]の章で手順をご

確認ください。Polar FlowアプリでM600を再び設定するようにしてください！

iPhoneの場合

M600とスマートフォンのペアリングを解除する

1. スマートフォンの設定アプリでBluetoothをタップします。

2. リストからWearOS by Googleデバイスを探して「i」をタップします。

3. ペアリングを解除するには、「このデバイスの登録を解除」をタップします。

4. 「デバイスの登録を解除」をタップしてペアリング解除を確定します。

M600を工場出荷時の設定にリセットする

1. 設定アプリに移動し、「システム」を探してタップします。

2. 「接続解除 & リセット」をタップします。

3. チェックマークアイコンをタップしてリセットを確定します。

M600とスマートフォンをペアリング再度ペアリングする

1. スマートフォンのWearOS by Googleアプリで右上にある3つのドットをタップします。

2. 「新しいウェアラブルとペア設定」をタップします。

3. M600とスマートフォンを再度ペアリングするには、画面上の手順に従う、または[M600の設定 ]の章で手順をご

確認ください。Polar FlowアプリでM600を再び設定するようにしてください！

システムソフトウェアの更新

PolarM600は、WearOS by Googleによりサポートされています。新しいWearOS by Googleシステムアップデートが利

用可能になると、M600に自動通知を受け取ることができます。スマートウォッチが充電のために接続され、Bluetooth
経由でスマートフォンに接続されており、スマートフォンでインターネット接続が利用できる場合、アップデートがM600にダ

ウンロードされます。

また、スマートウォッチから手動で利用可能なWearOS by Googleソフトウェアを確認することもできます。

アップデートを手動で確認する

1. 設定に移動し、「システム」を探してタップします。

2. 「概要」をタップします。

3. リストを下にスクロールして「システムアップデート」をタップします。



86

M600は、「システムは最新の状態です」または「システムアップデートが利用可能」であることを表示します。新しいアップ

デートが利用可能で、スマートウォッチが充電のために接続され、Bluetooth経由でスマートフォンに接続されており、ス

マートフォンでインターネット接続が利用できる場合、ダウンロードが開始します。

ソフトウェアアップデートをインストールする

システムアップデートがM600にダウンロードされると、アップデートのインストールの準備が整ったことを知らせる通知を受け

取ります。

1. 通知をタップします。

2. チェックマークをタップしてインストールを開始します。

スマートウォッチが再起動し、Androidシステムが更新されます。

本ユーザーマニュアルの「Polarアプリの更新」、Polarサポートページの質問「M600のソフトウェアのバージョンを確認する

には？」に対する回答もご覧ください。

POLARアプリの更新

以下の手順は、Polarウォッチフェイスアプリのアップデートにも適用されます。

M600のPolarアプリは、スマートウォッチのPlayストアアプリ経由でアップデートが実行されます。

Androidフォンの場合：スマートウォッチでPlayストアアプリを使用するには、M600をWi-Fiネットワークに接続する、また

は、スマートフォンがインターネットに接続されている場合にBluetooth経由でM600をそのスマートフォンに接続する必要

があります。

iPhoneの場合：Playストアアプリを使用するには、M600をWi-Fiネットワークに接続する必要があります。

Playストアアプリがアプリを最新の状態に維持するよう許可することにより、M600のPolarアプリは最新の機能改善と修

正をサポートします。

M600のPlayストアアプリで自動アップデートモードをオフにした場合、Polarアプリの新しいアップデートが利用可能になる

とM600で通知を受け取ります。PlayストアではPolarアプリはPolar Flow - Activity & Sportsの名前で表示されてい

ます。アプリを手動で更新するには、以下の手順を行います。

アプリを手動で更新する

1. Polar Flow - Activity & Sportsの利用可能なアップデートに関する通知をタップしてPlayストアアプリを開きま

す。

2. 「アップデート」でPolar Flow - Activity & Sportsをタップします。

3. 上へスクロールして「アップデート」を探してタップし、スマートウォッチにアップデートをダウンロードします。

Polar Flow - Activity & SportsのアップデートがM600に正常にインストールされると、通知を受け取ります。また、Polarア
プリがアップデートされると、通知を受け取ります。

本ユーザーマニュアルの「システムソフトウェアの更新」、Polarサポートページの質問「M600のソフトウェアのバージョンを確

認するには？」に対する回答もご覧ください。

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
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重要情報

M600の手入れ

一般的な電化製品と同様に、M600も丁寧にお取り扱いください。製品保証を受け、長期にわたり製品をお使いいた

だくには次の手順をお守りください。

充電ポートが濡れているときは、デバイスを充電しないでください。

トレーニングデバイスは清潔な状態に保ってください。

• トレーニングセッション後は毎回、デバイスとシリコン製リストバンドを低刺激石鹸と水溶液で洗い、流水ですすぐこ

とが推奨されます。リストバンドからデバイスを外し、別々に洗います。柔らかいタオルで十分に乾かします。

衛生のため塩素を使用したプールでデバイスとリストバンドを使用する場合は、使用後に必ず水ですすいでください

• デバイスを常時使用しない場合は、湿気を拭き取ってから保管してください。通気性のない素材または湿気の

多い場所 (例：プラスチックバッグまたは湿気の多いジムバッグ)にデバイスを保管しないでください。

• 必要に応じて、柔らかいタオルで乾かします。湿ったペーパータオルを使用し、トレーニングデバイスの汚れを拭き取

ります。耐水性を維持するため、トレーニングデバイスを高圧洗浄機で洗浄しないでください。アルコールや洗浄用の

化学薬品、またスチールウールなどの研磨剤は絶対に使用しないでください。

• M600をコンピュータまたはUSB充電器に接続する際は、M600の充電器に水気、髪の毛、ほこりや他の汚れが

ないことを確認してください。汚れや湿気は優しく拭き取ってください。尖った工具を清掃に使用しないでください。

製品を傷つける恐れがあります。

動作温度は、-10°C～+50°C /+14°F～+122°Fです。

保管

トレーニングデバイスは、涼しく乾燥した場所に保管してください。湿気の多い場所で保管しないでください。また通気

性のない素材 (プラスチックバックまたはスポーツバック)や濡れたタオルのように通電性の高いものと一緒にしないでくださ

い。車に放置したり、バイクマウントに取り付けたままにしたりするなど、トレーニングデバイスを長時間直射日光にさらさ

ないでください。

トレーニングデバイスは一部または完全に充電した状態で保管することが推奨されます。保管中も電池は少しずつ消

耗します。トレーニングデバイスを数か月間使用せずに保管する場合は、数か月ごとに充電することが推奨されます。こ

れにより電池寿命が延びます。

アフターサービス

2年間の保証期間中は、認定Polarサービスセンターにのみ、製品修理を依頼されることをお勧めします。正規のサービ

スセンター以外で修理したことによる損傷、またはそれに起因する間接的な損傷は保証の対象になりません。詳細

は、Limited International Polar Guarantee(制限付きPolar国際保証 )をご確認ください。

連絡先情報およびPolarサービスセンサーの所在地については、support.polar.comおよび各国のウェブサイトにアクセ

スしてください。

http://support.polar.com/
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リストストラップの取り外し

M600のリストバンドの取り外しや交換はとても簡単です。トレーニングセッション後は毎回、デバイスをリストストラップから

取り外し、別々に水ですすぎ、M600を清潔な状態に保つことをおすすめします。

リストストラップを取り外す

1. 両側から、片側ずつリストバンドを曲げ、デバイスから取り外します。最初に充電ポートに近い側から取り外すと

簡単です。

2. デバイスをリストバンドから取り外します。

リストストラップを取りつける

1. デバイスの一方の端を取りつけます。

2. リストバンドの反対側から優しく引き、デバイスの一方の側に取りつけます。

3. バンドが前と後ろの両側でデバイスと水平になっていることを確認してください。

廃棄に関する情報

Polarは、お客様が製品の廃棄時に、地域の廃棄物規則に従い、可能な場合は電子機器の分別収集を利用し、

環境および人間の健康への廃棄物の影響を最小限にされるようお願いしています。本製品を普通ごみとして廃棄し

ないでください。

注意事項

PolarM600は、心拍数の計測および活動量の記録を目的として設計されています。その他の目的での使用は、意

図するものではありません。

このトレーニングデバイスは、専門的または産業的な正確さを必要とする環境測定値を得るためにはご使用いただけま

せん。

リストバンドの汚れによる肌への悪影響を避けるため、時々デバイスとリストストラップを洗うことが推奨されます。

干渉

電磁波による干渉とトレーニング機器
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電気機器の付近では誤作動が起こる可能性があります。またトレーニングデバイスを使ってトレーニングする際に、

WLANベースステーションがある場合、干渉が起きる可能性もあります。異常な読み取り値または誤作動を避けるため

に、誤動作の原因になる可能性のあるものからできるだけ離れてください。

LEDディスプレイ、モーター、電気ブレーキなどの電子的または電気的な部品を搭載したトレーニング機器は、電波干

渉を引き起こす信号を発生させる可能性があります。

トレーニングデバイスが依然として、対象のトレーニング機器と使用できない場合、その環境がワイヤレスでの心拍測定

をするには電気的なノイズが多すぎる可能性があります。詳細については、support.polar.comをご確認ください。

トレーニング中のリスクの最小化

トレーニングには多少のリスクを伴います。継続的なトレーニングプログラムを開始する前に、現在の健康状態に関する

以下の質問事項をご確認ください。次の質問のいずれかが「はい」の場合は、トレーニング開始前に医師に相談される

ことをお勧めします。

• あなたは過去5年間以上、ほとんど身体的な運動をしていない状況ですか？

• 高血圧、または血中コレステロール値が高いですか？

• 高血圧治療薬または心臓関連の医薬品を服用していますか？

• 呼吸器系の既往歴がありますか？

• 何か病気の症状がありますか？

• 深刻な病気または治療からの回復中ですか？

• ペースメーカーまたはその他の埋め込み型電子機器を使用していますか？

• 喫煙しますか？

• 妊娠中ですか？

トレーニング強度に加え、心臓疾患の治療薬、血圧、心理状態、喘息、呼吸、エナジードリンク、アルコール、ニコチ

ン等も心拍数に影響を与える場合があります。

トレーニング中は、身体の状態の変化に注意を払うことが重要です。トレーニング中に急な痛みや過度な疲れを感じる

場合は、トレーニングを直ちに中止するか、強度を下げて継続することをお勧めします。

注意！ペースメーカー、除細動器、または他の植込み型電子機器を使用している場合でも、Polar製品をご使用い

ただけます。理論上は、Polar製品がペースメーカーに影響を及ぼすことはありません。実際に、これまで電波干渉を経

験したという報告例はありません。しかしながら、ペースメーカーや除細動器などの他の植込み型機器の種類が多岐に

わたるため、すべての製品との適合性を正式に保証することはできません。疑われる場合、またはPolar製品の使用中

に通常と異なる感覚を経験した場合、かかりつけの医師に相談するか、植込み型医療機器のメーカーに問い合わせ

て安全性をご確認ください。

接触性のアレルギー反応があったり、本製品の使用によりアレルギー反応を起こしたと思われる場合は、技術仕様に

記載されている素材をご確認ください。肌のアレルギー反応などを防ぐために、胸の心拍センサーをシャツの上に装着す

ることもできます。ただし、センサーが正常に動作するには電極があたるシャツの部分が十分に濡れている必要がありま

す。

湿気と強い磨耗により心拍センサーの色が、衣服に色移りする可能性があります。香水、日焼け用または日焼け

止め用ローション、虫除けを肌に使用する場合は、トレーニングデバイスまたは心拍センサーに直接かからないようご注

http://support.polar.com/
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意ください。トレーニングデバイス(特に淡色または明るい色のトレーニングデバイス)に色が移りやすい衣服との着用を避

けてください。

注意の散漫

車の運転中、サイクリング中、またはランニングもしくはウォーキング中にスマートウォッチを操作すると、周囲への注意が

途切れ、危険な状況につながるおそれがあります。安全がそこなわれるような状況ではPolarM600を操作しないことを

おすすめします。また、車の運転中に電子機器の操作を禁止または制限するような地域の法規制がある場合もある

ため、ご注意ください。

技術仕様
POLAR M600

オペレーティングシステム Wear OS by Google

プロセッサ MediaTek MT2601、デュアルコア1.2GHzプロセッサ( ARM Cortex-A7ベース)

電池タイプ 500 mAhリチウムポリマー充電式電池

動作時間( Android) 2日 / 8時間のトレーニング

動作時間( iOS) 1.5日 / 8時間のトレーニング

動作温度 -10 °C～+50 °C / 14 °F～122 °F

充電時間 最大2時間

充電温度 0 °C ～ +40 °C / 32 °F～ 104 °F

素材 デバイス：

コーニング® Gorilla®ガラス3
ポリカーボネート/アクリロニトリル・ブタジエン・スチレン/グラスファイバー

ステンレススチール

ポリメチルメタクリレート

ポリアミド

リストバンド：

シリコン

ポリカーボネート

ステンレススチール

GPSの精度 距離 ±2%、スピード ±2 km/h

サンプルレート 1秒

心拍センサー 光学式心拍数測定( 6個のLED)

センサー 加速度センサー、周辺光センサー、ジャイロスコープ、バイブレーションモーター、マイク

耐水性 水泳にも使用可能( IPX8 10m)

メモリ容量 4GB 内部ストレージ + 512MB RAM

ディスプレイ 1,30"、240 x 240 ピクセル、260ppi透過型TFTディスプレイ

重量 63g

寸法 45x36x13mm
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PolarM600スポーツウォッチは、Android 4.4以降またはiOS 10.0以降をインストールしたスマートフォンに対応していま

す。スマートフォン上でg.co/WearCheckにアクセスし、WearOS by Googleに対応しているか確認できます。

Bluetooth®ワイヤレス技術を使用。

M600は次のPolar心拍センサーにも対応しています：Polar H6、H7、H10およびOH1心拍センサー。

POLAR FLOWモバイルアプリケーションの互換性

support.polar.comで、互換性に関する最新情報をチェックしてください。

POLAR製品の耐水性

ほとんどのPolar製品は、水泳時に着用できます。ただし、ダイビングには使用できません。また耐水性を維持するた

め、水中でデバイスのボタンを押さないでください。

手首での心拍数測定機能付きPolarデバイスは、水泳や入浴に適しています。水泳時も手首の動きからアクティビティ

データを収集します。しかし、テストによると、手首での心拍数測定は水中では最適な結果が得られないため、水泳で

は、手首での心拍数測定をおすすめしません。

時計の産業規格の耐水性は、通常、メートルで表示されますが、これはその深さでの水の静圧になります。Polarはこ

れと同じ表示体系を使用しています。Polar製品の耐水性は、国際規格 ISO 22810またはIEC60529に基づきテスト

されています。耐水性に関する表示のあるすべてのPolarデバイスは、出荷前に水圧に耐えることがテストされています。

Polar製品は、耐水性によって異なる4つのカテゴリに分類されます。Polar製品の裏側に耐水性のカテゴリが記載され

ています。下の表を参考にご確認ください。これらの定義は、他のメーカーの製品には必ずしも当てはまらないことに注

意してください。

水中で活動を実施する際は、水中での動きにより生み出される動圧が静圧よりも大きいです。つまり、水中で製品を

動かすことにより、製品は静止状態で受ける圧力よりも大きな圧力を受けます。

製品の裏側の

印

水滴、

汗、雨

など。

入浴や

水泳

シュノーケルによるスキン

ダイビング

( エアタンクなし)

スキューバダイ

ビング

( エアタンクあ

り)

耐水性の説明

耐水性 IPX7 OK - - - 高圧洗浄機で洗わないでください。

水滴、雨などから保護されています。

参照規格：IEC60529。

耐水性 IPX8 OK OK - - 入浴や水泳のみ使用可能。

参照規格：IEC60529。

耐水性

耐水性

20/30/50 m
水泳に使用

可能

OK OK - - 入浴や水泳のみ使用可能。

参照規格：ISO22810。

耐水性 100
m

OK OK OK - 水中で使用できますが、スキューバダイビングに

は使用できません。

参照規格：ISO22810。

http://g.co/WearCheck
https://support.polar.com/ja/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
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LIMITED POLAR INTERNATIONAL GUARANTEE( 制限付きPOLAR国
際保証 )

l Polar製品に対し、Polar Electro Oyにより制限付き国際保証が付与されます。アメリカ又はカナダで販売されて

いる製品に対しては、Polar Electro, Incにより保証が付与されます。

l Polar Electro Oy / Polar Electro Inc.はPolar製品の元の消費者 /購入者に対し、懸かる製品はその素材およ

び製造品質において欠陥が無いことを、購入日から2年間保証します。但し、シリコン又はプラスチック製のリス

トバンドについては例外とし、保証期間を購入日から1年間とします。

l 本保証は、電池の通常の使用による摩耗、又はその他の通常の使用による摩耗、誤使用または不適切な

使用、事故、あるいは注意事項を順守しなかったことを原因とする破損 ；不適切なメンテナンス、商業目的の

使用、ケース、ディスプレイ、布製アームバンド、布製 /皮革製リストバンド、伸縮性ストラップ(例：心拍センサー

チェストストラップ)、Polarアパレル製品のひび割れや破損、キズには適用されません。

l 本保証は、製品による、または製品に関連する直接的・間接的または事故による、結果又は特別損害によ

る損失、保障の費用には適用されません。

l 中古で購入した製品に対しては本保証は適用されません。

l 保証期間中は購入した国に関係なく、Polar認定セントラルサービス窓口にて、製品の修理または交換サービ

スが受けられます。Polar Electro Oy/Inc.により付与される保証は、製品を購入・使用する地域、国の法規が

定める消費者の法的権利を侵害するものではありません。

l また、販売・購入の際に交わされる契約をもとにした販売者に対する消費者の権利を侵害するものでもありま

せん。

l 購入の証明として領収書を大切に保管してください。製品に関する保証は、製品がPolar Electro Oy/Incによ

り正規に市販された国に限定されます。

製造元：Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.

Polar Electro Oyは、ISO 9001:2015認証会社です。

© 2020 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland.All rights reserved.Polar Electro Oyの許可なく本マニュアルの

複写、転写することは禁じられています。

このユーザーマニュアルまたはこの製品のパッケージに使用される本製品の名称およびロゴは、Polar Electro Oyの商標

です。このユーザーマニュアルまたは製品パッケージの®マーク付きの名称およびロゴは、Polar Electro Oyの登録商標で

す。WindowsはMicrosoft Corporationの登録商標であり、MacOSはApple Inc.の登録商標です。Bluetooth®の文

字標記およびロゴはBluetooth SIG, Inc.が所有する登録商標であり、Polar Electro Oyによるこれら表記の使用はライ

センスに基づくものです。

免責条項

• 本マニュアルの内容は、情報の提供のみを目的とするものです。本マニュアルに記載されている製品の詳細は、

メーカーの製品開発により、顧客への通達なしで変更される場合があります。

• Polar Electro Inc. /Polar Electro Oyは、本マニュアルあるいは本書に記載された内容や製品に関して、明言また

は保証するものではありません。

• Polar Electro Inc. / Polar Electro Oyは、本マニュアルあるいは本書に記載された製品の使用による直接的・間

接的あるいは事故による、結果的あるいは特別な行為による損傷、損失、費用、損害について保証いたしませ

ん。

4.0 JA 09/2018

https://www.polar.com/
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