
スマホで健康管理 
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大人のためのスマホ講座⑥ 



ITを使った健康情報管理 

• 健康データ管理（体重、体脂肪率、血圧） 

• 体型管理（消費カロリー、歩数） 

• 運動管理 

• 睡眠管理 
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スマホで健康管理 
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• 体重 
• 体脂肪率 
• 歩数 
• 移動距離 
• 消費カロリー 
• 摂取カロリー 



スマホを使うメリット 

• 手での記録が少なく、自動で計測 

• 距離、時間、地図など多彩なデータ収集 

• いろんなデータがスマホに集約 

• モチベーション維持を支援する仕組み 

• 続けやすい 
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なんか、カッコイイ！ 



センサーなどがいっぱい 
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GPSユニット 

加速度センサー 

Bluetooth 

WiFi 



まずは、計測、記録しよう！ 
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Runkeeper 

• 大人気のエクササイズ・アプリ（無料） 

• 平均速度、走った場所、高低差などを記録 

• スマホがあれば、アプリだけで利用可能 

• 記録をFacebookやtwitterでも共有 
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スマホ画面 
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ペースや時速 どこを走ったか地図表示 



スマホ画面 
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これまでの記録 体重などもグラフ表示 



パソコン画面 
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専用のホームページで、より詳細な情報を閲覧 

目標を達成すると 
おめでとう！メールが届く 



エクササイズする際に 
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アームバンドなどのアクセサリーがあると便利！ 



Fitbit 
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スマホやパソコンと連携する活動量計。 
歩数、距離、消費カロリーを記録。 
小さくて、たまごっちみたいな大きさ。 



スマホ画面 
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パソコン画面 
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専用のホームページで、より詳細な情報を閲覧 

目標を達成すると 
おめでとう！メールが届く 



いろんな機器があります 
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コンティニュア・ヘルス・アライアンス 
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http://www.continua.jp/ 

家庭にある血圧計や体重計、体温計などの健康機器や医療機関にある医療機器と、こ
れらを活用したシステムやサービスがシームレスに連携することで、パーソナル・ヘルス
ケアの質をより向上させます。 



gooからだログ 
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http://karada.goo.ne.jp/ 



その他にも 
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pakuchi http://www.foodlog.jp/ 


