
2025年6月15日 医療機器認証済み

Apple Watchで始める
健康習慣促進の完全ガイド

年齢を問わず簡単に始められる設定法と

健康寿命を延ばすためのヘルスケアツール活用術



Apple Watchの真価：医療機器認証済みのヘルスケアツール

Apple Watchは単なるガジェットではなく、健康寿命を延ばし命を救う医療機器認証済みのヘルスケアツール
として機能しています。

医療機器認証

2020年9月にPMDAから医療機器としての承

認を取得し、臨床的妥当性が検証されていま

す。

心臓健康モニタリング

心房細動検出や不規則な心拍の通知機能によ

り、早期発見‧早期治療に貢献します。

安全機能

転倒検出や緊急SOSなど、特にシニア世代の

安全を守る機能を搭載しています。

健康寿命延伸への貢献

Apple Watchは予防医療と早期発見の両面から健康寿命延伸に寄与します。日常的な活動促進から医学的に重要な異常の検出まで、包括的な健康管理を

サポートします。臨床研究によりその有効性が実証されており、特に超高齢社会の日本において価値の高いヘルスケアツールとなっています。
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日本の健康寿命延伸政策と背景

健康日本21（第三次）政策

厚生労働省は「健康日本21（第三次）」政策を推進し、国民の健

康寿命延伸を目指しています。この政策は、生活習慣病の予防や

社会環境の整備を通じて、健康格差の縮小も視野に入れていま

す。

高齢化の現状

2024年時点で65歳以上の人口は36.25万人（総人口の

29.3%）

2040年には34.8%まで上昇する見込み

Apple Watchとの連携

Apple Watchは、日々の活動量記録、心拍数モニタリング、心

電図機能などを通じて、個人レベルでの健康寿命延伸目標達成

を後押しします。

健康寿命延伸目標（2040年まで）

2016年の健康寿命（男性72.14歳、女性74.79歳）から

男女ともに3年以上の延伸を目標

2016年（基準） 2040年（目標）
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最新OS：包括的ヘルスモニタリングシステム

最新のwatchOS 11とiOS 18は従来のフィットネストラッカーを超え、より包括的なヘルスモニタリングを提供します。 特にシニア

世代の自立した生活の維持と安全確保に革新的な価値をもたらします。

Vitalsアプリ

主要な健康指標（心拍数、呼吸数、手首皮膚温、睡眠時間、血中酸素濃

度）を睡眠中に測定‧記録。 複数の指標が標準範囲から逸脱した場合に通

知し、体調変化への早期気づきを促します。

睡眠時無呼吸の検出

手首の加速度センサーを用いて呼吸の乱れに関連する微細な動きを検出

し、 睡眠時無呼吸症候群（SAS）の兆候を検出。150以上の国と地域で提

供予定。

トレーニング負荷

運動の強度と継続時間が体に与える影響を測定。過去28日間の負荷と直近

7日間の負荷を比較し、 トレーニングのバランスを評価。オーバートレー

ニングや休息不足のリスクを低減します。

チェックイン機能

ワークアウト中に、あらかじめ指定した連絡先に到着を通知したり、 予定

通りに到着しなかった場合に安全確認を促すメッセージを送信。シニアの

外出時安全確保に貢献します。

その他の機能強化

アクティビティリングの柔軟性向上 妊娠中の方向けサポート強化 翻訳アプリ（20言語対応）

シニア世代への価値

これらの機能強化により、Apple Watchは日々の健康管理から潜在的な健康リスクの早期発見、 さらには緊急時の安全確保に至るまで、特にシニア世代の

独立した生活を多角的にサポートするツールへと進化しています。
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Apple Watchの医療機器認証と信頼性

PMDAの医療機器承認

クラスII医療機器とは

クラスII医療機器とは、不具合が生じた場合でも、人体へのリスクが比較

的低いと考えられる医療機器を指します。

国が定める一定の品質、有効性、安全性の基準を満たしていることを示

し、医療機器として信頼性が認められていることを意味します。

臨床的妥当性の検証

完全な承認プロセス

単なる形式的な認証ではなく、臨床的妥当性を検証した完全な承

認プロセスを経ています。

高い信頼性

その信頼性は、米国のFDA（食品医薬品局）承認と同等レベルと

されています。日本国内における医療機器承認のハードルは従来

比較的高かったとされています。

心臓健康への貢献

特に、自覚症状が現れにくい心房細動の兆候を早期に捉える可能

性を持つ機能は、シニア世代にとって重要な健康課題への対応策

となり得ます。

Apple Watchの特定機能が承認されたことで、その信頼性は大き

く向上しました。

5 / 17 次のスライドで医療機器としての位置づけと限界について説明します

承認日：2020年9月4日

承認プログラム：

家庭用心電図プログラム

家庭用心拍数モニタープログラム

機能：

心房細動の検出

洞調律の分類



医療機器としての位置づけと限界

可能性と価値

特定の健康状態（心房細動など）の早期発見に貢献できます

医師とのコミュニケーションを円滑にし、より適切な医療判断を助

ける貴重なデータを提供します

日々の健康データを継続的に記録することで、長期的な健康トレン

ドを把握できます

自覚症状が現れにくい心房細動の兆候を早期に捉える可能性

は、特にシニア世代にとって重要な価値です

限界と注意点

Apple Watchはあくまで医学的診断を補助するものであり、診断

そのものではありません

最終的な診断や治療方針の決定は、必ず医療専門家による判断が必

要です

Apple Watchの情報のみに基づいた自己判断は避けるべきです

消費者向けウェアラブルデバイスとしての利便性と限界を正

しく理解し、専門家の指導のもとで活用することが肝要です

Apple Watchは一般消費者が自身の健康データをより積極的に管理し、医療専門家がそのデータを診療に活用するという、新しい健康管理の形を示唆し

ています。この関係性の中で、正しく理解された時に最大の価値を発揮します。

6 / 17 医療機関での受診を代替するものではありません



システム要件と事前準備

 対応機器

iPhone

iPhone XS以降（iOS 18）

Apple Watch

Series 6以降、SE（第2世代）、Ultra、Ultra 2（watchOS 11）

推奨モデル

Series 10、Ultra 2、SE第2世代

 最新の機能をすべて使用するには、推奨モデルと最新のOSが必要です。特に健

康機能は最新モデルでより正確に動作します。

 初期設定の最適化プロセス

1
iPhoneのiOS 18アップデート

[ 設定 ] > [ 一般 ] > [ ソフトウェアアップデート ]

2
Apple Watch充電

設定前に50%以上の充電を確保

3

自動ペアリング

デバイスを近づけると「このApple Watchを設定するには

iPhoneを使用」が表示

4
カメラペアリング

Apple Watch画面の球体をiPhoneカメラの中央に配置

7 / 17 設定完了後、次のスライドでヘルスケアアプリの詳細設定に進みます



ヘルスケアアプリの包括的設定

健康プロファイルの作成

正確な健康データ分析のためには、詳細なプロ

フィール設定が重要です。

1 ヘルスケアアプリを開く

2
プロフィール > ヘルスケアの詳細 > 編

集

必須項目：

生年月日（年齢ベース機能の基準）

身長‧体重（精度向上）

血液型

アレルギー

服薬情報

メディカルIDの設定

緊急時に救急隊員が確認できる重要な医療情報

です。

1 プロフィール > メディカルID > 編集

2 「ロック中に表示」を有効化

設定項目：

緊急連絡先

重要な医療情報

持病‧常用薬

かかりつけ医

臓器提供意思

watchOS 11の新機能

バイタルアプリ

心拍数、呼吸数、手首温度、血中酸素、睡眠時間

の総合監視。複数の指標が個人の標準範囲から逸

脱した場合に通知を受け取れます。

トレーニング負荷

過去28日間の負荷と直近7日間の負荷を比較し、

トレーニングのバランスを評価。オーバートレー

ニングや休息不足のリスクを低減します。

睡眠時無呼吸検出

Series 9、10、Ultra 2対応。手首の加速度センサ

ーで呼吸パターンを分析し、睡眠時無呼吸症候群

（SAS）の兆候を検出。まもなくFDAと日本を含

む保健当局から承認予定。

 これらの機能は最新のwatchOS 11で利用可能で

す。

8 / 17 正確なプロファイル設定で機能の精度が向上します



30～40代向け設定：予防的ヘルスケアとワークライフバランス

多忙な時期だからこそ、心の健康ケアにApple Watchを活用しましょう

ストレス管理の重要性

30～40代は仕事や子育てで忙しく、ストレスを抱えやすい年代です。

Apple Watchを活用することで、ストレスの兆候に早く気づき、効果的に

対処できます。

マインドフルネスアプリの活用

深呼吸（1～3分）セッションや短い内省（リフレクト）を日常

に取り入れましょう。深呼吸は副交感神経を優位にし、ストレス

軽減につながります。

「心の状態」記録機能

watchOS 10で追加されたこの機能で、その時々の感情や気分を

Apple Watch上で記録‧振り返りができます。自分の気分の波を

可視化し、ストレスの原因となる習慣を発見できます。

睡眠と運動の質の向上

睡眠トラッキング機能で睡眠の質を把握‧改善し、アクティビテ

ィリングを毎日完成させることを目標に運動習慣を維持しまし

ょう。これらはストレス耐性を高める上で重要です。

健康データのモニタリング

心拍数やHRV（心拍変動）などのデータを記録し、ストレスによ

る心拍上昇の兆候を早期に捉えましょう。これらのデータはスト

レスの客観的な指標となります。

通知設定の最適化

情報過多によるストレスを避けるため、通知設定を見直し、本

当に必要なものだけに絞りましょう。集中モードを活用して、仕

事中や家族との時間に不要な通知をブロックすることも効果的

です。

実践ポイント： 1日に3回、各1分間の深呼吸セッションを朝‧昼‧晩に設定することから始めてみましょう。Apple Watchのリマインダーで習慣化できま

す。

9 / 17 各機能の詳細設定はApple Watchの設定アプリから行えます



50～60代向け設定：生活習慣病の予防と健康管理

50～60代は血圧‧血糖の上昇や体重増加など、生活習慣病のリスクが高まる世代です。 この年代にはApple Watchを運動習慣づくりと心臓の

見守りツールとしてカスタマイズすることが有効です。

アクティビティリングの活用

日々の運動不足解消にリングの目標達成を習慣化

「あとどのくらい動けば良いか」がリングの残量で一目瞭然

一駅分歩く、家事の合間にスクワットするなどの小さな積み重ねを可

視化

「Apple Watchで活動目標を設定すると高齢者でも運動のモチベーシ

ョン維持に非常に有効」と医師も指摘

心臓の健康管理機能

心拍アラート：安静時や歩行時の心拍数を常時計測し、異常値を検知

すると通知

心肺機能レベル通知：最大酸素摂取量（VO2max）に基づき心肺機能

レベルを推定し、同年代平均より著しく低い場合に通知

不整脈の早期発見：心房細動（AFib）の早期兆候を不規則心拍通知

やECGアプリでキャッチ

転倒リスクへの備え

50代以降は転倒リスクも徐々に高まるため、転倒検出機能や緊急SOS機能の設定を確認しておくことが推奨されます。これらの機能は「設定アプリ」

の「SOS」または「緊急SOS」項目から有効化できます。
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70代以上向け設定：安全機能と見守り重視

シニア世代には、Apple Watchを安心‧安全の守りとして活用する設定が最も重要です。 「もしもの時に助けになる機能」を確実に

設定しておきましょう。

転倒検出機能のオン

設定アプリ → SOSまたは緊急SOS → 転倒検出をオンに

激しい転倒を検知し、反応がない場合は自動で119番通報

事前に登録した緊急連絡先にも現在地を通知

緊急SOSとメディカルID

サイドボタン長押しで緊急SOSを起動し救急機関に通報

iPhoneのヘルスケアアプリでメディカルID情報を入力

「ロック中に表示」を有効にし、救急隊員が確認できるように

血液型‧服薬情報‧アレルギー‧緊急連絡先などを登録

家族による見守り機能

ファミリー共有設定で家族のiPhoneとペアリング

離れていても活動状況や異常の有無を確認可能

ヘルスケア共有機能で健康データをリアルタイム共有

位置情報と迷子対策

セルラーモデルはiPhone不要で単独GPS‧通信が可能

家族のiPhoneの「探す(Find My)」アプリで位置共有設定

迷子になった場合でも地図上で現在位置を特定可能

重要ポイント： 70代以上のシニア世代では、運動習慣の維持も大切ですが、「もしもの時に助けとなる機能」を確実に設定しておくことが優先されます。

これらの機能は実際に命を救った事例も多数報告されています。
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シニア向けアクセシビリティの最適化

視覚アクセシビリティの詳細設定

文字サイズ

[設定]＞[画面表示と明るさ]＞[文字

サイズ]で最大化、または[アクセス

ビリティ]＞[さらに大きな文字]

太字を太くする

読みやすさを向上させるため、テキ

ストを太字表示に設定できます

明度

最大設定または自動明度調整で画面

視認性を高めます

特大文字盤

大きな数字と文字盤で時間確認をよ

り簡単に

VoiceOver

ジェスチャーナビゲーション付きの

完全スクリーンリーダー

ズーム機能

デジタルクラウンで最大15倍まで

拡大可能

聴覚と触覚の最適化

モノラルオーディオ

片耳難聴の方向けのステレオチャン

ネル統合

はっきりした振動

より強い振動で通知を感じやすくし

ます

タップで時刻を知る

手首タップによる時間通知（数字、

短縮、モールス信号）

ライブリスニング

補聴器ストリーミングのApple

Watch制御

設定のヒント

これらの設定は[設定]＞[アクセシビリティ]から行えます。ご家族が代わり

に設定する場合は、iPhoneのWatchアプリからリモートで設定可能です。

特にシニアの方は、文字サイズとコントラストを最適化することで操作性

が大幅に向上します。

12 / 17 設定はユーザーの視覚‧聴覚状態に合わせて調整してください



大規模臨床研究の結果

Apple Watchの心房細動検出機能の有効性は、複数の大規模臨床研究によって科学的に検証されています。

Apple Heart Study

419,297人が参加した大規模研究

不整脈通知を受けた参加者のうち34%が実際に心房細動を有

していた

通知を受けた人の84%が医療機関を受診

心房細動検出において98%の感度を達成

出典: Apple, American College of Cardiology, PubMed

他の臨床研究結果

Cleveland Clinic研究

病院テレメトリー監視との98.9%の一致率

PDF波形分析による心房細動検出率96%

メタアナリシス (2025年)

11研究（計4,241人）の分析結果

感度: 94.8% (95% CI: 91.7%～96.8%)

特異度: 95% (95% CI: 88.6%～97.8%)

Apple Watch心房細動検出の精度比較

13 / 17 これらの研究結果は、Apple Watchが心房細動のスクリーニングツールとして高い潜在能力を持つことを示しています



健康改善の統計的証拠

身体活動の向上

歩数の増加 1日平均 1,800歩 増加

活動時間の増加 1日あたり 40分 増加

中強度以上の身体活動 6分 増加

 効果サイズ 0.28～0.57 の中程度の改善効果

日本国内のウェアラブル市場

2024年の市場規模は42億8800万米ドルと評価され、2033年までに

は158億8100万米ドルに達すると予測（年平均成長率15.7%）

医学的効果

がん患者

1日に1,000歩多く歩くごとに、入院リスクが38%減少

 出典: BioPharma Dive

血圧管理

Ochsner Health研究: 患者の79%が180日以内に血圧改善

 出典: Apple Healthcare

糖尿病管理

高血糖エピソード 57%減少

低血糖エピソード 74%減少

 出典: Apple Healthcare

14 / 17 これらのデータは大規模研究により検証されています



ファミリー共有設定による見守り

ファミリー共有設定を利用すれば、高齢の家族がiPhoneを持っていなくても、Apple Watch単体で通信や位置情報共有が可能になり

ます。家族の見守りに活用できる便利な機能です。

設定手順 見守り活用例

健康状態の確認

家族のiPhoneから、高齢者の歩数や

消費カロリー、心拍数などの健康デ

ータをチェックできます。日々の活

動状況を把握し、体調変化に気づけ

ます。

位置情報の共有

「探す」アプリで高齢者の現在地を

リアルタイムで確認できます。外出

先で道に迷った場合でも、すぐに位

置を特定して支援できます。

異常検知の通知

転倒検出や心拍アラートが作動した

場合、緊急連絡先として登録した家

族のiPhoneに通知が届きます。異常

の早期発見に役立ちます。

簡単コミュニケーシ

ョン

セルラー版Apple Watchなら電話番

号が割り当てられ、時計から直接通

話が可能です。「Hey Siri、娘に電

話」などの音声操作で簡単に連絡で

きます。

ポイント: セルラーモデルのApple Watchを選ぶことで、iPhoneがなく

ても単独でGPSや通信機能が使えます。プライバシーに配慮しながら、

見守る家族はサポート役に徹することが大切です。
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新しいApple Watchの準備

家族用のApple Watchの電源を入れ、iPhoneの近くに置きます。自動的

にペアリング画面が表示されます。

1

家族用として設定

初期設定中に「自分用ではなく家族用に設定」オプションを選択します。

2

Apple IDの設定

家族メンバーのApple IDを入力するか、新規作成します。必要に応じて管

理されたIDを作成することも可能です。

3

セキュリティと通信の設定

パスコードの設定、モバイル通信プランの設定（セルラー版）、共有す

る連絡先のカスタマイズを行います。

4

完了と確認

設定完了後、iPhoneのWatchアプリの「すべてのWatch」一覧に家族の

Apple Watchが表示されます。

5



ヘルスケア共有機能によるデータ共有

離れて暮らす家族間での健康データの共有と見守りの設定方法

ヘルスケア共有機能は、iOS 15以降で利用可能です。この機能では双方がiPhoneを持っている必要がありますが、設定すれば相手のヘルスケ

アデータの一部を自動共有できます。

1 ヘルスケアアプリを開く

親御さんのiPhoneで「ヘルスケア」アプリを開き、画面下部の共有タ

ブを選択します。

2 共有相手を選択

「他の人と共有」をタップし、共有したい相手（娘さんなど）の連

絡先を選びます。

3 共有項目を選択

画面に表示される提案カテゴリ（「通知」「アクティビティと歩行」

「心臓」など）から共有したい項目を選びます。例えば「心臓」を選

べば心拍データや心房細動の情報が共有されます。

4 共有を確定

項目選択を終えたら「共有」を確定します。相手側（娘さん）の

iPhoneに招待が送られるので、承認すると共有が開始されます。

通知機能

特定の指標に変化があった際に通知を受け取る設定もできます。例えば

「心拍に通常と違うパターンが見られました」や「歩行バランス（歩行安

定性）の低下が検出されました」等のアラートが届きます。これにより、

離れていても親御さんの体調変化にいち早く気づけます。

プライバシーへの配慮

共有する項目を細かく選択できるため、必要な情報だけを共有できます

健康データはデリケートな情報のため、必ず本人の同意を得てから共有

しましょう

見守りつつも自立を尊重するバランスが大切です
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まとめ：医学的に検証された健康管理ツール

医学的に検証された健康管理ツール

Apple Watchは日本の超高齢社会において、単なるガジェットではなく、医学的に検証された健康管理ツールとしての地位を確立しています。厚生労

働省の健康寿命延伸政策とも連携し、個人の健康管理から緊急時の生命救助に至るまで多岐にわたる健康ニーズに応えます。

統計的に証明された効果

419,297人が参加した大規模臨床試験の結果、98%という高い心房細動検出精度が実証され、数多くの生命救助事例が報告されています。これらのエ

ビデンスは、Apple Watchが健康寿命の延伸と生活の質の向上に実質的に貢献する医療機器であることを明確に示しています。

シニア世代の独立と安全を両立

特にシニア世代にとって、適切な設定と家族のサポートを通じて、Apple Watchは独立した生活の維持と安心‧安全の確保を両立させるための強力な

手段となります。転倒検出、緊急SOS、ヘルスケア共有などの機能が、高齢者の自立を支えながらも万一の際の安全網を提供します。

今後の展望

技術の進歩と医学的エビデンスの蓄積により、Apple Watchの健康管理ツールとしての価値は今後ますます高まることが期待されます。睡眠時無呼吸

検出など新機能の追加や、より高精度なヘルスモニタリング機能の開発により、予防医療と早期発見の両面から健康寿命延伸に貢献し続けるでしょ

う。
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