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ウォーキングラリーマニュアル
＜歩数の連携（取得）方法＞

ウォーキングラリー中の取り組み方について説明します。
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■毎日の取り組みかた＜歩数の連携（取得）方法＞
• Pep Upで毎日歩数を取得＆チェックしましょう！
■歩数の取得＜4つの歩数データ取得の方法＞
• 歩数の取得（PepUpアプリをインストール）
■スマホ本体から歩数を取得
• スマホ本体から歩数の取得（iOS「ヘルスケア」と連携）
• スマホ本体から歩数の取得（Android「Google Fit」と連携）
• スマホ本体から歩数の取得（Android：複数アカウントある場合）
• スマホ本体から歩数の取得
■Fitbitから歩数を取得
• Fitbitから歩数取得（準備～同期までの流れ)
• Fitbitから歩数取得（PC上でFitbitとの連携方法)
• Fitbitから歩数取得（アプリでFitbitとの連携方法)
• Fitbitから歩数取得（実際の同期方法)
■Garminから歩数を取得
• Garminから歩数取得（準備～同期ながれ)
• Garminから歩数取得（PC上でGarminとの連携方法)
• Garminから歩数取得（アプリでGarminとの連携方法)
• Garminから歩数取得（実際の同期方法)
■歩数を手入力＜他の歩数計の数値を手入力をする方法＞
• 歩数を手入力（アクセス方法）
• 歩数を手入力（昨日の歩数入力・まとめて入力）
• 歩数を手入力（歩数入力＆日付）
■その他機能
• 個人歩数表示もさまざまな情報で楽しみながら続けられます
• 「称号機能」でモチベーションを維持していきましょう！
■お問合せ先

★歩数の連携は
3つの⽅法（各OS専⽤アプリ・Fitbit・Garmin ）と手入力の方法があります

※チーム戦は他のメンバーの結果に影響します。
忘れずに歩数連携を⾏ってください。
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ウォーキングラリーでは、期間中の参加者の歩数を毎日集計しています。
歩数データは、スマートフォンやウェアラブル機器を使って歩数を取得することができますが、それぞれアプリを立ち
上げデータを取得する必要があります。歩数のチェックを兼ねて、毎日Pep Upをチェックしましょう！

※本画面はイメージ図です。

ウェアラブル機器 ウェアラブル専用アプリ

スマホ本体 OS専用ヘルスケアアプリ

Pep Upサーバー

歩いて歩数をカウント

歩いて歩数をカウント
自動取得

自動取得

自動取得

手入力

歩数を送り
ましょう

歩数を送り
ましょう

Pep Upで毎日歩数を取得＆チェックしましょう！
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歩数データを集計することで、日々の歩数の変化をグラフで見たり参加者とのランキングを確認することができます。
運動習慣が身に付かなかった方や、体調確認としてそれぞれの項目を日々確認して自分なりの目標を持ち、習慣化を目
指しましょう！

※本画面はイメージ図です。

日々の歩数グラフ
黄色：目標達成
青色：目標未達成

今日の歩数

今日まで累積歩数

今日まで累積平均歩数

目標歩数

残り日数

1日あたり残り歩数平均数

個人歩数ランキング

Pep Upで毎日歩数を取得＆チェックしましょう！
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歩数の取得
＜4つの歩数データ取得の方法＞

歩数の取得方法を紹介します。歩数の入力には、各OS専用アプリ、Fitbit、
Garmin, そして手入力の4つの方法があります。
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Pep Up アプリ

https://itunes.apple.com/jp/app/pepup/id1109651121?mt=8

https://play.google.com/store/apps/details?id=life.pepup.app&hl=ja

①以下のURLからPep Upのアプリをインストールし、Pep Upアプリにログインします。
②Pep Upアプリで新規登録、もしくはすでにパソコンで登録済でしたらパソコンのメールアドレス
とパスワードでログインできます

※本画面はイメージ図です。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

歩数の取得（Pep Upアプリをインストール）

※PepUpスマホアプリ無し、パソコンのみでも取得可能です。
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https://itunes.apple.com/jp/app/pepup/id1109651121?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=life.pepup.app&hl=ja
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スマホ本体から歩数を取得
＜Pep UpアプリでOS専用アプリから歩数を取得する方法＞

Pep Upアプリは、iOS専用アプリ「ヘルスケア」やAndroid専用アプリ
「Google Fit」で蓄積されている歩数データを取得することができます
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スマホ本体から歩数の取得（iOS「ヘルスケア」と連携）

歩数入力

※iOSのバージョンによって異なる場合があります

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

※本画面はイメージ図です。
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①iOSはいくつか連携の方法がありますので、使いやすい方で連携ください。
②iOSホーム＞「設定」＞「ヘルスケア」＞「データアクセスとデバイス」＞「PepUp」もしくは、
③「ヘルスケア」アプリ＞ 右上のアイコン＞「プライバシー」＞「App」＞「PepUp」、
④連携したい項目をONにします。
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スマホ本体から歩数の取得（Android「Google Fit」と連携）

歩数入力

※本画面はイメージ図です。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

①連携画面へ移動します。Pep Upアプリ＞ホーム＞その他＞外部サービス連携＞
②「Google Fit連携設定」をクリックで連携完了です。
※Google Fitアプリをインストールしていない場合は先にインストール後、
ログインして歩数データが入っていることを確認してください。
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スマホ本体から歩数の取得（Android：複数アカウントある場合）

歩数入力

※本画面はイメージ図です。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

①アカウントが複数ある場合は、Google Fitで歩数が確認できる連携したいアカウント
を選択します。
②端末ポリシーを確認してすすみます。

③Pep Upによる権限リクエストを許可します。

連携したいアカウントを選択します
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スマホ本体から歩数の取得

※本画面はイメージ図です。
日々の記録画面

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

「日々の記録」メニュー画面をプルダウンでデータが更新され最新の歩数が表示され
ます。
連携後も「ヘルスケア」「Google Fit」とPep Upアプリを開いて都度データを同期す
る必要があります。

下にプルダウンで更新

ウォーキングラリー画面
更新中マーク出現します

※ウォーキングラリーの集計対象歩数について
ウォーキングラリーの集計歩数は14時から集計は行われ順次表示されます。
AM11時までに取得・入力されている前日までの歩数を集計対象としています。
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FitbitとPep Upを連携させると、アプリを起動することでFitbitに蓄積され
た歩数を取得することができます

Fitbitから歩数を取得
＜Fitbitから歩数を取得する方法＞

12
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1.それぞれのスマートフォンの
ストアより、Fitbitアプリをイ
ンストールします

※Fitbit アプリとFitbitの連携に関するお問い合わせはFitbitサポートにお問い合わせください。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

2.アプリがインストールされた
ら、アプリを開いて Join Fitbit 
ボタンをタップします

3.ここで Fitbit アカウントを作
成し、デバイスを携帯端末に接
続（ペアリング）します

4.ペアリングをすることにより、
デバイスと携帯端末が互いに通
信（データの同期）できるよう
になります。

FitbitのアプリをインストールしてFitbitのアカウントを作成します。
※Pep Upと同じメールアドレスとパスワードでなくてもかまいません。

※本画面はイメージ図です。対象者:Fitbitで歩数・睡眠時間・心拍数（安静時平均）・体重を連携する方

Fitbitから歩数取得（準備～同期までの流れ)
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Pep Upにログイン後、「ウォーキングラリー画面」「日々の記録」画面から Fitbit連
携を行えます ※PepUpアプリからは次ページ参照

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

Fitbitから歩数取得（PC上でFitbitとの連携方法)

1「日々の記録」>「デバイス連携」
fitbitの「連携する」を押します

2. Fitbitアカウント
を入力します(※Pep
アカウントではあり
ません)

3.同期する項目を選
択し[許可]を押しま
す
※歩数同期には「ア
クティビティおよび
エクササイズ」「プ
ロフィール」が必須
です

ウォーキングラリー画面

日々の記録画面

4. 「Fitbitの連携が
成功しました!」で完
了です

1.「Fitbitと連携」を押します

※ログイン画面の表
示に数分かかること
があります

※本画面はイメージ図です。
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※本画面はイメージ図です。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

Fitbitから歩数取得（アプリでFitbitとの連携方法)

4. 同期したい項目を
選択し、[許可]をタ
ップします。

5.「Fitbitの連携が成功
しました!」と表示され
ます

1.PepUpにログイン
し、アプリ「その
他」のアイコンをタ
ップします

2.その他のメニュー
が表示されたら[外部
サービス連携]＞
[Fitbit連携設定]をタ
ップします

■FitbitとPepUpの連携解除をしたい場合パソコンやスマートフォンのブラウザの「日々の記録」画面から解除
が可能です

3.Fitbitのログイン画
面が出たらFitbitアカ
ウントを入力します。

■ ステップ5の連携成功画面を更新すると”デバイス連携が失敗した”と表示されることがあります。更新しな
いようにしてください。
歩数連携されていれば問題ありません。

PepUpアプリからFitbitを連携させる場合
①ホーム画面＞その他＞外部サービス連携＞Fitbit連携設定に移動します。
②Fitbitサインインからログインし、連携を許可で完了です。
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1.Fitbitアプリを起動すると、
Fitbit本体に蓄積されたデータが
Fitbitアプリに自動取込されます。

2.Fitbitアプリにデータが取り込まれる
と約1時間ほどでPep Upにもデータが同
期されます

注意：
Fitbit本体からPepUpアプリへは自動同期はしません。
機器連携は1度登録すれば保持されますが、データの取り込みは都度Fitbitアプリを起
動しFitbit本体の歩数を取り込んだ上で、Pep Upと同期する必要があります。

歩数入力チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力 Fitbit本体 Fitbit本体→アプリへ取込 Fitbitアプリ→PepUp取込

Fitbitアプリを起動し歩数データをPep Upに取り込みます。
※FitbitアプリとPep Upをすぐに同期させたい場合
パソコンやスマートフォンのブラウザから「日々の記録」＞「設定」＞「デバイス連携」Fitbitの
「同期」を押します。

※本画面はイメージ図です。

Fitbitから歩数取得（実際の同期方法)
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Garminから歩数を取得
＜Garminから歩数を取得する方法＞

GarminとPep Upを連携させると、アプリを起動することでGarminに蓄積
された歩数を取得することができます

17
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対象者:Garminで歩数・睡眠時間・心拍数（安静時平均）・体重を連携する方

1.それぞれのスマートフォン
のストアより、Garminアプリ
「Garmin Connect」をイン
ストールします。

※GarminアプリとGarminの連携に関するお問い合わせはGarminサポートにお問い合わせください

2.アプリがインストールされ
たら、アプリを開いてアカウ
ントを作成し、Bluetooth接続
でデバイスと携帯端末を接続
（ペアリング）します。

3.ペアリングをすることによ
り、デバイスと携帯端末が互
いに通信（データの同期）で
きるようになります。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

「Garmin Connect」アプリをインストールしアカウント作成します
※GarminのアカウントとPep Upアカウントは同じメールアドレスとパスワードでな
くてもかまいません。

※本画面はイメージ図です。

Garminから歩数取得（準備～同期ながれ)

18
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1. PepUpにログインし、
「ホーム」>「日々の
記録」>「設定」ボタ
ンを押します

3. Garmin Connect
アカウント(Pepアカ
ウントではありませ
ん)を入力します

4. PepUPとのデ
ータ連携を許可し
て完了です。

2.画面一番下のGarminア
イコンの下の「連携する」
リンクを押します

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

①Pep Upにログイン後、Garmin連携を行います
②「ホーム」>「日々の記録」>Garmin「連携する」に入ります
③GarminConnectアカウントにて連携し許可をすれば完了です

※本画面はイメージ図です。

Garminから歩数取得（PC上でGarminとの連携方法)
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1.PepUpアプリにログ
インし、右上のアイコ
ンをタップします

3. Garmin Connectア
カウント(Pepアカウン
トではありません)を入
力します

4. PepUPとのデ
ータ連携を許可し
ます

2.その他のメニューが
表示されたら[Garmin
連携設定]をタップしま
す

■GarminとPepUpの連携解除をしたい場合
パソコンやスマートフォンのブラウザの「日々の記録」画面から解除が可能です

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

①Pep Upアプリにログイン後、Garmin連携を行います。
②「ホーム」＞「外部サービス連携」＞「Garmin連携設定」に入ります。
③GarminConnectアカウントにて連携し許可をすれば完了です。

※本画面はイメージ図です。

Garminから歩数取得（アプリでGarminとの連携方法)

20
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1.Garmin Connectアプリを起
動し、ウェアラブル端末と同期
し、歩数を取り込みます。

2. Garmin Connectアプリで同期す
ると、Pep Upに反映します。反映
に時間がかかる場合もあります。

注意：
Garmin本体からPep Upは自動同期はしません。
機器連携は1度登録すれば保持されますが、データ取込みは都度Garminアプリに都度
Garmin本体の歩数を取り込んだ上で、Pep Upと同期する必要があります。

Garmin本体 Garmin本体→アプリへ取込 Garminアプリ→Pep Up取込

Garminアプリを起動し歩数データをPep Upに取り込みます。

※本画面はイメージ図です。

Garminから歩数取得（実際の同期方法)

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

21
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歩数を手入力
＜他の歩数計の数値を手入力をする方法＞

普段からお使いの歩数計の数値を、Pep Upに手入力で記録することができ
ます。

22
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※本画面はイメージ図です。

歩数入力

①健保からのお知らせ、またはバナーからウォーキングラリーページにアク
セスします。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

ホーム画面

どちらからでも、ウォーキング
ラリーにエントリーできます。

歩数を手入力（アクセス方法）

23
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歩数入力

※本画面はイメージ図です。

②「昨日の歩数を入力」または「歩数をまとめて入力」をクリック。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

ウォーキングラリーページ

「昨日の歩数を入力」※

遡って入力の場合は、
「歩数をまとめて入力」

歩数を手入力（昨日の歩数入力・まとめて入力）

24
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歩数入力

※本画面はイメージ図です。

③歩数入力用のポップアップが表示されるので、歩数項目に対象とする日の「1日の合
計歩数」を「半角数字」で入力します。また、日付の項目で入力対象日を選択します。

チーム参加

ウォーキング
ラリー参加

チーム参加

歩数入力

歩数入力ポップアップ

※歩数の手入力は、上記の他に「日々の記録」や「Pep Walk」からも歩数入力が可能で、その数値
はウォーキングラリーに反映されます。

歩数を手入力できます

遡り日数を確認の上、
日にちを指定して手入力できます

歩数を手入力（歩数入力＆日付）

25
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その他機能

26
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個人歩数表示は、その日の歩数だけでなく、「期間内の履歴」や「期間内の平均歩数」「残り日数と目標までの残り
歩数の平均」など様々な表示で、続ける目標やモチベーションを提供しています。

現在の自分の
合計歩数

目標歩数
※1日目標歩数×開催

日数

本日の累積歩数

ウォーキングラ
リー開催期間中

の歩数推移

次の称号に上がる
までの累積歩数

1日の目標歩数

残り開催日数

残り平均目標歩数
※目標達成歩数と残

り歩数を比較

個人歩数表示もさまざまな情報で楽しみながら続けられます

27
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今度のウォーキングラリーは、宇宙でウォーキング！

……そして、人類は新時代の健康を求めて宇宙への健康を探す旅が始まった。

かつて太陽系の先端にあった冥王星プルートを目指すこのプロジェクトは

『２０＊＊年宇宙の旅』と名付けられた。

宇宙での健康調査隊として派遣されることになったボブ。

「人類のため宇宙での歩行を楽しんで。いや、しっかり調査してきます！」

頼んだぞ、ボブ！

※現在、冥王星は惑星ではないですが、ストーリーでは最終訪問地点として取り扱ってiいます

称号機能「ボブの宇宙への旅」で
モチベーションを維持しよう！
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Fitbitに関するお問い合わせ

Fitbitアプリの使い方、Fitbitアプリに歩数が同期しない
場合などは、Fitbitサポート窓口へお問い合わせください。

[サポートに連絡]
https://myhelp.fitbit.com/s/support?language=ja

Pep Upに関するお問い合わせ

[Pep Up お問い合わせフォーム] https://pepup.life/inquiry

お問合せ先

29

Garminに関するお問い合わせ

Garmin Connect アプリの使い方、Garmin Connectに歩数
が同期しない場合などは、Garminにお問い合わせください。

[各種お問い合わせ先]
https://www.garmin.co.jp/company/contact/

「よくある質問」を読んでも解決しない場合は、
Pep Upログイン後 の「よくある質問」もしくは、Pep Up お問い合わせフォームよりお問い合わせください。

【ブラウザ】 【アプリ】

ページ左のメニュー
「よくある質問」→「お問い合わせフォーム」

ページ右下のメニュー
「その他」→「ヘルプ・各種⼿続き」→
「よくある質問」/「お問い合わせ」

https://myhelp.fitbit.com/s/support?language=ja
https://pepup.life/inquiry
https://www.garmin.co.jp/company/contact/
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