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ようこそ！
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Alpiner Xをお買い上げいただきありがとうございます。お客
様はアルピナコミュニティメンバーとなりました！
このユーザーガイドの簡単な手順に従って、正しくお使いく
ださいますようお願いします。

ALPINERX
ALIVE

アクティビティトラッキング
心拍数モニター

ダイナミックコーチ

スリープモニタリング
呼吸エクササイズ

GPSトラッキングワークアウト
水分補給

ボディ＆スポーツ

自動時刻修正機能（時、分、日付と曜日）

通知（着信、メッセージ、Eメール）

クロノグラフ
ワールドタイマー（第2タイムゾーン）

天気

時刻＆通知

充電池と充電レベル表示

クラウドバックアップ＆復元

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

スマートスリープアラーム
アクティブアラート

心拍数の通知



さあ、はじめましょう
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はじめに
01. �時計を充電 

初めてペアリングをする前に付属の充電機器で時計を充電して
ください。（詳細は32ページを参照してください）

02. �アプリをダウンロード 
iOSまたはAndroid用のアルピナ スマートウォッチアプリをダウン
ロードします

03. �スマートフォンの
BLUETOOTH設定を有効にし
ます。

04. �アプリを起動させ、ガイドに従
います。 
最初に、プロフィールを作成してください。次に時計とアプリをペ
アリングして、目標を設定してください。

05. �ALPINERX ALIVE を使用する
準備ができました。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284
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3時位置のボタンを押してからタッチスクリーンをスワイプ、
もしくは3時位置のボタンを押すごとに画面がスクロールし、
さまざまな機能が切り替わります。

ALPINERX ALIVE
のデジタル画面を切
り替える

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284
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アプリ
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詳細なグラフと統計で結果とデータを確認してください
通知とお好みの表示を設定することができます。

アプリを知ろう！

睡眠
睡眠パターンを確認

心拍数
心拍数を確認

目標をめざして
確認と改善

ワークアウト
パフォーマンスを確認

して改善

活動量
ウォーキング、ランニ

ング、歩数を確認

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284



機能一覧
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自動時刻修正機能 
（ローカルタイム） 

もう時間と日付を設定する必要はありません。タイムゾーン
を越えてもスマートフォンから時刻情報を取得し、自動的に
現在時刻を表示します。

機能

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284
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ワールドタイマー 

別なタイムゾーンをひとつ選んで表示することができます。
旅行中に自国の時間を確認したいときに、特に便利です。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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アクティビティトラッキング  
毎日の歩数、消費カロリー、総移動距離を記録します。
アプリのグラフは、週あたりの結果だけでなく、世界中の同
年齢の人々と比較するのに役立ちます。
ベンチマークツールのおかげでこれが可能になりました。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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アクティブアラート 

活動していない時間が続いた際に、活動するようアラーム設
定、通知することができます。

アプリで設定した時間に、あなたが活動していないことを時
計が感知すると時計は振動して知らせてくれます。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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スリープモニタリング  
夜に時計を着けて眠るか、枕の下にに時計を置いておくと、
睡眠状態を記録します。アプリでお好みのモードを設定して
ください。
深い眠り、浅い眠り、目覚め、それぞれの時間を睡眠パターン
として詳細表示する機能です。睡眠をいかに改善するか、そ
の一般的な知見やアドバイスなども提供してくれます。

＊枕の下に時計を置いて睡眠状態を記録するとき
は、REM睡眠の計測はできません。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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スマート スリープ アラーム   
スマートスリープアラームを設定することで、ご自身の睡眠
サイクルに合わせた最適な時間に目覚めることができ、体が
しっかりと休まり、リフレッシュにつながります。

スマートスリープアラームは、時計のタッチスクリーンまたは
アプリ内で簡単に設定できます。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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心拍数モニター 

この時計には、フィリップス社のウェアラブル計測機構に基
づく光学式心拍測定システムが搭載されています。
この先駆的な光学式心拍測定ソリューションにより、心拍活
動、ヘルスフィットネスなどが正確にモニタリングされます。
さらに、センサーから抽出されたデータを処理するアルゴリ
ズムも内蔵。身体の動きや皮膚の色、周囲の光といった外的
要因を除去し、高い精度での結果を得ることができます。
昼夜を問わずに心拍数を計測します。アプリ内で詳細を確認
できます。

便利なアドオンもアプリで利用できます：呼吸数1分あたり
の平均呼吸数を示します。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能



17

心拍数の通知 

心拍数が低すぎる、または高すぎる場合には、バイブレーシ
ョンや警告表示により通知を行います。

心拍数が低くなりすぎた場合は、アラーム音が鳴ります。
10分間安静にしていても心拍数が高い場合は、警告通知が
作動します（アクティブなときではなく、安静時のみ）。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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天気 

最高気温と最低気温を含む地域の天気予報気温だけでな
く、雲や降水確率が時計のタッチスクリーンに表示されます。
より詳細な情報はアプリ内で利用可能です。

時計に表示される天気予報はアプリにリンクされています。
正確さを保つために、少なくとも6時間ごとに同期する必要
があります。
ペアリングを忘れた場合、時計に空白のデータが表示され
る場合があることに注意してください。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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呼吸エクササイズ 

呼吸エクササイズの機能では、ちょっとしたエクササイズを
行うことで、呼吸を整えストレスを軽減することにつながりま
す。

呼吸エクササイズを開始するには、まずは時計のタッチスク
リーンに「Breathe」を表示させます。
次に、タッチスクリーンをタップし、ガイドに従います。 

好みに合わせてアプリ内でエクササイズをカスタマイズする
こともできます。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能

電話、メール、テキストメッセージを見逃すことはありませ
ん！

時計のタッチスクリーンで新しいメッセージを読むことがで
きます。

アプリから直接通知とアラートをカスタマイズします。以下の
アプリを選択できます。

メール、メッセージ、Facebook、Twitter、 WhatsApp、
Instagram、Snapchat、 LinkedIn、WeChat、Viber、
Uber、KakaoTalk、Pinterest、Spotifyなど。
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GPSトラッキングワークアウト 

このワークアウト機能は、3時位置のボタンまたはタッチスク
リーンを使用して時計で起動できます。
次に、タッチスクリーンをタップしてセッションを開始し、ガイド
に従って操作してください。 

01. PLAYボタンをタップします。
02. 希望するスポーツを選択して確認します。
03. GPSの使用を確認します。
04. PLAYアイコンを押してワークアウトを開始します。ワーク
アウトのセッション中は、心拍数センサーは10秒に1回の測
定を行います。 
注意: ワークアウト機能を使用中はタッチスクリーンが自動
的に点灯します-電池消費を抑えるために画面をオフにし
たい場合4時位置のボタンを押してください。再点灯するに
は、4時位置のボタンをもう一度押します。
05. エクササイズを停止するには、2時のプッシュボタンを押
して、タッチスクリーンを確認してください。
06. Yその後、タッチスクリーンに結果が表示されます。 
07. アプリで詳細な結果を確認してください。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能



22

VO2 MAX 

最大酸素消費量であるVO2Maxは、最低30分のトレーニング
セッション後にアプリ内で利用できます。

アプリのグラフは、パフォーマンスデータとベンチマークデータ
（設定した情報と同じ性別および同じ年齢の人のデータ）を

見ることができます。 

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

表示
ワークアウト機能にリンク
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カーディオ フィットネス インデ
ックス 

カーディオフィットネスインデックスは、VO2maxに関連しています。 
V02maxはあなたができるだけ激しく運動しているときに体が使用
する酸素の量です。それは心臓血管の健康を測定する最もよく知ら
れた方法です。
あなたのカーディオフィットネスインデックスを計算する際は、あな
たの安静時心拍数年齢、性別、体重も考慮に入れます。カーディオフ
ィットネスインデックスチャートのどこにいるかを確認するには、1時
間のエクササイズセッションをして、アプリ内で確認してください。
カーディオフィットネスインデックスは、最新の健康データを使用し
て毎日再計算されます。

あなたのカーディオフィットネスインデックスはHRMページで入手
できます。 右上の丸で囲んだ数字（この図では80）。
カーディオフィットネスインデックスの詳細については、上記を押し
てください。

表示
ワークアウト機能にリンク

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284
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クロノグラフ 

あなたの時計はクロノグラフ機能を備えています。
3時位置のボタンまたはタッチスクリーンを使用してクロノグ
ラフ機能を選択します。
以下の4つのクロノグラフ機能が利用可能です。4時位置のボ
タンを押して、オプションを選択します。

クロノスプリット 
クロノラップ 
カウントアップ 
カウントダウン

次のページにてクロノグラフ機能の使い方をご覧くださ
い。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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クロノグラフ/クロノ スプリット 
 
クロノ スプリットを始める： 

2時位置のボタン
クロノをスタート/ストップするには2時位置のボタンを押し
てください。

4時位置のボタン
クロノのスプリタイム/リセットするには4時位置のボタンを
押してください。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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クロノグラフ/クロノ ラップ
クロノラップを始める：

スタート 2時位置のボタンを押してクロノグラフをスター
ト。
LAP1 4時位置のボタンを押して、ラップ1を測定します。計
測時間は時計のデジタル画面に約8秒間表示されます。そ
の後、自動的に時間測定を再開します。
LAP 2 2周目を計測するには、時計の4時位置のボタンを
押します。
2周目のラップは、時計のデジタル画面に約1秒間表示され
ます。8秒後、自動的に時間測定を再開します。
ETC この操作を必要なだけ繰り返すことができます。 
ストップ 2時位置のボタンを押してクロノグラフを停止し
ます。
リセット 4時位置のボタンを押して、クロノグラフをリセット
します。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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クロノグラフ/カウントアップ 
 
カウントアップを始める：

タッチスクリーンの+または-をタップして時刻を設定。

2時位置のボタン
クロノをスタート/ストップするには2時位置のボタンを押し
てください。

4時位置のボタン
クロノのスプリット時間/リセットするには4時位置のボタン
を押してください。

設定したカウントアップ時間が来ると、時計がバイブレーショ
ンで知らせてくれます。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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クロノグラフ/カウントダウン 

カウントダウンを始める：

タッチスクリーンの+または-をタップして時刻を設定

2時位置のボタン
クロノをスタート/ストップするには2時位置のボタンを押し
てください。

4時位置のボタン
クロノのスプリット時間/リセットするには4時位置のボタン
を押してください。

設定したカウントダウン時間がくると、時計がバイブレーショ
ンで知らせてくれます。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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水分補給 

1日の水分摂取量をコップ数単位での目標値として追加する
ことにより、あなたが一日に消費する水分量を記録します。1
日の終わりにどのくらい水分を補給したかを確認できます。
コップ数を追加する方法は2つあります：

01 時計のタッチスクリーン：+ボタンをタップしてください。
02 アプリ：+ボタンをタップしてください。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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ダイナミックコーチ  
あなたの活動と睡眠の記録に基づいて作成された提案、ヒ
ント、情報などが表示されます。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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クラウド バックアップ＆復元  
時計やスマートフォンを紛失した場合でも、すべてのデータ
を復元します。あなたのデータは個人プロフィールに保存さ
れています。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284

機能
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充電池＆充電量表示  
時計は充電池が使用されており、持続時間は約7日間です。

（使用程度により変わります）
付属の充電器で充電が必要です。

残りの充電量は3時位置のボタンを押し、タッチスクリーン
で確認できます。 

充電

注意
充電中はケーブルを緩めてください。
他の金属製の部品やアイテムには絶対に引っ掛けないでください。
時計の充電が完了したら、必ずケーブルを電源から抜いてください。

ユーザーマニュアル • ALPINERX ALIVE • AL-284
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LEGAL NOTICES
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USA CANADA
ALPINA WATCH INTERNATIONAL SA 
Route de la Galaise, 8 
1228 Plan-les-Ouates Switzerland

FCC STATEMENT 
15.19 
This device complies with Part 15 of 
the FCC Rules. Operation is subject 
to the following two conditions: (1) 
This device may not cause harmful 
interference. (2) This device must 
accept any interference received, 
including interference that may cause 
undesired operation.
15.21 
Note: The grantee is not responsible 
for any changes or modifications 
not expressly approved by the party 
responsible for compliance. Such 
modifications could void the user’s 
authority to operate the equipment.

15.105(b) 

NOTE: This equipment has been 
tested and found to comply with 
the limits for a Class B digital device, 
pursuant to part 15 of the FCC Rules. 
These limits are designed to provide 
reasonable protection against 
harmful interference in a residential 
installation. 
This equipment generates uses and 
can radiate radio frequency energy 
and, if not installed and used in 
accordance with the instructions, may 
cause harmful interference to radio 
communications. However, there is 
no guarantee that interference will 
not occur in a particular installation. 
If this equipment does cause harmful 
interference to radio or television 
reception, which can be determined 
by turning the equipment off and on, 

the user is encouraged to try to correct 
the interference by one or more of the 
following measures: 
• Reorient or relocate the receiving 
antenna. 
• Increase the separation between the 
equipment and receiver. 
• Connect the equipment into an 
outlet on a circuit different from that 
to which the receiver is connected. 
• Consult the dealer or an experienced 
radio/TV technician for help. 

ISED COMPLIANCE 
This device contains licence-exempt 
transmitter(s)/receiver(s) that 
comply with Innovation, Science and 
Economic Development Canada’s 
licence-exempt RSS(s). Operation 
is subject to the following two 
conditions:
1.	 This device may not cause 

interference.
2.	 This device must accept any 
interference, including interference 
that may cause undesired operation 
of the device.

L’émetteur/récepteur exempt de 
licence contenu dans le présent 
appareil est conforme aux 
CNR d’Innovation, Sciences et 
Développement économique Canada 
applicables aux appareils radio 
exempts de licence. L’exploitation 
est autorisée aux deux conditions 
suivantes :
1.	 L’appareil ne doit pas produire 
de brouillage;
2.	 L’appareil doit accepter tout 
brouillage radioélectrique subi, même 
si le brouillage est susceptible d’en 
compromettre le fonctionnement.

LEGAL NOTICES
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LEGAL NOTICES
EUROPE
ALPINA WATCH INTERNATIONAL 
SA 
Route de la Galaise, 8 
1228 Plan-les-Ouates Switzerland

DECLARES THAT THE PRODUCT:
SMARTWATCH AL284X5AQ6
Frequency range: 2402~2480MHz
Output power: 0 dBm
Antenna Gain: 1.5 dBi gain 
Software version: 6.1.0
Hardware version: Rev 1

Comply with the following directive 
and regulations: 2014/53/EU (The 
Radio Equipement Directive)

1. �Health & safety (article 3.1.A of 

the red directive) 
Applied standard(s) EN 50663:2017; 
EN 62368-1:2014/A11:2017

2. �Electromagnetic compatibility 
(article 3.1 B of the red directive)

Applied standard(s) EN301489-
1V2.2.3; EN301489-17V3.2.2; 
EN55032: 2012; EN55032:2015; 
EN55035:2017

3. �Radio spectrum (article 3.2 of the 
red directive) 

Applied standard(s) 
EN300328V2.2.2

This product contains a 
coin/button cell battery. 

If the coin / button cell battery is 
swallowed, it can cause severe 
internal burns in just 2 hours and 
can lead to death.

In compliance with EU Directive 2002/96/CE, any parts of quartz watches 
should be disposed of at a DEEE/WEEE registered recycling organization. 
Please contact your Alpina Watches distributor.
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