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Garmin の最新の技術が、
あなたの走りを快適に安全にサポートする。

効果的なトレーニングを実現する様々な機能

ダイエットや持久力を高めるなど目的によって効果的な運動強度は異なるため、心拍数を
目安にトレーニングするのが効果的。

心拍ゾーンで効果的なトレーニング

VO2 Maxと乳酸閾値を確認し
自分の走力を確認

専門機関の設備での計測が必要なVO2 Max
と乳酸閾値を Garmin は心拍数や運動
負荷から算出する機能を搭載。運動能力と
なる数値を手元で手軽に確認できる。

高精度な心拍計搭載
心拍計測で目的やレベルに応じた走りを実現

極めて優秀

男性 女性

かなり高い

高い

標準

低～かなり低い

上位5%以上

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1

51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7

45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3

41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4

<41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

49.6 47.4 45.3 41.4 37.9 36.7

51.1 42.4 39.7 36.7 33 30.9

39.5 37.8 36.3 33 30 28.1

36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9

<36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

上位5～20%以上

上位21～40%以上

上位41～60%以上

60%未満

性別・年齢別による
VO2 Max の目安

毎秒測位の高精度計測
軌跡・距離・速度の高い精度の計測が可能。

ターゲット
目標（タイム、距離、ペース等）を設定し予測タイムを確認。

Gセンサー内蔵（ラン）
GPS受信が困難な環境下でも距離、ペース、ピッチ等の計測が可能。

自動ラップ
設定した距離および位置情報で自動的にラップタイムを記録。

Gセンサー内蔵（スイム）
ストローク数、泳法※を感知可能。

自動ポーズ
停止時にタイム計測を自動的に中断し動き始めると計測を再開。

Gセンサー内蔵（活動量計）
精度の高いステップ数のカウントが可能。

バーチャルパートナー
設定したペースの仮想パートナーと伴走可能。

バイブレーション/アラート機能
通知をビープ音、バイブレーションで情報をお知らせ。

ナビゲーション機能
目的地へと案内。またスタート地点に戻るトラックバックも可能。

※屋内プールのみ使用可能。

Garminの Forerunner / ForeAthlete シリーズは、
ランニング中の様々なデータを収集し、ランニングの技術や能力などを分析。

Garminのランニングサイエンス
さらに詳しく

Garminデバイスで計測した
アクティビティや一日の健康データを
一括で管理・分析・共有が可能。

アプリとの連携でラクに簡単に振り返りができる

Garmin Connect
Android 9.0 以上／ iOS 16.0 以降に対応
（2025 年1月現在） 体内に取り込むことのできる酸素の1分間あたりの

最大量。運動能力の指標。数値を上げることでフィット
ネスレベル向上。

VO2 Max（最大酸素摂取量）
運動強度を徐々に高め、血中の乳酸値が急に上昇し
始める閾値。耐乳酸能力を把握することで、走速度
向上のための効率の良いトレーニングへ。

乳酸閾値

良い

※胸ベルト型心拍センサー（別売）が必要

無酸素運動
有酸素運動

乳酸閾値

ZONE 1 ZONE 2 ZONE 3 ZONE 4 ZONE 5

有酸素運動

リラックス
トレーニング

最大心拍の%

無酸素運動

50%- 60%

息を切らさずに
会話できる

基礎体力作り

心地よいペース
やや会話がキツイ

脂肪燃焼効果の向上

ややキツイ強度
マラソンべース

持久力の向上

かなりキツイ強度で
息が上がる

スピード能力の向上

ほぼ全力で
呼吸に余裕がない

最大酸素摂取量の向上

イージー
トレーニング

最大心拍の%

60%-70%

モデレート
トレーニング

最大心拍の%

70%-80%

ハード
トレーニング

最大心拍の%

80%-90%

エキスパート
トレーニング

最大心拍の%

90%-100%

状態

効果

Garmin に搭載されている心拍トレーニングのゾーン設定

ソーラー充電機能「Dual Power」で
長時間稼働を実現※1。充電のできない
環境でも安定したパフォーマンスを発揮。
※1 Forerunner955 シリーズのみ

Dua l  Powe r

ソーラー充電で
驚異の長時間バッテリー

AMOLED ディスプレイで
視認性が向上

日中だけでなく暗い場所でも優れた表示能力を保持。
暗い環境下でも、その高いコントラストと明るさの
おかげで、画面上の情報を素早く見ることができる。

最 新技術の衛星測位システムを搭載正確な距離 & ペースを計測

アメリカの GPS、ロシアの GLONASS、ヨーロッパの Galileo、
日本の準天頂衛星みちびき（QZSS）の衛星測位システム GNSS
（Global Navigation Satellite System)で、これらの衛星から
位置情報を取得。

L1 信号と L5 信号の 2 周波数帯の受信を可能にする GNSS
マルチバンドで、高層ビルが立ち並ぶ都市部や複雑な地形環境下
でも精度の高い測位を実現。

L1帯信号

L1帯信号による誤差

L5帯信号による誤差

L5 帯信号

画面が見やすくランニング中でも
パッと確認可能。
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何となく走る、とりあえず走る、やみくもに走る ...。そんなあなたは、貴重な時間と体力を
無駄にしているかも。目標達成の近道は「計画的なトレーニング」「正しい知識」「一緒に
頑張る仲間」。すべてが、Garmin Sports に！ Garmin Sports は、Garmin ユーザーと
コーチが集うトレーニングプラットフォーム。

ポイントは無理のない計画を立てること。Garmin 
Sports のトレーニングメニューはカリキュラム形
式。適切なタイミングで適切なトレーニングを行う
ことが可能。 さらに、トレーニングメニューを
Garmin デバイスに送信すれば、あとはウォッチの
指示に従って走るだけで OK！スピード・距離・負荷・
時間配分を、まるでコーチが並走しているかの如く、
ウォッチが全て教えてくれる。

GarminのGPSウォッチで楽しむ

自分の位置情報をリアルタイムに友人・知人に伝えることができる機能。ランニングをしているときに、自分がどういう
ルートを走っていて、いまどこにいるのか、さらにはスピードや心拍数の情報まで伝えることができるので、マラソン大会
での観戦が便利になったり、仲間との一体感も生まれ、ランニングがますます楽しくなる。

L i veTrack機能

自分の位置情報をリアルタイムに伝える

アプリやウィジェット、ウォッチフェイス、データ項目、
音楽ストリーミングサービスを Garmin デバイスにダウン
ロードし、自分のお気に入りの Garmin にカスタマイズ。
また、Face It を使えば、子供やペット、美しい景色など
の好きな写真でオリジナルのウォッチフェイスを作成
することができる。

Connec t  IQ

自分のお気に入りを
Ga rm i n にカスタマイズ

Garmin Connect ウェブ

目標達成をサポートする
トレーニングプラットフォーム「Garmin Sports」

計画的なトレーニング

ジョギング・インターバル・LSD など使い分け
られてない・・・。トレーニングの違いを理解し
実行することは、簡単ではない。Garmin Sports
ではスポーツサイエンスとコーチの確かな指導
実績にもとづいた、さまざなトレーニング
メニューに取り組むことが可能。

正しい知識

心が折れそうなときも、仲間がいれば頑張れる！
トレーニングのコツ、思わず誰かに教えた
くなる Tips・・・どんどん共有して仲間を
見つけよう。またコンペティションに参加すれば、
全国の Garmin Sports ユーザーがライバル
に。自分でコンペティションを作成し、仲間同士
で競い合うことも可能。

一緒に頑張る仲間

Android 8.0 以上／ iOS 16.0 以降に対応
（2025 年 2 月現在）

Garmin Connect アプリ
 (スマートフォン)
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Running form

理想のランニングフォームを目指す

ランニング中に足が地面に着いている合計時間をミリ秒
（ms）単位で表示。一流ランナーの多くは 200ms 未満、
経験豊富なランナーの多くは 200ms 台前半が多い。
オーバーストライド（重心より前に着地し、接地時間が
長くなる）にならないようにする目安に。

接地時間

ストライド

上下動比 (VR )
ストライド

上
下
動

上下動

ランニングダイナミクスポッドを使えば、ランニング中の様々なデータを収集することが可能。ピッチ、
ストライド ( 歩幅 )、接地時間 (GCT) および左右接地時間バランス (GCT バランス )、上下動および
上下動比などのランニングフォーム分析に必要なデータを計測。Garmin Connect で、どのように
変化しているのか詳細に確認することが可能。

¥8,400
（税込¥9,240)
010-12520-10

ランニング
ダイナミクスポッド

評価したい項目を
上段に配置可能 現状の位置

良いゲージ

ピッチ

上下動

上下動比

GCT

※GCT＝接地時間 

カラーレベルゲージ ( 赤～紫 )

>183spm 174-183spm 164-173spm 153-163spm <153spm

<6.4cm 6.4-8.1cm 8.2-9.7cm 9.8-11.5cm >11.5cm

<218ms 218-248ms 249-277ms 278-308ms >398ms

>6.1% 6.1-7.4% 7.5-8.6% 8.7%-10.1% >10.1%

上位 5% 以上
やや良い

上位6-30%以上
普通

上位31-70%以上
やや悪い

上位71-95%以上
悪い

上位95%未満

悪いゲージ

GCT
バランス

カラーレベルゲージ

普通 良い 普通 悪い

>52.2%  L >52.2%  R50.8%-
52.2%  L

50.7%  L-
50.7%  R

50.8%-
52.2%  R

※GCTバランス：左右接地時間バランス

接地時間（GCT）

ランニング中の各ステップの「弾み（上下にどの程度
動いているか）」の数値。上下動が少ないと消費される
エネルギーが減り、下半身への負担が軽減されると
言われている。

上下動

左右の足の接地時間（GCT）のバランスをパーセンテージ
（50%：50% 正対称）で表示。左または右向きの矢印で、
どちら側の足の接地時間が長いかがわかる。左右対称の
フォームが理想とされている。GCT バランスが悪いと
ケガにも繋がるとも言われている。

左右接地時間バランス (GCT バランス)

上下動比は、ストライド（歩幅）に対する上下動の比率で、
ランニングの効率性をパーセンテージで表示。（例：
上下動 8cm/ストライド100cm＝上下動比 8%）ストライド
はランニング中の水平移動数値で、上下動比が低いと
効率的なランニングができているという指標になる。

上下動比

180 ステップ / 分 ストライド

ピッチ ( 歩数 )

一歩あたりの歩幅。大きなストライドほどスピードは
速くなる。ストライドを大きくするとそれなりの筋力も
必要になる。

ストライド ( 歩幅 )

統計データ上のレベル判断ランニングフォーム確認

怪我予防やパフォーマンスアップに！
ランニングダイナミクスポッド※でより精度の高いフォーム分析が可能。
※Forerunner 165 は非対応

21 22





J01-00006-04 20250213

基本仕様

データページ

稼働時間

GPS チップ

ヘルス機能

デイリースマート
機能

トレーニング
機能

対応
アクセサリー

その他
機能

重 量
表 示 サイズ (m m)
ピクセル 数
ディスプレイタイプ
レンズ素 材
タッチパネル
防 水 性 能 ※1

1 画 面 表 示可 能 項目数
選 択 可 能 データ数
カスタマイズ作成 可 能 ページ 数

みちびき対応
G LO N A S S 対応
G a l i l e o 対応
ライフログ機 能
睡 眠コーチ / お昼 寝 検 出
ヘルススナップショット
フィットネス年 齢
週 間 運 動 量
H R V ステータス
血中 酸 素トラッキング ※2 
G a r m i n P ay
S u i c a ※3 

バイブレーション
気 圧 高 度 計
電子コンパス

データ保 存 容量
自動ラップ
自動 ポーズ
メトロノーム
心 拍ゾーン
ピッチ

上下 動 / 上下 動 比 /
G C T 接 地 時 間 / 歩 幅 / ピッチ

V O2 M a x・予 想タイム
リカバリータイム
パフォーマンスコンディション
トレーニングステータス
トレーニング負荷
トレーニング負荷バランス
トレーニング 効 果（有酸 素 / 無 酸 素）

乳 酸 閾 値
トライアスロンアクティビティ
ワークアウト
おすすめワークアウト
ター ゲットトレーニング
バーチャルパートナー
P a ce P r o
暑熱 適 応 / 高 度 適 応 表 示

ハートレートセン サー H R M - P r o P l u s

スピード / ケイデンスセン サー
パワーメーター（R a l l y シリーズ）
女 性 用ハートレートセン サー H R M - F i t
日本 詳 細 地 形 図
日本 詳 細 道 路 地 図（C i t y N a v i g a t o r）
日本登 山 地 形 図（TO P O10 M）
海 外大 陸 地 図 ダウンロード機 能
G a r m i n G o l f
C o n n e c t I Q 対応

モーニングレポート
リアルタイムスタミナ
ランニングパワー
インターバ ルトレーニング
レースウィジェット
トレーニングレディネス

通 知 機 能
天 気情 報
カレンダー
無 線インターフェイス

音 楽

音 楽 保 存 可 能 数

スマートウォッチモード
（光 学 心 拍 計 モード＋通 知＋ラ イフ ロ グ） 約 15 日間＋ソーラー充電で約 5 日間

約 42 時間＋ソーラー充電で約 7 時間

約 20 時間＋ソーラー充電で約 2 時間

約 8.5 時間マルチ G N S S マルチバンドモード
＋音 楽モード

マルチ G N S S マルチバンドモード

G P S モード＋光 学 式 心 拍 計

マルチ G N S S モード

セーフティ機 能
（事 故 検 出・援 助 要 請）※5

プレミアム ハートレートセン サー
 (H R M - D u a l)

Forerunner 955 Dual PowerSPEC Forerunner 165 Music /165
5 3 g

直 径 3 3 . 0 mm
2 6 0 × 2 6 0 カ ラ ー

半 透 過 型 カラー M I P ディスプレ イ
Cor ning ® G or i l la® ガラス DX

〇
5 AT M

〇
〇
〇

〇
〇
〇
〇
〇
〇

心 拍 数 、 B o d y  B a t t e r y 、 ス ト レ ス 、 カ ロ リ ー 、     ス テ ッ プ 数 な ど

〇
〇
〇
〇
〇

〇
〇
〇

〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇

〇
〇

〇
〇
〇

〇
〇
〇

〇

〇

〇
別 途 ダ ウ ン ロ ー ド 可 能
別 途 ダ ウ ン ロ ー ド 可 能
別 途 ダ ウ ン ロ ー ド 可 能

〇

〇
〇
〇

〇
〇

〇
〇

〇（ 7 日 間 分 ）
〇

〇（ G C T バ ランス の み セ ン サ ー ※4 が 必 要 ）

〇（ 心 拍 セ ン サ ー 使 用 時 ）

Bluetooth®、ANT+、Wi-Fi

〇

最 大 20 0 0 曲 ※6

約 2 0 0  時 間 以 上

1 ～ 8
2 0 0 種 類 以 上

1 0

Forerunner 265/265S
26 5/47g   2 6 5 S/ 3 9 g

26 5/ 直 径 3 2 . 5 mm  26 5 S/ 直 径 2 8 .1mm
2 6 5/416×416 カラー   26 5 S/ 3 6 0×3 6 0 カラー

A M O L ED
C o r n i n g ®  G o r i l l a ®  ガラス 3

〇
5 A T M

〇
〇
〇

〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇

〇
〇
〇

〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇

〇
ー

〇
〇
〇

〇
〇
ー

〇

〇

ー
ー
ー
ー

〇

〇
〇
〇

ー
〇

〇
〇

〇（ 7 日 間 分 ）
〇

〇（ G C T バ ランス の み セ ン サ ー ※4 が 必 要 ）

〇（ 心 拍 セン サ ー 使 用 時 ）

Bluetooth®、ANT+、Wi-Fi

〇

最大 500 曲 ※6

約  2 0 0  時 間 以 上

1 ～ 8
2 0 0 種 類 以 上

1 0

仕様数値未設定

約 23 日間

約 31 時間

約 19 時間

約 8.5 時間

Forerunner 965
5 3 g

直 径 3 5 . 4 mm
4 5 4 × 4 5 4 カ ラ ー

A M O L ED
Cor ning ® G or i l la® ガラス DX

〇
5 AT M

〇
〇
〇

〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇

〇
〇
〇

〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇

〇
〇

〇
〇
〇

〇
〇
〇

〇

〇 〇〇

〇

〇
別 途 ダ ウ ン ロ ー ド 可 能
別 途 ダ ウ ン ロ ー ド 可 能
別 途 ダ ウ ン ロ ー ド 可 能

〇

〇
〇
〇

〇
〇

〇
〇

〇（ 7 日 間 分 ）
〇

〇（ G C T バ ランス の み セ ン サ ー ※4 が 必 要 ）

〇（ 心 拍 セ ン サ ー 使 用 時 ）

Bluetooth®、ANT+、Wi-Fi

〇

最 大 20 0 0 曲 ※6

約 2 0 0  時 間 以 上

1 ～ 8
2 0 0 種 類 以 上

1 0

仕様数値未設定

265 /  約 13 日間 　　265S / 約 15 日間

265 / 約 20 時間 　　265S / 約 24 時間

仕様数値未設定

265 / 約 14 時間  　　265S / 約 15 時間

265 / 約 6 時 間 　　265S / 約 6 時間

ForeAthlete 55

約 14 日間

約 20 時間

ー

ー

ー

3 7 g
直 径 2 6 . 3 mm

2 0 8 ×2 0 8  カラ ー
半 透 過 型 カラ ー M I P ディスプ レ イ

化 学 強 化 ガラス
ー

5 A T M

〇
〇
〇

ー
ー
〇
〇
ー
ー
ー
ー
〇
ー
ー

〇
〇
〇

〇
〇
ー
〇
〇
〇
〇
ー
ー
ー
ー
ー

ー
ー
ー
ー
ー
ー

ー
〇 ( L i t e )  

ー

〇

〇

ー
ー
ー
ー

〇

〇
ー
〇

ー
〇（ ウ ォ ッ チ フェ イ ス の み ）

ー
〇

〇 ( L i t e )  
〇

ー

ー

Bluetooth®、ANT+

ー

ー

約  2 0 0  時 間 以 上

１～ ４
1 7  種 類

4

3 9 g
3 0 . 4 mm

3 9 0× 3 9 0  カラ ー
A M O L E D

化 学 強 化 ガラス
〇

5 A T M

〇
〇
〇

〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇

〇
〇
〇

B l u e t o o t h ® 、 A N T+ 、 W i - F i （ M u s i c モ デル の み ）

〇  Music モデルのみ

最 大 4 5 0 曲  Music モデルのみ ※6

1 ～ 4
160 種類以上

4

約 11 日間

約 19 時間

約 17 時間

ー

ー

〇
〇
ー
〇
〇
〇
〇
ー
ー
ー
ー
〇

〇
ー

〇
〇
ー

ー
〇
ー

〇

〇

ー
ー
ー
ー

〇

〇
ー
〇

ー
〇

ー
〇

〇（ 7 日 間 分 ）
〇

〇（ G C T バランス 計 測 不 可 ）
ー

4 G B

〇

※1 防水規格についてはこちらをご覧ください Garmin.com/ja-JP/legal/waterrating-definitions/  ※2 本機能は自己診断又は医師への相談をはじめとする医学的な使用を意図
するものではなく、疾病の治療・診断・予防を目的とした医療機器ではありません  ※3 チャージにはスマートフォンとのペアリングが必要です

※4 別売りの Running Dynamics Pod/HRM-Dual/HRM-Fit/HRM-Pro が必要です 
※5 連携機能は Bluetooth ® 接続かつ Garmin Connect アプリ 起動時の状態でご使用いただけます
※6 1 曲あたり 4MB、ビットレート 128kbps で計算した場合の保存可能数です 楽曲のビットレートによって保存できる曲数は異なります
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