
書類：

海外用パスポート
航空券
ヘリコプターによる救助をカバーする医療保険

個人装備：

バックパック 30～50リットル
個人用ダッフルバッグ（現地で当社チームが用意します）
スリーピングバッグ（快適使用温度 -5℃、推奨 -10℃）
トレッキングポール（必ずバスケット付き）

衣類・靴：

事前に防水加工を十分に施したトレッキングブーツ
スニーカー（街用）
防水メンブレンレイヤー（ジャケット＋パンツ）
フリース上下
保温下着（上・下）
フード付きダウンジャケット
厚手の手袋
薄手の手袋
バンダナまたはバフ
（谷では日差し対策、防寒時には首や顔の保温にも使用可能）
ニット帽
暖かいトレッキング用ソックス

その他：

ヘッドランプ（連続点灯12時間以上）
モバイルバッテリー
サングラス
レインウェア
バックパック用レインカバー
サーモスまたはウォーターボトル（1リットル）
ゲイター
日焼け止めクリーム SPF50
リップクリーム SPF10～15
個人用救急キット
伸縮包帯および／またはサポーター
歯磨き粉、歯ブラシ、石けん、シャンプー、サンダル
タオル
トイレットペーパー
（途中のロッジでも購入可能）


