
書類：

パスポート
航空券
医療保険

個人装備：

バックパック（50～60リットル）
寝袋（快適使用温度 −25℃～−15℃）
マット
トレッキングポール
アイゼン（アルミ製可）
アイスアックス（クラシックタイプ、自身確保用。軽量タイプまたはスキーポールと一体型も可）
ヘルメット
マグカップ・スプーン・ボウル

衣類・靴：

アルパインブーツ（二重または三重構造）。二重の場合はプラスチック製またはレザー製。プラスチック製では Scarpa Vega を推奨 ― 二重ブーツの中でも特に保温
性が高いモデル
トレッキングシューズまたはスニーカー。理想的には両方。スニーカーはベースキャンプまでのトレッキング用、軽量ブーツは順応登山およびベースキャンプ用。スニーカーのみ
でも可
防水レイヤー（ジャケット＋パンツ）。防水透湿素材は 5000/5000 クラスから Gore-Tex 製品まで幅広く使用可
フリース上下
保温インナー（上・下）
ダウンジャケット（厚手で保温性の高いもの）
保温用ミトン
厚手の手袋
薄手の手袋
バンダナ（谷間での日差し対策のほか、寒冷時には首や顔の保温にも使用可能）
ニット帽
登頂日に使用する保温性の高いトレッキングソックス

その他：

ヘッドランプ（LED）
サングラス
ゴーグル
サーモス（1リットル、フタにボタンのないタイプ推奨）
防風フェイスマスク（スカーフで代用可）
ゲイター
日焼け止めクリーム、リップクリーム
化学カイロ（必須ではないが非常に役立つ場合あり）
個人用救急キット
伸縮包帯および／またはサポーター


