
書類：

パスポート
航空券
ヘリコプターによる緊急避難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
荷物用ダッフルバッグ（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 −20℃まで）
スリーピングマット
トレッキングポール（直径70mm以上のバスケット必須）
スチール製クランポン
セルフビレイ付きアイスアックス
クライミングハーネス
ヘルメット
カラビナ 4個
セルフビレイ用ランヤード
ユマール
下降器
カップ・スプーン・ボウル

衣類・靴：

トリプルまたはダブルブーツの登山靴（ダブルの場合はプラスチックまたはレザー）
十分に防水加工されたトレッキングブーツ
スニーカー（街用）
防水メンブレン層（ジャケット＋パンツ）
フリース上下
保温下着（上・下）
中程度の厚さのフード付きダウンジャケット
防寒ミトン
厚手の手袋
薄手の手袋
バンダナまたはバフ（谷では日除け、防寒時は首や顔の保温に使用可能）
ニット帽
登頂日のための暖かいトレッキングソックス
下顔部用の防風マスク

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
スキーゴーグル
レインウェア
保温ボトル 1リットル（フタにボタンがないもの推奨）
ゲイター
日焼け止めクリーム SPF50
リップクリーム SPF10～15
化学カイロ（必須ではありませんが、非常に役立つ場合があります）



個人用救急セット
伸縮包帯および／またはサポート用バンデージ
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（途中のロッジで購入可能）


