
書類：

パスポート
航空券
医療保険

個人装備：

バックパック（30～40L）
寝袋（快適使用温度 +10℃～0℃）
マット
トレッキングポール
カップ・スプーン・ボウル

衣類・靴：

トレッキングブーツ
スニーカー（街用）
防水レイヤー（ジャケット＋パンツ）。業界には5000/5000程度の基本的なメンブレン製品からGore-Tex製品まで幅広い選択肢があります
フリース上下
保温下着（上・下）
薄手の手袋
バンダナ
ニット帽

その他：

ヘッドランプ（連続点灯時間12時間以上）
サングラス
日焼け止めクリーム、リップクリーム
化学カイロ（必須ではありませんが、非常に役立つ場合があります）
個人用救急キット
弾性包帯および／またはサポーター


