
書類：

パスポート
航空券／鉄道チケット
医療保険

個人装備：

バックパック 50～60リットル
アタック用バックパック 15～20リットル
寝袋（快適使用温度 0℃～−7℃）
スリーピングマット
トレッキングポール
トレッキングブーツ
キャンプ内用の替え靴（トレッキングサンダルまたはスニーカー）
防水レイヤー ― ジャケット＋パンツ
就寝用フリース上下
保温下着（上・下）
フード付きダウンジャケットまたはダウンベスト
薄手の手袋
バンダナ／バフ／キャップ／ハット（いずれか）
フリース帽
就寝用の暖かい靴下
歩行用トレッキングソックス

その他：

ヘッドランプ（連続点灯12時間以上）＋予備電池
サングラス（紫外線カット指数3以上）
魔法瓶 1リットル
日焼け止めクリーム、リップクリーム
個人用救急セット
弾性包帯および／またはサポーター
KLMN


