
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 60～80リットル
シュラフ（快適使用温度 −10℃～0℃）
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）
アイゼン
クラシックタイプのアイスアックス（ハーネスに連結するための直径5～6mmの補助ロープ付き、長さ2～3m）
アイススクリュー（※アイスアックスとは別物）
クライミングハーネス
カラビナ 3個
セルフビレイ用ランヤード

服装・靴：

ダブルまたはトリプル構造の高所用登山靴
（ダブルブーツの場合はプラスチック製〈例：Scarpa Vega〉またはレザー製）
トレッキングシューズ
防水ジャケットおよび防水パンツ（防水透湿性能5000/5000クラスからGore-Tex製品まで）
フリース上下
保温インナー上下
厚手で十分に暖かいダウンジャケット
防寒用ミトン
厚手の手袋
薄手の手袋
バンダナ
（谷では日差し対策として、寒冷時には首や顔の防寒用として使用可能）
ニット帽
登頂日に使用する暖かいトレッキングソックス

その他：

ヘッドランプ
サングラス
スキーゴーグル
保温ボトル 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またはバフ
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
伸縮包帯および／またはサポーター


