
書類：

海外渡航用パスポート
航空券
旅行保険

個人装備：

バックパック（40～60リットル）
トレッキングポール

衣類・靴：

トレッキングブーツ／スニーカー
トレッキングパンツ
長袖トレッキングTシャツ
レインウェア（できるだけ軽量なもの！）
フリースジャケット
バンダナ
ショートパンツ
Tシャツ／靴下／下着
日よけ用の帽子

その他：

シュラフ用インナー
再利用可能なウォーターボトル（1リットル以上必須）
ヘッドライト（連続点灯12時間以上の予備バッテリー付き）
サングラス
日焼け止めクリーム、リップクリーム
個人用救急セット
伸縮包帯および／またはサポーター


