
必須 あれば便利
帽⼦ 帽⼦が⾶ばされないように、あご紐やクリップなど帽⼦⽤の⽌め具もあると便利です。 ●

サングラス ⼭は紫外線が強いので⽬を紫外線から保護しましょう。 ●

防寒着 薄⼿のフリース(ポリエステルやウール素材)やライトダウン(化繊でも可)などがおすすめ。 ●

⼿袋
岩場・鎖場⽤に⼿の平から指先部分が⾰製（合⽪可）が⼿の保護におすすめ。
⾬天や保温⽤に防⽔・防⾵の⼿袋も⽤意しましょう。軍⼿、ゴム素材の物は不可。 ●

レインウェアー     （
上下セット）

セパレートのタイプで耐⽔圧が20000㎜以上のモデルが望ましい。
ポンチョや簡易⾬具等は不可 ●

ボディウェットタオル 体を拭ける程度の物がおすすめ。 ●

靴下
薄⼿・中厚程度の物でウール・ナイロン・ポリエステルの素材が使われている物が望ましい。
予備も1枚ご準備ください。 ●

コンパクトタオル 汗拭き⽤や⽇焼け対策にも使えます。ナイロン・ポリエステル素材が望ましい。 ●

アンダーウェア・中間着

直接肌に触れるアンダーウェア（下着）と、インナーウェア（⻑袖シャツ・タイツ）は
化学繊維やウール素材のものを必ずご⽤意下さい。
※着替えについて
⽇数分、着替えを⽤意すると⼤量の荷物になります。
下着・シャツのみ予備を⽤意するなど、着替えが最低限ですむようにご⽤意ください。

●

温泉セット
時間があれば帰りに⽴ち寄る場合がありますのでご⽤意ください。
温泉セットは⾞に置いて⾏きます。 ●

トレッキングパンツ 伸縮性があり動きやすいもの。ジーンズなど綿製品不可。 ●

ストック 脚⼒や膝などに不安のある⽅はダブルストックがおすすめ ●

ヘッドランプ
⼭⼩屋の消灯後や早朝出発などの際に使⽤しますので
頭に装着できるライトで、必ずご⽤意ください。200ルーメン以上の物がおすすめ。 ●

⽇焼け⽌め
紫外線が強いので⽇焼け対策をお勧めします。
天気が良いと⽇焼けしてやけどのようになる場合もあります。 ●

⾍除け
ディ−ト不使⽤の物が肌に優しくおすすめ。
ディートを使⽤している物は30％以下が望ましい。 ●

地図・コンパス ⼭と⾼原地図がおすすめです。ご興味があれば簡単にご説明します。 ●

携帯電話 ⼭⼩屋で充電ができない場合があるので⼩型のモバイルバッテリーがあれば便利。 ●
カメラ ●

救急⽤品（常備薬）
絆創膏やガーゼなど簡単で構いませんのでご⽤意ください。
常備薬は、急な腹痛などの備えで普段からご使⽤されている物。 ●

健康保険証・⼭岳保険証 コピー 万が⼀の為、お持ちください。 ●

ゴミ袋 ⼤⼩数枚 ●

⾏動⾷
ドライフルーツやカロリーメイトなど⾷べやすいもので⾷べなれているもの。
パンやおにぎりでも可。 ●

飲料⽔1.5〜2ℓ 登⼭向けの⽔筒が望ましい。岩場が多いルートでは、ハイドレーションパックもおすすめ。 ●

ザック
宿泊装備を背負いますので⼤きさは30〜40L程度を⽬安に体にフィットしていて、
ウエストベルトでしっかり⽀えられるバックパックをご⽤意ください ●

ザックカバー 忘れずにお持ちください。 ●

登⼭靴 
⾜⾸を覆うミドル〜ハイカットシューズで防⽔性（ゴアテックス推奨）のあるモデル。
よく履きならした靴でお越しください。 ●

ヘルメット
登⼭ヘルメットの安全基準をクリアしていて頭の形に合うものをご⽤意ください。
なるべくご⾃⾝でご準備ください。 ●

ハーネス

軽量で3バックルのレッグループまたは、ポッド（ダイアパー）タイプでサイズが合うものをご⽤
意ください。腰だけの簡易ベルトは不可                                                             
【おすすめブランド商品】
『グリベル ミストラルハーネス』 『ペツル アルティチュード』 
『エーデルリッド プリズマ・プリズマガイド』など
※クライミングハーネスをお持ちの⽅は、そちらでもかまいません。

●

 カラビナ  
安全環付カラビナ×2 スクリュータイプがおすすめ 
ノーマルカラビナ×2 やや⼤きめの物 縦10㎝ 横６ｃｍぐらいの物 ●

テープスリング ８０㎝〜１２０㎝の物×2 ●

ヘルメット・ハーネス・カラビナ・テープスリングのレンタルもございます。（有料）￥1,500 

持ち物

  （岩稜縦⾛⽤装備） 
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