
参考例

【ヘッドライト】
暗い山道を照らします。

【防寒具】
朝晩の
冷えこみに
備えて

【水分量のめやす】
行動時間(h)×体重
(kg)×5ml=脱水量

※季節・個人差もあり、あ
くまでも見解です。

【水・軽食】

水・ゼリー飲料やシリアル
バー・塩分タブレットなど。
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【トレッキングの装備】


