
基本編 安全・快適に登山を卦楽しむための装備をこ紹介 
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回滋碑

快適登山の

でしょう。

鵬

安全・快適に楽しむために : 安全登山の心得 ］ 
登山計画と早立ち・早着き ー ー

日帰り登山の基本装備 山歩きのマナ と安全対策 アウトドア保険で万が に備える

登山の基本は 「早立ち・早着き」です。遅くとも日没 ●登山道でのすれ違いは 「登り優先」が基本。道を譲るときは、 山で救助が必要になった場合やケガをした場

●道に迷ってしまったら、現在地を確認できる場所まで引き ります。万が一の事態に備えて保険に加入し山を安全快適に歩くためには、適切な装備が必要です。
の1時間前までには下山できる計画を立てます。 滑落の危険がある谷側ではなく、山側に身を寄せましょう。 合など、状況によっては多額の費用がかか
下山が日没に間に合わないようなら登頂していな
くても下山しましょう。暗闇の中での行動は道迷 返すのが基本です。そのまま進んだり、沢を下ったりするの ておきましょう。対象とする山のレベル、補償

無雪期の日帰り登山を想定した基本装備についてこ紹介します。 いや転倒の危険があります。 は危険です。 内容に応じて選びます。

ロストレッチ性に優れ動きやすいものを

口肌着は汗冷えしない速乾性の高いものを 

□日帰りでも防寒対策はしっかりと

動きやすさや、速乾性に優れるウエアを選びます。
行動中は脱ぎ着をして快適温度を保ちましょう。 

POINT 

口荷物の量に合わせて容量を選ぶ

口体にフィットするものを

口雨天に備えパックカバーも用意

ウエストベルト、チェストサポートが
付い たモデルはフィット感が高く 、
肩への 負担を軽減します。一 20~30L

雨天や強風に備えて
レインウエアは必携です。
日帰り登山でも上下を

ブ／ソックス

ブ

ヽ バックパック

POINT 

口雨天時やぬかるみも歩ける防水性

口足首を保護するミドルカット以上を

口購入前には必ず試し履きでチェック 

ポ ー ル

歩行時のパランスを保ち、転倒を防ぎ
ます。登りでは推進力を高め、下りでは
脚にかかる負担を和らげます。

三9：虚こ 7 

登山スタイルやコ ースに
応じて適した登山靴を
選びましょう。

レイヤリング
について秘訣 レイヤリングで快適に もっと詳し＜！

＇
 POINT 

気温は標高が100m上がるごとに約0.6℃下がるといわれます。登山口から山頂まで快適な行動を

保つには「レイヤリング《重ね着》」で体感温度を調整することが重要です。ウエアの役割を3つの

層（レイヤー ）に分けて考え、状況に応じて脱ぎ着し、気温や体感温度、天候の変化に対応します。

【 3つのレイヤ ー の役割】一
携行しましょう。

トレッキングパンツ

足上げしやすく 動きやすい
ものを。使用する季節に合っ
た厚みの生地を選ぶ とよい →アンダーウエア、Tシャツなど

雨
〇

皮膚表面の汗

【行動中の衣服調節（例）】・．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．

線で時や稜強風
き風が強く体が冷えると

帽子／グロ ー
休憩時

熱中症や日焼けを予防する帽子。グロ ー
携行してきた防寒着を着用し、 □は行動時に手を保護します。ソックスはくる
汗冷え しないよう工夫をする

（（ 

ぶし以上の丈でクッション性に優れ たもの
を用意します。

はアウターを羽織る

【モデル着用アイテム】ストレッチO.D ．ワークキャップ¥3,600／ストームクルーザー
・ ジャ

し

》〉 瓢
レインウエア上下は必携！

ケットMen's ¥22,000／クリフライトパンツイ ージー フィットMen's ¥7,800 / WIG 
風よけとしても活躍

場
日帰り登山からステップアップ！ -

ク ールトレッキンググロ ーブMen's ¥3,600／マウンテンクルーザー 400ウィズゲー 登山装備ガイド「テント泊編」
ター Men's ¥25,300／パランスライト30 ¥12,100／アルパインポール¥8,000 ～パンフレットをご覧ください。

WEBベージ
はこちら
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I 呂目O ペースレイヤー ：〇ァウターレイヤー 雷竺ぱご：二ば、し］で1:5：性、軽量性 [ I ます。気温や運動量を

：；をr:こに芯霊令
］ ］ 

採用モデル

SUPERMERINO WOOL :悶霜：庁

日焼け・暑さ対策．．．

気温

：寒着磯
一覧はこちら回'

uv 

富：云盆芦

ご 5[ ］ ［ F
ン

● 竺:4階竺。用 言，；：：三。 言
能 

‘’’]:1 疇り；はこちら
響ば‘；こちら

一一 、zo 一躇餐類 謬
晴天でも上下を 必ず携行。防風性も高いのでウインドシェルとしても使えます。 ツ

は

ら

イ
覧
ち

タ
一
こ

ソックス― ，墨

言ね噸
ア

魯 右は：碍璽

ハ ー フパンツと

W|C，トレッキングオーバイル

気温やアクティピティに応じて素材と厚みを選択します。 蒸れを軽減する化学繊維素材や、

品、 EC 厚みは薄手、中厚手、厚手をラインアップしています。 組み合わせて使用。 消臭効果のあるウ ール素材を。♦ 
優れた透湿性を持つを “'“*mm 

ソックスWomen's

レインウエア
一覧はこちら

supER WlCKDHY FlBER 

サポ ー ト機能を搭載した
薄手の高機能タイツ

サポーテック®タイツMen's 
#1107698/¥10,340 

◆い 寡さ対策 ♦ ◆◆｀ ：とば心し竺ば゜
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緊

一
スーパー ドライテック 脇部に換気口を搭載した 軽くしなやかな着心地の

ゴアテックス採用モデル ゴアテックス採用モデル

速乾性に優れる
化繊素材 クッションになる

パイル面を外側に
設けたソックステンベスト ジャケット GORE-TEX レインバンツ 

Women's Women's 
軽量で速乾性に優れ、オ ールシーズン活躍を

#1128723/¥34,200 #1128726/¥20,500 ジオライン® L.W.ラウンドネックシャツMen's

一
ザ ®ー ー ースト ムクル

ジャケットMen's 
#1128733/¥22,000 #1107732/¥3,740 

#1118867 
¥1,870 

防風性に優れ、 防風性と保温性を備え、 MERINO\,C虹
晴天時の稜線などで活躍。

中
間着しても使える高機能ウエア。

ウールを使用した
指間が蒸れにくい

瓢ソフトシェル

5本指ソックス
汗冷えしにくく、消臭性に優れる
スーバ ーメリノウールL.W.ラウンドネックシャッWomen's

メリノウールトレッキング
5トゥソックスMen's

一覧はこちら #1107662/¥7,040 #1118614 
¥2,600 

］［ 
．．． 

耐久性と軽量コンパクト性を 動きやすさと軽量性を 防風シェルに裏地を 高いストレッチ性と
バランスよく両立 備えた超軽量シェル 組み合わせ快適な着心地 防風性を備える ヽ

j（（ キャツブ ） アームカパー
ストレッチ ウインドバーカWomen's

●II釦面CHII.優れる素材を使用 WlCクールア ームカバー

WlC．クールキャッブ Women's BOO E8CELOFT 
#1118938/¥4,000 #1118959/¥2.400

温度に合わせて: O ミドルレイヤー I 畠 :::m:::::{:5:;r::： ］ 
サングラス一

，ウインドブラスト バーカMen's u,L
#1103307 /¥10,230 

ライトシェルジャケットMen's クラッグジャケットWomen's
# 11 03322/¥8,400 #1106714/¥9,600 #1106726/¥12,430 

通気性・速乾性に 日焼けを涼しく防ぐ

（
、 ＼
ノ

スンラ

す

をパ性

で着間 。

気

中

通とヵ
備 た

温
＜ え

保
よ一 反射光を抑えクリアな視界を確保保温性を確保し、日焼けやケガの予防になる長袖がおすすめ。

トレールグラス スモールワイドレンズ

u，ヽe，， ron 
SUPERWlCKORY F9BER 

#1109256/¥7,700 

UPF30 軽量コンバクトで 蒸れにくさと適度な保温性を

謬回 暖かいダウンジャケット 備える軽量ジャケット
スベリオダウン® ジャケットWomen's EXライトサーマラッブジャケットMen's薗巖芯盆土 #1101662/¥17,050 #1101688/¥15,400 

．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．． 

こ

］ 
風の力で暑い時も涼しく快適に 履畠］優しい肌触りと機能性を 柔らかい肌触りで 薄手ながら暖かく、心地よい

両立した快適素材 通気性に優れたシャッ
空気層を備え
汗冷えしにくい 類

疇
網肌触りのシャミ ースmを使用

WIC.T WICライトシングルポケット シャミースジャケット
アクティブ ロングスリ ーブシャツMen's Men's 
#1114724/¥3,300 #1114834/¥6,900一 ＝
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ーブウィックロン®ZEOロングスリ
ジップシャッWomen's 
# 1104941 /¥5,500 グローブ 雨天時に活躍する防水仕様 薄手で速乾性に優れる

一覧はこちら レイングロ ーブ シャミ ースm グロ ーブMen's 
# 111 8864 /
ドライテック®

¥7,920 #1118478/¥2,200 
．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．． 

#1114432/¥7,040 

＝ 
ストレッチ性があり、 ストレッチ性に 適度なハリ・コシを 亨縦横2方向の

（ニットキャッブ）
ウール素材で暖かい
ライトリ ブニット
ワッチキャッブ＃2
#1118680/¥2,750 

動 きやすいものがおすすめ。 優れ動きやすい 備えた生地で ストレッチ性を備え
ショ ーツ 快適な着用感 足上げしやすい
キャニオンショ ーツ O.D．カーゴバンツ ライト クリフライトバンツ 

Men's Men's イージ ーフィットWomen's
• . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . •#1105739/¥7,700 #1105772/¥11,800 #1105774/¥7,300 
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� 

ウォーターフィルター 

1 謬認竺

·-― 

ポールヘルメット
一覧脚の負担を減らし

ヘルメットを着用

緊急時に

役立つ

·野

エマージェンシーコール

日帰りなら20~30Lが使いやすい。雨に備えてバックカバ ー も忘れずに。に Ill 水分補給に欠かせないアイテム。サ ー モポトルがあれば温かい食事も楽しめます。一
川や湖などから、安全な飲料水を確保できる® ヽ 一

携行性に優れた
ポータブル浄水器

る容量に対応する幅
広いラインアップの

バ クパックッ
一覧►

20~110Lとあらゆ

ー軽量バックカバ

登山用に開発した
軽量コンバクトで 細口で飲みやすく、
保温性に優れたポトル 耐久性に優れたポトル

# 11 34167 /¥4 .400 

1 隣二ぢ ーパック 軽量で持ち運びしやすく栄養価の高い食べ物がおすすめです。一バックバックを下ろさなくに

#1134198/¥2,300
麗

# 1134272/¥6,600 

．

．

．

．

�
ま
ら
＂

に

•�
く
ち
�
に

�
し
こ
＂

．

．

�
詳

�

．

．

,

•ー---
多彩なポケットを備え、 操作性・防水性に優れる

クリアポトル
アクティブに0.75L 

アルバイン
サーモポトルに0.5L 

サプリメント食品・ 一覧►に

ても水分補給ができる収納力に優れるパック ロ ールアップシステムを搭載
#1134192/¥3 ,410 

ー
s 

..``.,●l
・ ー•ヽ

l●ll●9- ぷ匹
フットウエアに tt99199●9 心

ら熔一更9● 
199,|一覧►に

RISOTTa、ートレールウォーター バックに1.5L 
ガレナパックに25 アルチブラノ バックに30 
#1133162/¥16,500 #1133466/¥17,000

一 ー日帰りなら軽量で足首をサポ トしてくれるミドルカットがおすすめ。

3分でできる 1分でできる山のおかず 持久力を必要とする 疲労軽減・回復促進を
呻L 呻L フリ ー ズドライの山ご飯 手軽にタンバク質を補給 登山に適した行動食 効果的にサポート
GRIPPER GRIPPER 

一
雨や小石が靴の カレー リゾッタ® リゾッタ® サラダチキンガーリック アウトドアエナジーmバー ロングトレール チョコ＆ナッツ アウトドアサプリメント1Dayセット
中に入るのを防ぐに # 1324507 /¥490 #1324523/¥550 #1324518/¥270 #1324532/¥770 

※食品の価格は内税8％です口 

GRIPPER 
アクセサリ ー呻L 一 登山を安全・快適にするアイテムを状況に応じて追加します。 一覧►DRY.C 

ル 一 一c 
防滴性とストレッチ性のある

ー ー一ゲ 体型タ
ー ーマウンテンクル ザ 400

ー ーウイズゲ Men'sタ
#1129702/¥25,300 

軽量でやわらかいミドルカットの 従来のソ ールを遥かにしのぐ お尻の冷えを防ぎ 便利な機能を搭載した
全天候型ブー ツ グリップカがスリップによる 休憩時を快適に 多機能ナイフ
マウンテンクルーザー600

転倒などのリスクを軽減し、 ドライテック ライトスバッツ安定した蹴り出しを実現。 トレール クッション ピクトリノックス クライマー 

Women's #1129785/¥5, 100 #1134108/¥1,980 モンベルロゴに
#1129636/¥22,550 #3506666/¥4,950 

モンベル
ーオリジナルソ

軽量コンパクトな
携帯トイレ
O.D．トイレキット3個入りに
#1150112/¥880 

一一 露 一
一

コ ースによって必要な装備 -
軽アイゼン

一覧 ー

潔回
醤

一覧 に備える 野生動物に人の
"‘‘匹四麟一▼9Em:·

岩稜や落石が ー 万がブ ツの上から
ー護身・防犯スプレ

ーベツバ ジェル ウイズ
存在を知らせる 強力な熊撃退

トレッキングペル
ースでは 歩行をサポート 簡単に装着できるあるコ 成分を配合

チェーンスパイク フロンティアーズマンアルバイン アタッチメント クリップ ラウンド#1129740/¥6,050 マックス ペアスブレーLWアルパインヘルメット フォールディングポールに120 
#1899172/¥1,650 #1134180/¥990

#1140266/¥12,300#1124639/¥9,790

一
234ml

一 一一 El 一 し一※ 1 本単位での販売です。一 #1899175/¥12, 100 一
山小屋泊登山に

ンザ イ
に
のデ

贔
一

団
自
シ
四

布
独
一
／

が
い

炉
455

り

な
ン

周
れ

乃
121

顔
触
レ
訂

、

例用使

。

着替え

収納
などの

着替え どを濡れから守る 小物の収納に便利 身体を清潔に保つなアクアベルスタッフバッグに5L ライトポー チS O.D ．ポケット ウェットティッシュ
#1133283/¥2,600 #1123679/¥3,000 #115D108/¥126 

便利な追加装備に
アイテムに

= 日帰り装備に着替えや洗面用
具など宿泊アイテムをプラスし

日没までに下山でき
ないとき、ケガをした
ときなどの緊急時にに

※中身は付属しません
応急処置セットを
コンパクトに収納

ーファ ストエイドバッグS

※ポールは別売りです。 ます。山小屋によってインナー
自分の位置を 日帰りでも必ず携行 体から放出される熱を

シーツが必要になる場合があ知らせるのに役立つ 予備電池も忘れずに 反射し体温低下を緩和 風 雨から身を守る
マルチバワー ヘッドランブ コンバクトマルチシートに U.L．ツェルト るので事前に確認しましょう。

役立つ装備です。に #1133184/¥5,200 # 1124247 /¥770 # 1134204/¥2,970 #1124616/¥1,650 # 1122705/¥22,000 

※エマージェンシーシートかツェルトのどちらか一方を用意しましょう 。
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*

： 
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｛ 登山装備 チ ェ ッ ク リス ト 無雪期登山 を想定 し た装備 リ ス ト です。 対象 と す る 山 域、 時期、 天候に よ り 、
適 し た装備が異 な る 場合があ り ま す。 現 地 に 問 い合わせ る な ど入山 前の下調べ をおすす め し ま す。----• ----■目  ·
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ポ ー ル （先端の キ ャ ッ プ も ）

ヘ ッ ド ラ ン プ （予備電池含む）

水筒 ま た は ウ ォ ー タ ーパ ッ ク
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初級～上級まで幅広 く ご用意
a
回 ト レ ッ キ ン グ

モンベル保険ウェブサイ ト イ ベ ン ト な どの詳細 は
I オ ン ラ イ ン で お 申 し 込み可能ト https : //hoken .montbe l l .j p/ A●( ウ ェ プサ イ ト を ご覧 く だ さ い ►

引受保険会社 ： AIG損害保険株式会社 取扱代理店 ： 株式会社ベルカディア (D-007672 2026-03) mon t-bell out do..- challenぎ https ://event.montbe l l .j p/ 

［ モ ンベル ・ ア ウ ト ドア ・ チ ャ レ ン ジ で登山 に挑戦 ］

初 め て の方で も 楽 し め る ツ ア ー を 多 数 ご用 意 し て い ま す ！
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登 山 技術 を 一緒 に 学べ る

山 歩 き 講習会

る、 山 岳雑誌『岳人』 。 美 しい写真や

末永 く 製 品 を お使 い い た だ く た め に 、 メ ー カ ー 一 歩 踏 み 込 ん だ ル ポ が 好 評 の 特

缶
A

碑9

一
函•C-広がる山の楽しみ
地形図とアブ'}
：＝？こて；ぶ：：：：：：J 製品の機能を完全修復 山 の魅力 や 楽 し さ 、 そ こ で 生 ま れ た

文化を よ り 深 く 掘 り 下 げてお伝えすJ 正規パーツで 自 然な仕上がり

な ら で は の 万全の体制でサポー ト し ま す。 集や、 知 的好奇心を刺激する連載、

役立つ登山情報な どが満載です。一部例）内 容 （対応
◎ウエアやバッグの生地破れ修理 ◎フッ トウエアのソ ール張り替え
◎テン トのポール交換トetc.. . さまざまなモンペル製品の修理を承っています。— https://support.montbell.jp/repair/ 
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