


02北アルプスチャックリスト（夏期：山小屋泊の場合）

◎必須　○重要　△あるとよい

装　　　備

ウ　ェ　ア

小　　　物

03北アルプス基本データ

３０００メートル級の山々が連なる北アルプスには、
古今の登山家に愛される名峰がたくさん。
あこがれの縦走・山小屋泊まりにチャレンジしてみま
せんか？

アプローチと稜線の気温変化に注意

標高が100メートル上がるごとに気温は0.6度下がるといわれています。
アプローチは暑くても、3000メートルの稜線では、10度近くということも。
こまめに衣類を着脱して体温調節をしましょう。

アプローチと稜線の気温変化に注意

水分は少しずつ飲むことで吸収率ＵＰ。
こまめな休憩や栄養補給を心がけましょう。

04水分補給・栄養補給を忘れずに

可愛いお花や雷鳥に思わず笑みがこぼれます。
険しいだけが北アルプスではありません。
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