🇹🇷 トルコ旅行 完全持ち物チェックリスト
🇹🇷 トルコ旅行
完全持ち物チェックリスト
〜 ソロ活女子のためのリアル準備ガイド 〜
	💡 このリストについて
16年ぶりの長距離海外旅行、トルコ大周遊9日間ツアーで実際に持参したアイテムをまとめました。ソロ活女子・50代女子目線で、機能性・コスパ・現地で困らない実用品をセレクト。「これさえあれば」のリアル準備リストです。


✅ チェックボックスにマークを入れてご活用ください！

1️⃣ 貴重品・最重要
機内持ち込みバッグの中、または身体に装着して肌身離さず。
☐  パスポート  — 入国時150日以上の残存期間が必須、コピーも別途用意
☐  Eチケット控え（紙）  — 印刷推奨、スマホ画面でも可
☐  クレジットカード × 2枚  — VISA/Mastercard推奨、ブランド分散
☐  海外旅行保険証券  — カード付帯の場合は条件確認
☐  現金・日本円  — 気球代金等の現地払い分
☐  セキュリティポーチ（腹巻型）  — 服の下に装着、貴重品集約
☐  ボディバッグ  — 観光時の前掛け、スリ対策
☐  緊急連絡先メモ  — 保険会社・領事館・ガイド連絡先

2️⃣ 衣類（5月のトルコ：日中20-25℃、朝晩10-15℃）
▶ インナー・下着
☐  速乾インナー（エアリズム ブラキャミ等）  — 5枚（廃棄予定込みでも可）
☐  ショーツ  — 9〜10枚、廃棄予定品を混ぜると◎
☐  靴下  — 9足、廃棄予定品が便利
☐  ナイトブラ／パジャマ  — 2~3セット、廃棄予定品を活用
☐  半袖あったかインナー  — 1〜2枚、機内＆気球用
▶ アウター・トップス
☐  速乾長袖アウター  — 3〜4枚（涼しい素材＋温かい素材）
☐  コットン長袖（廃棄前提）  — 3〜4枚、移動日や夜冷え用
☐  厚地トレーナー（廃棄前提）  — 1〜2枚、カッパドキア夜用
☐  軽量パーカー  — 撥水・防風・パッカブル、常時携帯
☐  ゴアテックス上着  — 気球・雨対応、持ち帰り推奨
☐  黒長袖マキシワンピース  — モスク見学に◎
☐  スカーフ・ストール  — モスク必須、シワ加工が滑りにくい
☐  スカーフ留めクリップ  — ヒジャブ風に巻く時に便利
▶ ボトムス
☐  黒ジャージ／伸縮性のあるパンツ  — 往復フライト用に1本
☐  撥水アウトドアパンツ  — 雨・移動・気球フィールド対応
☐  速乾ロングパンツ  — 暖かい日・夏スポ素材
☐  廃棄予定ロングパンツ  — 移動日・遺跡観光に1〜2本
▶ 5/11気球ツアー専用装備
☐  手袋（タッチパネル対応）  — 撮影しながら防寒
☐  ネックウォーマー帽子  — 髪をしっかり覆う、バーナー炎対策
☐  使い捨てカイロ  — 2〜3個、服に貼り付けるタイプ

	💡 気球ツアーの服装ポイント
標高1,000mのカッパドキア早朝10℃くらい。バーナーで頭は熱いが足元は冷え続ける。下半身の防寒（レギンス＋カイロ）と、手袋の脱ぎ着しやすさ（写真撮影用）が重要。





3️⃣ 化粧品・スキンケア
機内持ち込みは100ml以下のボトルに移し替え、ジップロック1枚にまとめる。
シート状のメイク落としは液体の対象外。
☐  化粧水  — 詰め替えボトル100ml以下
☐  乳液 or 白色ワセリン  — 保湿は念入りに
☐  メイク落とし（液体／シート）  — 日焼け止め落としも兼ねるなら多め
☐  洗顔料  — 石鹸チャンクや洗顔シートも便利
☐  洗顔シート（10枚程度）  — 無印良品の美容液成分入りが、時間がないときに便利
☐  メイクポーチ一式  — ファンデ・アイブロウ・チーク・リップ
☐  シャンプー・コンディショナー  — 結果的に不要だったが、念のため
☐  ボディソープ  — ホテル提供あり、なくても可
☐  日焼け止め  — 5月でもUV強い、必須
☐  リップクリーム  — 機内・カッパドキア乾燥対策
☐  ハンドクリーム  — 乾燥地帯対策
☐  シーブリーズ  — 首・脇のリフレッシュに
☐  不織布マスク  — 10枚、機内・乾燥対策

4️⃣ 医薬品（特に重要）
飲み慣れたものを中心に準備。
☐  整腸剤（ビオフェルミンS等）  — 出発3日前から飲み始めると効果的
☐  下痢止め（ストッパ／クニヒロ等）  — 急な腹痛に対応
☐  胃薬（セルベール等）  — 食べ過ぎ・もたれ対策
☐  解熱鎮痛剤（ロキソニンSプラス等）  — 頭痛・生理痛・歯痛対応
☐  総合風邪薬  — ルル／パブロン等、定番
☐  酔い止め（アネロン等）  — 長距離バス対策、5〜6回分
☐  絆創膏（大小）  — 靴擦れ・小傷用、複数サイズ
☐  キズパワーパッド  — 靴擦れ・水ぶくれの救世主
☐  バンテリン等の塗布薬  — 筋肉疲労・関節痛に
☐  のど飴・トローチ  — 機内・乾燥地帯対策
☐  正露丸糖衣A  — 任意、原因菌対応の補助薬


5️⃣ 電子機器・通信
☐  スマートフォン  — ケース・ストラップ装着推奨
☐  モバイルバッテリー（10,000mAh）  — PSEマーク必須、機内持ち込みのみ
☐  充電器（USB-C／USB-A対応）  — Apple純正20W等
☐  USBケーブル各種  — C-C、A-C、Lightning（必要なら）
☐  変換プラグ（Cタイプ）  — トルコは2本足Cタイプ、240V対応なら変圧器不要
☐  変換プラグ予備  — 万能型もあると安心
☐  カメラ（任意）  — スマホで足りる場合は不要
☐  イヤホン・ヘッドフォン  — 機内エンタメ用、Bluetooth推奨

6️⃣ 機内・バス車内・ホテル快適アイテム
☐  ネックピロー（圧縮可能タイプ）  — 無印「ふぅっとふくらむ」が軽量◎、バス移動が長いので
☐  マスク（不織布）  — 10〜15枚、乾燥＆防寒
☐  ホッカイロ  — 機内冷房対策、早朝気球ツアー用
☐  アイマスク・耳栓  — ビジネスクラスならアメニティに含む
☐  使い捨てサンダル  — ホテル用（100均OK）

7️⃣ 便利小物・パッキング系
☐  エコバッグ（大・中・小）  — お土産・濡れ物分け
☐  サングラス  — トルコの5月は日差しが強い
☐  靴入れ  — モスクやパムッカレで利用。リュックタイプが便利
☐  ジップロック（大・中・小）  — 液体物・濡れ物・廃棄物用
☐  圧縮袋  — 衣類かさ減らし、お土産スペース確保
☐  ポケットティッシュ多め  — トイレに紙ティッシュがないところも
☐  ウェットティッシュ  — 除菌タイプが便利
☐  泡立つキッチンペーパー  — サーモス洗浄、汚れ落としに万能
☐  マイクロファイバータオル  — 速乾、パムッカレで使用
☐  折りたたみ傘  — 撥水アウター併用で雨対策
☐  折りたたみハンガー  — ホテルでの洗濯用
☐  S字フック  — バッグの吊り下げ・物干しに
☐  ステンレスボトル（350ml）  — サーモス
☐  緑茶ティーバッグ  — 気分転換に

8️⃣ 観光時に心がけたいポイント
☐  ボディバッグは前掛け  — 混雑場所ではお腹側に回す
☐  セキュリティポーチで貴重品分散  — 服の下に装着で安心
☐  小銭リラ札を多め  — チップ・トイレ・小物用
☐  モスク用スカーフ携帯  — ブルーモスク等で必須
☐  はき慣れた靴  — モスクで靴を脱ぐシーン多数
☐  スマホのストラップ／落下防止  — 気球・観光地で必須
☐  ハンカチ・タオル  — 汗・水拭き用
　※毎日バス車内で500mLのペットボトル水が1本もらえました。
9️⃣ 廃棄前提アイテム活用のすすめ
古い・ボロいけどまだ着られる物を旅行に持参→現地で廃棄。
お土産スペースが確保できるこの魔法のテクニックの活用者が多かったです。
☐  廃棄ショーツ・靴下  — 毎日廃棄でリセット感
☐  廃棄パジャマ・部屋着  — 1〜2日ごとに新調
☐  廃棄コットン服  — 観光中の汗・汚れ対策
☐  廃棄レギンス  — 防寒・気球用
☐  廃棄古スカーフ  — サブ用・モスク予備
☐  廃棄サンダル  — ラウンジシャワー・部屋履き
☐  廃棄小物（手袋）  — 気球後に処分
	💡 ホテルでの廃棄マナー
客室のゴミ箱に入れるだけでOK。袋に入れて縛っておくと分かりやすい。「Çöp（チョップ＝ゴミ）」と書いた紙を上に置くと安心。チェックアウト当日の朝に処分するのが一番安全。




🔟 通信・お金まわりの準備
☐  SIM／海外ローミング  — 楽天モバイルなら追加料金なし（2GB/月）
☐  Google Maps オフライン地図  — イスタンブール・カッパドキアDL推奨
☐  Google翻訳 トルコ語DL  — オフラインで使える
☐  クレジットカード海外利用連絡  — 不正検知ロック防止
☐  キャッシング枠の有効化  — ATMで現地通貨引き出し可
☐  PIN番号の確認  — 海外ATM必須、忘れずに
☐  両替（少額）  — イスタンブール空港で2万円分→リラ
☐  緊急連絡先メモ  — 保険会社・領事館・カード会社

	💡 最後に：旅は「持ち物」より「健康」
16年ぶりの長距離旅行で痛感したのは、結局「健康で帰国する」が最大の目標。全部食べたい欲を抑え、無理せず、休む時は休む。「8割の力で楽しむ」マインドで、9日間を素敵な思い出にしてください。


🌟 良い旅を！🌟
İyi yolculuklar!（イイ・ヨルジュルカ＝良い旅を）

May's Lab（めいずらぼ）
ソロ活女子の楽しい癒やし
https://mays-lab.online/
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