
  

 

長榮大學選送優秀學生至海外學校擔任交換生 

之成果報告書 

 

 

 

 

 

 

 

 

拓殖大學學校留學心得 

 

          就讀科系/年級：應用日語學系/4 年級 

                    學生姓名：蕭○如 

          研修國家：日本 
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附件三 



 

1.緣起/準備（可就交換生甄選準備、出國前準備、簽證之辦理、接機等準備事項進行陳述）: 

一開始申請交換生資格時，第一次跑了這麼多資料，很多資料以至於我有時不清楚先後順序容

易搞混，但其實慢慢整理、每天慢慢的準備就可以完成了。接下來是筆試與面試，筆試當時是考

N1 的一些題庫，但我覺得比例並沒有很高，我認為面試才是主要的關卡，但我認為那是必須要的

測驗，因為如果口說不好，請問當你個人到日本過生活的時候，你要怎麼表達呢?難道說比手畫腳?

這是不可能的事!所以我認為這個面試就等於是當你到日本時你的反應，遇到難題了你會怎麼樣克

服，當然如果你連一個簡單的題目都回答不出來更不用說日本人來問你了。 

剛剛提到資料整理，其實更多麻煩的資料是等你被選上之後，要辦理的資料更是山一樣的多，

當時的我也是第一次去留學，什麼都不知道就要踏上這旅程的我其實是很緊張的，然而我查了許多

人留學的經驗，看一開始要如何辦簽證等等的資訊，還因此也買了一本留學書和打工度假的書，上

面的資訊真的很充足，果然還是要看過來人的經歷才會放心，並且知道自己哪些地方還沒準備完

成，簽證的方面是真的有點複雜，我建議調查完網路上資訊之後再去跑比較好，怕會跑幾趟冤枉路。 

期待已久的留學終於要啟航了，想到能去到夢寐以求的日本，心情真的是既期待又興奮，當然

要和該校的負責人維持信箱的聯絡，要不然到時候對方會找不到你，而你也人生地不熟。我永遠記

得那刻我到達時，和接待我的日本人從成田機場的公車開始聊到回東京的路上，其實是到我到宿舍

還是一直在聊，精力充沛直到我躺上床的那刻，一種美夢成真的感覺。 

2.研修學校簡介及課程學習（可就該研修學校特色、選課程序及狀況、上課情形、學習成效

進行陳述分享）： 

拓殖大學，簡單的對我來而言是一所很歡迎外國學生來留學的學校，且分為兩個校區一個是靠

近首都區的文京校區，另一所就是比較偏鄉下的八王子校區。在 2016 年 4 月，以交換留學生的身

分於拓殖大學八王子校區的國際學部學習。位於八王子校區裡主要有國際學部、外國語學部以及工

學部，在這當中我當初選國際學部的原因是自己想要當個國際人，除了學習日本人的態度之外，對

於其他國家的人的想法也想去理解，所以選擇了國際學部的課程。在學校一定會有像國際事務處這

樣的地方，我們稱它為「國際課」，在那裡彷彿是我的起點，有任何的問題都會問裡面的老師，老

師們也會很親切地回答，也會和我們聊聊近況。課程上除了一些學分不能抵之外，其實也是還好，

去日本留學對於我來說，就是為了體驗如果自己是生於日本的話，現在的我會是在做什麼呢?對於

未來迷惘的我而言，我覺得這是在我人生的道路上，必須尋求的東西。在課程上，我很喜歡那樣的

環境，有許多不一樣國家的人在同一間教室裡，除了日文之外其他語言很難溝通，所以我認為如果

你想表達自己的想法，得先把日文學得好一點，你才能將自己所思考的意思傳達給對方，即便對方

日文可能也很差的時候，你們也可以一起共同學習，這樣真的學習會突飛猛進，且在你和對方交流

的時候，說不定還能看到異文化的不同處! 

3.國外研修之生活學習(可就參加之社團、課餘活動或與當地及其他外國學生或民眾之文化交

流經驗進行分享)： 

我除了上課學習之外，可能比較注重於課餘時間吧!我參加無伴奏合唱的社團簡稱「三日月阿

卡貝拉」，每個禮拜一及三的晚上時間(約兩小時)幾乎都是社團時間，雖然沒有強制規定要表演，



但就是想站在舞台上表演才會想進社團的吧。在社團內，認識了許多日本朋友，也一同在拓殖大學

一年二次盛大的学園祭裡都有表演過，然後在夏季高尾社區裡辦的夏季慶典上，我也邀請我社團上

的團員一起去參加，大家也很樂意的參與了，雖然只是個小小的夏日慶典，但增進了高尾社區裡的

居民的交流，這也是我喜歡高尾的原因之一，且總是從國際課那知道了很多種有關社區的活動，居

民們也很熱情的歡迎我們參加，還有一個印象深刻的是新年的時候在日本都會有在家門口擺飾門松

的習俗，在高尾區那時有個社區的人都能參加的活動稱「烤年糕」，那天約氣溫 3、4 度的狀況下，

區民們很團結的分配工作，有的打年糕、有的準備豬肉味增湯、甜米酒這些都是在日本過年一定會

品嘗到的，且在這次的活動應該算居民限定，不僅不用花錢還可以吃到飽為止。在那個活動場內的

中央放有許多門松，個個居民都把自家門松一一拿來，在統一把它們燒掉，這也是一個日本的習俗，

有著消滅厄運的涵義在。 

我們還常常參加國際課的一些活動，像是去日本的國小交流或者是幾個禮拜會和日本國中生交

流的活動，那些非常的有意義，因為我喜歡日本的契機是在我國中時，我朋友介紹我一個她喜歡的

日本團體，從那時開始我對日本的好奇心就源源不絕，從那時就喜歡上了日本，直到現在，其實我

認為初衷很重要，所以不管與年齡相差多大的孩子交流，可能會對未來的他有所影響也不一定呢! 

4.國外研修之日常生活(請務必就交換學校之生活環境、住宿、交通、飲食等事項進行陳述）： 

在上半年我比較注重於朋友之間的交流，也想盡快的融入環境，所以還沒去尋找打工，因為住

的是留學生宿舍，不僅在上課時能認識其他留學生，在宿舍內更能和其他留學生共處，一起討論異

國文化，宿舍內的設施也很豐富有音樂室、和室、電腦室、交誼廳等，我們經常利用宿舍內共用的

廚房一起煮料理互相分享，偶爾也會有派對交流，有時還能吃到許多異國的料理呢! 

在下半年，有些也是留學生的同學們已經回自己的國家，所以那時我找了打工和自己夢寐以求

想嘗試當練習生的課程，在找到打工前遇到很多次挫折，在日本和台灣不一樣，就算只是想找個打

工，也是非常困難的，更不用說是留學生了，除非當地真的非常需要外國人，像是東京市區內就會

有很多觀光客，這時就會滿需要外國人來溝通的，我是選擇比較靠近市區內的地方打工，因為我在

那附近的學校當練習生，所以想說靠近那的話，如果偶爾下班後還能去學校練習之類的。 

高尾位於東京的郊區，旁邊有座高尾山算是東京內最高的山，然後高尾車站在離宿舍有 20 分

鐘的路程，到了車站有兩種線，一個是京王線，一個是 JR 線，當然對窮學生的我們，京王線是最

好的選擇，兩種都可以到達市區的新宿，但一個班次少便宜約日幣 360，另一個則班次多但貴約日

幣 550(都指單程)，時間其實都差不多快一個小時，所以我打工那時常常是坐京王線到新宿然後再

轉 JR 山手線到原宿去打工，其實在這一小時左右的車程裡我常常是看看外頭的風景，從高尾到新

宿的火車上，真的能看到一個從鄉下的地方到都市繁華的景色，令我每每驚訝，更何況是季節轉變

的時候更是能看到更美麗的景色，真的會讓人永遠想住在高尾。飲食其實在日本物價算是貴的，當

然能自己煮飯菜是最省的，麻煩的是超市也是在離車站比較近的地方，所以你還是得動身前往，但

也因此我覺得我在日本就很習慣走很多路和台灣不同，真的覺得不如多走路，對身心也有益健康，

對空氣也不會造成很大的汙染，在日本和台灣不同，比較盛行騎腳踏車，在台灣的停機車的停車場

居多，在日本你會看到的是停腳踏車的停車場，一般都會在超市外擺放，當然 30 分鐘內也是不收

錢的，我想這就是為什麼日本空氣比台灣空氣還乾淨的原因吧!還有吸菸得到有吸菸區的地方及不



隨意亂丟垃圾，因為只要被檢舉就會被開罰單，相當嚴厲，比起台灣隨便在草皮上亂丟垃圾菸蒂，

我覺得這樣還比較能讓大家守護環境呢! 

5.費用篇(請就每月生活支出或研習期間必要支出等費用進行陳述）： 

其實我在準備去之前就預算了很多，但其實會有變數，一定不會達到你算的那麼準確，但盡量

能控制就請去控制，能不亂花就不要亂花。首先是我住宿舍一定得付的宿舍費，因為我是校與校的

交換學生，在宿舍方面有比其他留學生來的便宜，雖然這件事是後來才知道的，但很慶幸省了一些

那些預算的金錢，一個月約日幣一萬；接著是手機費，因為那時剛好出了跟學校推薦的一個方案，

可以在你回國前結束契約的類型，所以那時我一口氣就把它繳完，約日幣兩萬多左右；電腦網路費

的話，宿舍本身具有就不用另外辦了；交通費的話是因為後半年其實因有打工，算是整體的高，前

半年每月幾乎都能壓在日幣一萬內，後半年真的是沒辦法，如果次數多的話，其實還是可以去辦定

期票之類的，請記得要算一算這樣辦有沒有划得來喔!每月約一萬三左右；然後健保費是固定的金

額，然後他會算分期，總額是約日幣一萬元左右；雖然水電瓦斯宿舍有設立，但根據每個人使用量

的不同還是要自己繳費，電費瓦斯費每月都會收，水費兩個月一次，我幾乎都是三種在一個月內壓

制在日幣一萬元內，只是當冬天來臨，電費真的會用的比較多，因為得開暖氣，要不然真的會冷死

在房間裡的，開暖氣其實滿浪費電的，但沒辦法因為真的會冷到受不了，請不要冒這個險，然後感

冒了得看醫生，這樣醫療費用其實有點貴的；其實每月下來最貴最貴的還是伙食費及生活雜務費，

娛樂費其實我也把它放在這裡，其實上半年比較貴，因為剛開始要過生活一定要買些生活用品那

些，這不用說，但這樣我平均下來還是每月要八萬左右，後來是有打工，其實在打工那能吃些不用

錢的，真的就能省下很多錢，後來幾個月幾乎一個月約日幣三萬左右就足夠，所以還是得看你自己

怎麼生活，如果學會了真的可以省下了很多金錢。 

6.感想與建議： 

我真的很慶幸我來到拓殖大學交換留學，也許我的成績並沒有像大家眼中的那麼優秀，但我嘗

試了我想做的事，至少在老師眼裡我也不是個壞學生，是個肯努力付出肯向上學習的學生，其實我

從高中時期就很想去留學，但因家中經濟不允許，所以想努力在學校的交換學生上，如今我努力得

到這個機會，也去了我夢寐以求想留學的地方，也在那一年內結交到了許多來自不同各地，有著不

同背景的人們，也讓我學習到了一些經驗與歷練，說一句前陣子在留日說明會聽到前輩所講的名

言，那就是「你沒有試過你永遠不知道你會不成功!」，試過沒成功並不代表失敗，至少你能檢討

你哪裡不好，所謂的「失敗為成功之母」我想就是這種意思，所以請掌握這個機會，一個能讓你成

長茁壯的機會!其實我覺得我最大的收穫，就是遇見了那些能讓我成長的人，那些明明來自不同地

方，但因這個機緣能讓我們認識，相互鼓勵支持，互相切磋，不管是敵人還是朋友，其實都能讓自

己有個歷練，更能找尋到那個未來的自己。 

 



 
2016 年前期的歡迎會大合照 

 

 
20160610 和其他學校的學生及石川老師的鎌倉一日遊 



 
夏日慶典在舞台上的表演 



 

在自己練習生的學校之表演 

 



 

外國留學生保齡球大賽(拓殖組)亞軍 



 

和管理人父母親一起共度父親母親節 

 

※心得報告內容大綱，請就以下主題分享，至少 3000字及 6張圖片(含說明)，12號字： 

1.緣起/準備（可就交換生甄選準備、出國前準備、簽證之辦理、接機等準備事項進行陳述） 



2.研修學校簡介（可就該研修學校特色等事項進行陳述） 

3.國外研修之課程學習(可就該校選課程序及狀況、上課情形、學習成效進行陳述分享) 

4.國外研修之生活學習(可就參加之社團、課餘活動或與當地及其他外國學生或民眾之文化交流經驗進行分享) 

5.國外研修之日常生活(請務必就交換學校之生活環境、住宿、交通、飲食等事項進行陳述） 

6.費用篇(請就每月生活支出或研習期間必要支出等費用進行陳述） 

7.此次研修經驗的具體效益(請條列式列舉) 

8.感想與建議 

 

備註： 

1. 電子檔容量限制：8MB 

2. 請由本人書寫，勿呈現個人基本資料（身份證字號、出生年月日、電話、住址等） 

 


