
1.緣起/準備 

●交換生甄選準備     

    高中時期因為喜歡上日本偶像及動漫進而對日文產生興趣，並開始學習日文。

也希望有朝一日能去日本留學並親身體驗當地文化習俗，因此，在升上大學三年級

時便決定考取學校的交換留學生名額，希望能藉由到日本留學以提升自己的日文能

力及開拓國際觀。 

    由於學校的交換留學生考試是於 10月舉行，我便利用暑假兩個月的時間加強

自己的日文能力以及面試的準備，並同時準備包括自傳、讀書計畫等書面審查資料。 

在為期兩個多月的準備之後，很幸運地考取心目中的第一志願「長崎衛斯理公會大

學」，得知自己已順利考上之後，便聯絡了先前也曾去同一間學校留學的學姊，開

始著手出國前的準備事宜。 

●出國前準備 

    在收到交換留學生考試之後，國際事務處的老師便會給你一些需要作業的文件

資料(包括個人資料填寫、健康診斷證明、存款證明等)，建議越早準備越好，盡量

別耽誤到對方學校的作業程序。 

    另外，在收拾行李方面，由於 3月去的時候，日本雖然已經是春天了，但早晚

日夜溫差還是很大，到了晚上氣溫甚至還會降到 5度以下，所以長袖衣物等較保暖

的衣物建議帶一些放進隨身行李中（另外也建議隨身帶一件厚外套），另外由於抵

達交換學校之後隔天學校會帶群體留學生們一同至附近的購物中心採買生活品，所

以除非是必須生活用品(例如：在日本買不到或太貴亦或是個人偏好等)，其餘建議



可到日本之後再買，如此一來就能減少隨身行李的數量和重量。 

另外短袖衣物和教科書或其餘較不急需使用到的生活用品建議可於出發至日本前

一、兩周事先打包，用「海運」的方式寄去，較省錢，而在時間方面，如果提前個

一兩周寄去，在抵達日本後兩個禮拜左右就會收到了，至於收件處的地址方面，由

於留學生們都是統一住在學校宿舍，所以向交換學校的聯絡負責人詢問即可。 

    至於機票方面，大概在 1月左右，對方交換學校就會寄一些文件資料，其中包

括入學證明、在留資格證明書及入學說明會等資料，而在入學說明的資料上會有預

計接機的日期與時間，這時候就可以馬上去預訂機票(所預訂的機票盡可能地配合

對方學校所規定的時間及日期)，此外，我當時是預定來回機票，因為回國的日子

(2月)正值日本放寒假的時候，所以可斟酌看看是否要連同回程機票一同購買。 

●簽證之辦理、接機 

    交換學校寄來的資料當中有一份「在留資格證明書」，這時就必須要拿著這份

在留資格證明書及護照(沒有持有護照者，建議提早去辦，因為會要花上好幾個工

作天)及身分證和印章等個人證件去台日交流協會辦理留學簽證(建議備妥辦理資

料才不會白跑一趟，至於辦理簽證所需的證件資料及手續，可至台日交流協會官網

查詢喔)。而辦理完留學簽證的護照建議可去複印保存，而正本非常重要，建議出

國後盡可能放在安全隱密的地方，別四處帶著走，以免遺失。 

    順利到達日本之後，在辦理入境的窗口時，只要把貼有留學簽證的護照頁給入

境人員檢視過後，他便會給你一張「在留卡」(這張在留卡的重要性等同於護照，

是在日本的身分證，務必隨身攜帶，以便證明身份!)，另外在飛機上時，空姐會發



給每一位乘客海關申告書，只要填寫資本資料及隨身攜帶物品並告知海關人員是以

留學生身份入境日本即可。 

在接機方面，出了入境大廳後，便可以看到前來接機的學校老師拿著印有「長崎衛

斯理公會大學」的牌子來接機，所以不怕人太多會找不到。 

2.研修學校簡介 

    長崎衛斯理公會大學位於長崎縣諫早市，是一所小型的社區型大學。由於學校

坐落於有些鄉下的城鎮之中，所以在交通方面會有些不便，平常需靠校車或公車接

送上下山，但也因為如此，周遭環境都相當優美寧靜，在 4月櫻花盛開時學校也會

變得相當漂亮，而寧靜的校園在學習方面也有相當大的幫助。而在 10到 15分鐘的

下山路程之後，山底下有相當多購物中心、餐廳、診所、手機電信等相當俱全，而

諫早車站也在附近，假日時便可以做車到長崎市區觀光遊玩。 

      

3.國外研修之課程學習 

在正式上課之前，大家都要接受日文能力考試，並依考試的結果分成初級、中級、

中上級及上級，學校也會事先幫大家安排好日本語課程的時間表，而被分到上級的

同學除了必修的日語課程外，也可以選擇一般學部的課程(就是日本學生所上課)， 



而當時我是被分進上級班，所以除了必修的課程之外，我也修了一般學部的課程，

包括日本語教育論、教育學論、基礎社會學等等，另外我也參加了日本學生及留學

生的交流課程，每個禮拜透過不同的上課主題，促進日本學生及留學生們的互動，

也因為這堂課讓我結交到許多日本朋友，所以推薦學弟妹們除了必修的日文課程

外，還可以多選一些一般學部的課程，以增加及拓展日文能力與人際關係。 

   長崎衛斯理公會大學雖然規模並不大，但也因為如此，學校資源才顯得更加豐

富，與師長之間的關係也更加緊密，不論是在課業學習上還是生活上的問題都可以

找老師們討論，而老師們也會盡所能的幫助學生解決問題。 

另外，在後期的課程中，我也加入了ゼミ(也就是所謂的研究會)，在每一個禮拜研

究會的課程中，每個人會輪流向大家介紹上禮拜讀過的研究論文或書籍、或者由老

師指定每個人所要閱讀的小說並繳交一份心得報告等，藉由小班制的研究會裡，更

加促使留學生們與日本學生們之間學術上的交流，雖然對於日文學習者的我來說，

一開始與日本學生交流或是課業上的心得

報告等都是股莫名地壓力，但我認為這也

是一種磨練自己、使自己成長的珍貴機會。 

4.國外研修之生活學習 

     在一年的留學生活中，除了認識到日本朋友外，也結交到許多來自各個不同國

家的朋友，包括中國、韓國、泰國、菲律賓等，雖然彼此語言成長環境都不一樣，

但也因如此才能擦出許多精彩的火花，只要有空大家都會聚在一塊，各自端出家鄉



的手好菜，藉由料理進行文化交流，雖然大家都是利用日文來溝通，但畢竟目前大

家都還在學習階段，有時仍會有些溝通不良的問題產生，但我覺得這些都是人際關

係上學習的機會，也因為認識這些異國的朋友，讓我的留學生活也顯得更加精采、

更加充實。 

另外，學校也幫我們安排了大大小小、各式各樣與當地民眾的交流活動，其中讓我

印象最深刻的是國小運動會的交流體驗，由於是第一次深入日本的學校生活，所以

讓我感到新奇不已，我們留學生們也參與其中的趣味競賽「紅白大對抗」，雖然我

們紅隊最後還是慘敗但真的非常有趣，而到中午吃飯時間，我們也和一組大家庭共

進午餐，並且也從中認識到日本所謂的便當文化，而在我得知眼前這些豐富的便當

菜色都是日本媽媽早上 4點多起來獨自一人準備之時，我也不禁敬佩了起來。 

除了小學運動會之外，還有日本和服體驗、去雲仙小學參訪並一起製作手工麻糬體

驗還有身著日本將軍鎧甲行軍的祭典體驗等等。 

其中還有一項令我印象深刻的交流活動就是和日本家庭們介紹自己國家的特色，並

且教小朋友們一些簡單的中文及台語自我介紹，透過這個活動讓大家更加認識台

灣，興起想去台灣玩的念頭，也讓我感到很開心。 



5.國外研修生活之日常生活 

    由於學校位於半山腰間，所以一般只要是要下山採買生活用品還是吃飯、打

工、搭車等都需要搭乘學校巴士或是公車下山，而學校巴士通常星期一到五都會

有，而往返時間表也會張貼在宿舍一樓玄關處，至於寒暑假，由於運行時間不一致

所以須事前再向留學生中心確認較保險，而在公車方面，從學校到諫早車站前的公

車總站單程為 140圓日幣，而在公車總站附近，就有許多餐廳與生鮮超市，由於日

本的外食價格比起台灣仍是相當昂貴的，所以絕大部分我們都是兩三天去一趟超市

採買食材及基本生活用品，而採買的時間則可建議於下午五點後，因為多半的促銷

折扣活動都於下午五點到六點左右開始。 

    至於留學期間所住的宿舍，除了空調須自付(一百日圓可吹三個小時)之外，就

無需再另外繳宿舍費用，而宿舍房間通常是兩人一間，每一樓層都備有公用廚房與

餐廳及廁所和洗衣房等，設施都相當完備。此外，位於一樓則備有電視、桌球桌等

寬廣的交誼廳。 

而在宿舍裡有三位負責管理宿舍事宜的三位寮母，每天晚上十點都會進行宿舍點

名，如果有因為打工或者外出旅遊需外宿的情形者，則需事先填寫外宿單交由寮母

通知學校。 

6.費用篇 

    九州地區的物價指數比起大阪、東京等大都市，生活開銷相對的便宜許多，再

加上無須再另外繳交宿舍費用，所以在整體留學支出部分也省下了一筆錢。雖然物

價指數沒有大都市來的昂貴，但比起台灣還是貴上許多，尤其是在交通費方面。 



而在去日本的前三個月由於無法申請資格外簽證的關係，所以我們因為是用留學的

簽證資格入境日本的，所以自然是無法從事打工等資格外的活動。而在一開學時也

會要繳交一些必需的上課費用，包括茶道、書道或花道等文化課程的費用，或者是

購買上課用書的書籍費。另外，除了一般的生活費外，還有每個月須繳一千多圓的

健保費及手機費等，以及視每個人而定娛樂方面的開銷，林林總總加起來一個月大

約二到三萬日圓上下(其中有些支出則是視個人而定)。 

而三個月一到，就可以申請資格外活動證明，這時候就可以利用課餘的閒暇時間從

事打工了，而關於打工的一些相關規定，學校也會在開學前舉辦說明會，針對留學

生打工事宜加以說明，但是由於我們是以交換學生的資格去日本留學，所以還是得

要提醒多以學業為重，打工方面利用寒、暑假閒暇時候去進行比較好。 

7.此次研修的具體效益 

○1藉由此次交換學生的體驗，除了運用到大學四年所學的日文專門外，也體驗到日

本當地的生活習慣及文化風情等，除了拓展自己的視野外，也能藉由生活中所經歷

的事情或者旅行中所看見的風景，學習到許多從課程或書本中所學習不到、珍貴的

體驗。 

○2 在一年的留學生活中除了結交到許多的日本朋友外，也認識了來自不同國家的朋

友，包含中國、韓國、菲律賓、泰國等，藉由許多的交流活動更進一步認識到對方

的國家，並且在認識對方國家的同時，也能進一步介紹自己的國家，我覺得是一件

相當有趣的事情。 

○3 離開一直以來居住的生活圈，來到一個不同的國度，我覺得是一件相當難得且珍



貴的經驗，不管是在日常生活中或者是學校生活中都必須學著獨立去面對、解決，

雖然剛去的時候，還不習慣整體的生活環境，其中也遇到相當多的挫折，但「不經

一事，不長一智」，這一年的留學生活中所經歷的任何事情，對我而言都是相當珍

貴的人生經驗。 

○4 透過與日本學生或其他外國人的互動交流，學習到面對不同的價值觀念時，該如

何進行交流的溝通技巧，在一開始和日本學生為一組進行的分組報告中，也曾因為

一些誤會而發生爭執，但我認為從發生誤會導致爭執、到藉由雙方溝通解開誤會，

都是一種異國溝通技巧的經驗。 

8.感想與建議 

    透過這次交換學生的機會，能夠去日本留學一年體驗當地的文化生活以及風土

民情，並且認識來自世界各個不同國家的朋友，學習到不同的語言文化，讓我覺得

相當具有收穫。 

離開父母、朋友 及熟悉的環境，學習著一個人獨立生活、思考著如何自行解決問

題，即使過程中出現許多困難，同時有受到許多的挫折，但我覺得這都是讓自己成

長的一個過程。 

在日本留學的期間，也體驗過日本的打工環境，畢竟是自己不熟悉的環境，所

使用的日文也並非是自己的母語，也因此碰上出許多打工時所產生的難題，但還好

認識了許多親切友善的日本朋友陪我一起度過難關，也讓我從中學習到許多經驗。 

在這一年的留學生活中，經歷過許多挫折、令人難過的事情，但相反的也有許多令

人開心、難忘、珍貴的回憶。對我而言，如果能再來選擇一次，我也仍然不後悔選

擇去日本交換留學一年，這一年使我成長了許多，也讓我獲得許多珍貴、無價的回



憶與經驗。 

 

 




