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※心得報告內容大綱，請就以下主題分享，至少5000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） 

從國中開始就對日本這個國家抱有很大的興趣，因此高中三年選擇了最喜歡的應用日語組就

讀。從那時候開始，希望能到日本生活看看的這個願望，就一直存留在我心中。雖然高中日

本也有姊妹校，但由於留學學費與生活費高昂，就忍痛放棄了機會，並與家人做了一個約定，

如果大學期間考上日語檢定二級就答應讓我去交換，也在心裡告訴了自己，到了大學一定要

申請上學校的交換留學。 

記得當初準備報名時，有很多不懂的地方，一直在系辦與辦公室和圖書館之間來回奔跑。申

請交換生有很多的規定和需要注意的地方，也有很多的文件需要繳交，到現在還是很感謝各

位老師們耐心地一一回答我的問題，記得當初準備了一兩個月才告一段落。 

在準備下了一翻苦心之後總算申請成功了，當時的我是大二生，預計2020/04可以出國留學，

但很不幸的這時候新冠正剛開始流行，原以為疫情一下子就會結束，沒想到之後我的留學計

畫就這樣一直延後下去。看著同期申請上交換生的學長就這樣畢業，感覺希望遙遙無期的同

時，也開始思考在畢業前是否真的能順利出國。 

總算在兩年之後，2022年日本開始開放留學生入境，在拿到簽證的當下，真的如同像在作夢

一般。記得當時在申請簽證時，多了一項新規定，需要提前在台日交流協會官網上申請要去

辦理簽證的日期，由於在台灣台日交流協會只有台北高雄兩處，從學校到高雄的距離還是挺

遠的，出發前務必確認好時間，若是錯過當初申請的時間，有可能需要重新預約。另外辦理

簽證需要攜帶的資料很多也很繁雜，出發前也需要再三確認才行。 

由於是第一次在國外生活這麼長的時間，一開始對於要攜帶的東西毫無頭緒，在學校網站上

看到學長姊的留學心得後，有了很大的幫助。 

當時的日本因為在剛開放的狀態，要求入境的外國人們若未打滿2劑日本認可疫苗，需要提

交3天內的 PCR陰性證明，也得下載並申請 My SOS程式，要確認入境後的所在位置與身體狀

況。在抵達福岡機場後，需要在機場進行唾液快篩，因為新冠的原因，在出境時需要填寫相

當多的資料，與等待快篩結果出爐。光是等待快篩結果就等待了將近一個小時，在出海關時



總共花了將近要2小時了，想必前來接機的老師也已經累了吧，一出海關看到每位接機者都

是坐在椅子上等待，也因為這樣而看不到接機的學校標誌與旗子，也沒有任何人起身打招呼，

導致我無法確定哪一位是接機者。幸好在出國前幾天，有向學校老師拿到日本老師的電話號

碼，嘗試添加 LINE好友後終於成功聯繫上了。但其實聯繫不上也不必過於擔心，只要跟台

灣的老師們保持好聯繫，他們之間也會互相通知的。接機成功後老師開了2小時的路程，從

福岡開到長崎。並在學校宿舍隔離了7天，期間是將餐費交給學校老師，老師會在用餐時間

送來。 

2.研修學校簡介（可就該研修學校特色等事項進行陳述） 

我所在的大學是位於長崎縣諫早市的鎮西學院大學，是在一個小山坡上。其實學校周邊並不

算熱鬧，但基本的餐廳藥妝店超市都是有的，而且學校離車站很近，學校有校車接駁5分鐘

就能到車站了。關於校車接駁，學校每個月都會更新時刻表，張貼在辦公室外面，或者學生

系統裡也能查詢的到，雖然時間幾乎不太變動，但偶爾還是會有小變動，還是注意一下比較

好。當然，在休假日和寒暑假校車是沒有行駛的。 

說到長崎縣，最有名的特產就是強棒麵了，是一個很道地有名的美食。吃起來像是台灣的什

錦湯麵，湯頭是用海鮮熬出來的非常好吃。若要說與台灣的湯麵有哪裡不同，我想是強棒麵

的麵體更有彈性，這道料理是當初日本鎖國，只開放長崎作為貿易港口，從中國傳來的料理，

長崎縣民們也經常在家料理哦。提到諫早市，日本高級的鰻魚飯正是這裡的特產，超市與餐

廳的口感相當不同，大家務必試試。 

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) 

關於學校選課學校會在開學第一天，開學典禮後舉行日語能力測驗，依照成績區分成 ABC三

個日語班級上課。隔天開始老師就會帶著大家一起去電腦教室選課，在上下學期都是在快開

學時才選課，和台灣的期末選課似乎不太相同。在正式開始上課後，由於是日語分班所以課

堂上基本都是外國學生，也在這段期間認識到原來在其他國家有著不盡相同的文化，也有著

各自不一樣對社會的認知，但也因為這樣平時不太能認識到日本同學有些失落。 

關於課程，若在學期成績每科及格的話，下學期會自動往上升一個等級。由於 A班是最高等



級了，因此在下學期的課程中，能自己選擇要跟日本同學們上那些堂課，也是這時候我的日

本朋友們才開始變多了起來。 

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) 

在留學上課期間，除了可以跟社團老師說一聲後，參加學校社團。在課餘時間，老師也會帶

我們參加當地活動，我經常覺得參加能與當地居民互動的活動，是最開心也學習到最多的。

能聽見口語日文的用法，也能知道對日本人來說那些活動是他們相對重視的。並且親身體驗

當地文化，這些都是課本上學習不到的。 

這一年我參加過許多日本當地的活動，有夏日祭典、搗麻糬活動、萬聖節、聖誕節與日本的

新年等等……，也穿到了日本傳統結婚衣物，相當有趣。在參加萬聖節活動時，我發現日本

比台灣更注重萬聖節。從成人到小朋友，大學到幼稚園，商家到街道等等都能看見萬聖節的

氣氛。 

有次老師帶我們去商店街，一起舉辦萬聖節活動，也帶我們去幼稚園陪小朋友們一起度過萬

聖節。聖誕節也像萬聖節一樣盛大，在聖誕節到來那天大家會提前預訂炸雞吃，是一個相當

特別的文化。就在聖誕節的前幾天，長崎下了2022年的第一場初雪，走在街道上可以看見街

道上有很多大大小小的雪人，也能看到小朋友們在打雪仗，第一次看見雪的我玩的不亦樂乎! 

在過年時很幸運的被日本人邀請去家裡過節，得知了許多關於日本新年會做的事情。 

當中也聽說，因為御節料理製作過程太過繁雜費時，現付人大多都向餐廳預約，它是由3層

或以上的盒子組合成的料理，且層數通常是奇數，因為在日本認為雙數的4有不吉利的象徵。

每層盒子當中就像九宮格一樣，每個小格子裡都會放點小料理。當然每樣料理都有各自的祝

福與祈福意思，祈求著吃了將會有好的一年，並平平安安。日本人會在新年期間的家門口掛

上裝飾與掛飾，進到家裡面也擺著小松樹的盆栽等等的……。 

在吃御節料理前，要先全家人喝一小杯清酒，順序也得從年齡最小的開始喝。有好多文化上

的小細節，都是因為實際體驗才知道的，比以往在課堂上聽到的都更加深入，也從日本人口

中聽到了由來與歷史。此外，和台灣新年相同，在過年期間日本人也會到神社參拜，祈求今



年順遂。 

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） 

我感覺鎮西學院大學附近的熱鬧程度與長榮大學差不多，附近也有車站，可以坐電車到市區

購物逛街。另外學校為交換生提供了免費宿舍的優惠，宿舍內附有廚房，大家經常在那邊下

廚。但宿舍規定門禁時間為晚上10點到隔天早上7點，這段期間內除了不能外出以外，也不

能洗澡和下廚。若是平時想外宿旅行的話，需要在外宿前一天向學校提交外宿申請單，審核

通過後才能外宿，另外要是找到打工時需要申請晚歸的話，也需要提早告知學校並提出申請。 

由於學校離車站走路要15分鐘，若是有腳踏車的話我想會方便許多。但因為我只待了一年，

也沒有打工需求，就經常搭學校巴士移動。關於上學日飲食，學校早上有賣麵包和中午的食

堂餐點。在晚上或假日時經常去超市買菜並自己下廚，若是想吃外食時車站附近也有很多餐

廳。 

或許是諫早車站的特點之一，除了周遭有很多餐廳也有很多居酒屋，在諫早市還有另一個有

趣的是相對於其他縣市，這裡有很多小小的咖啡廳，餐點都很好吃，等待大家去慢慢發掘呦。 

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） 

出國的去回程機票約25000台幣。在出國期間家人給我的一個月生活費落在15000元左右，當

中的開銷包含餐費、娛樂、旅遊、生活用品、衣物之類的。另外手機費一個月網路3GB 的話，

價格約250元，想提醒大家一下日本這邊能夠只綁一年的 SIM卡合約非常少，基本上都是兩

年起跳，但若是綁了2年回國後又得繳交違約金，大家綁約前一定要確認清楚合約內容。 

由於日本的冬天非常冷，在換季時購買的防寒衣物會比平時更花錢，我記得比平時花費多花

了五千元左右。另外在平時宿舍雖然提供了免費住宿，但房間內的冷暖氣是需要自己投幣的，

3個小時100日圓，一個月大概需要1000台幣。至於若想在課餘時間到長崎以外的地方旅行住

宿，車費飯店費餐費娛樂等等的花費，一次大概需準備5000-10000元台幣。 

7.此次研修經驗的具體效益(請條列式列舉) 

1.日文會話能力進步 

2.親身體驗日本文化並認識更多深入的細節 



3.比以往更了解日本歷史 

4.從日本朋友身上學到長崎方言 

5.在職涯規劃中有了新的想法，更認識自己的性格 

6.交到許多不同國家的朋友，認識到各國文化與想法的差異 

7.認識到日本社會的日常生活是如何運轉的 

8.感想與建議 

因為新冠的原因，延期了兩年的留學終於等到了，沒有簽下"放棄出國留學同意書"，能成功來留

學真是太好了。 

在拿到留學簽證的那一刻一點都不敢想信。在出國的那天帶著忐忑的心情，想著接下來的這一年

會是如何度過的呢?會有甚麼事情發生在我身上呢?像是動漫裡的主人公一樣，對著接下來即將踏

上的旅程充滿期待。 

在出國前唯一的目標就是日語會話能夠進步，但我沒想到這一年的收穫遠遠超過我的預想。 

不只是日語能力進步了，我經歷了好多事、遇見好多人、也體驗到許多文化差異，還有發現原來

關注國際要事是如此重要，以前總以為與自己沒有任何相干的國際新聞，現在居然成了與外國朋

友茶餘飯後的聊天內容。雖然這次是在日本留學，但遇見的人卻不單單只有日本人，而是來自世

界各國的學生們。從他們口中我認識到了更多的國家，知道了他們對台灣的印象與看法。文化、

想法差異，每個國家的人民對國際新聞的看法、未來生涯規劃等等……。這一年有過許多喜怒哀

樂，儘管這樣，現在回頭看來每段回憶卻是美好快樂，且獨一無二的存在。 

這一年的留學生活交到很多朋友，認識到各個國家和地方的文化都不相同，但儘管如此大家還是

彼此尊重，彼此認識。在需要幫忙時互相幫助，彼此成為了朋友。 

老師也時常帶我們去參加校外有趣的活動，讓我們能實際接觸日本文化，而不只是從影片課本中

認識，有好多日本文化細節與由來是課本上學習不到的，這些體驗讓我的留學生活變得更與眾不

同，且無可替付。這一年的生活，我發現日本人並沒有像網路上說的那麼冰冷，有好多熱情親切

又友善的人。讓我不禁開始對這裡的一切感到著迷，捨不得回國。 

在這片土地上，我見過春天的櫻花，夏天的祭典，秋天的楓葉，以及冬天的白雪。 



與台灣不同，日本的四季更加分明，有著各自不同的風景。台灣與日本有著相似的文化，也有著

不太相同的地方。這一年的時間說快不快說慢也不慢，只是在不知不覺間就過完了日本的四季。

為了不忘記每一天及每個時刻，我努力地按下快門拍下所有看見的事物，深怕以後的自己忘記任

何一個小回憶。 

在一個人剛到日本的時候，因為性格害羞沒能主動去認識新朋友，經常感到寂寞。常在宿舍房間

裡與台灣的家人朋友打電話，對他們說著:「好想你們，我好寂寞」。我想著這一年該如何度過呢?

好想念台灣的大家，還有多久才能見面呢? 

幸運的是，這裡的大家總是熱情地向我打招呼，主動邀請我一起玩，我試著放鬆讓自己不那麼緊

張，多虧了大家才適應並喜歡上這裡的一切。也許未來再也見不到這一年認識的所有人了，但我

想我們一起創造的回憶，這一輩子都不會忘記。多虧了有你們在我身邊，我才會覺得這一年很快

就結束了，因為你們的陪伴，讓我捨不得離開這裡，讓我愛上並享受這裡的一切。即使大家未來

的道路都不相同，都各自的朝著不同的道路努力前進，即使捨不得分離，也祝福你們能達成自己

的夢想。大家要保重哦，謝謝大家這一年的陪伴。      

我很感謝學校與教育部給我出國留學的機會，讓我能沒有後顧之憂的出國留學。正是因為有了這

一年，我更加認識了我自己，也認識到了自己的不足。我改變了對未來的規劃，有了新的夢想，

有了還想做的事情。 

                                          

 

 

 

 

 

 



初雪那天做的大雪人 

 

 

街道上大大小小的雪人 

 



諫早眼鏡橋雪景 

 

 

 



新年御節料理 

 

 

 



吃御節料理前的酒杯 

 

 

新年擺設與裝飾 

 

 

 

 

 



鎮西學院大學 搗麻糬活動 

 

 


