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• 緣起/準備 

• 出國前準備(交換⽣甄選準備、簽證辦理) 

  參加交換⽣的徵選過程真的是⼀段充滿挑戰的時期。最初，得知有這個機會後，便著⼿開
始準備資料，不僅要顧好課業，也要抽空去準備很多資料（例如：⾃傳、學習計畫書、推薦
信等），這需要對⾃⼰⼀有⼀定程度的理解和經過不斷地修改、討論，才終於能完成⼀份勉
強拿得出⼿的資料。資料完成後也需要去練習⾃⼰的⼜條能⼒和增強⾃信，去⾯對接下來的
⾯試。⾯試當下真的非常緊張，但還好有好好地表達⾃⼰的訴求和理想，順利完成⾯試。當
最後收到錄取通知後，真的非常開⼼。但同時也清楚錄取之後的準備也並非很輕鬆，尤其是
簽證的申請和其他事務的處理。需要快速、精確地準備所需的資料，也常常需要跑各個地⽅
去辦理相關的⼿續。除了這個以外，還需要處理當地的住宿問題、學校註冊、購買機票等事
項。每⼀步都是環環相扣的過程，需要謹慎地去規劃安排，缺⼀不可。 

• 為什麽想留學︖ 

  出國留學的動機很⼤⼀部分是源⾃於對個⼈成長、和⽂化探索的渴望。⾸先，留學能提供
⼀個跳脫舒適圈的機會，讓⾃⼰在陌⽣的環境中獨⽴⽣活。這對於培養解決問題的能⼒和⾃
信⼼上有很⼤的幫助。另外，接觸到不同⽂化和思考⽅式，也能更拓展⾃⼰的視野。我⼀直
覺得環境是最好提升語⾔能⼒的機會，因為語⾔不僅僅是書本或課堂上的知識，更重要的是
實際應⽤中的練習和體驗。不段接觸當地的⼈和⽂化，可以快速掌握語感和⼜語能⼒。此
外，也會因為環境的壓⼒被迫於去克服語⾔的障礙，從錯誤中學習也會更有信⼼去⾯對接下
來的每⼀個挑戰。 

• 為什麼選擇⽇本︖ 

  會選擇⽇本的原因，是因為我本身是應⽇系的學⽣。從⼩對於⽇本⽂化就非常有興趣，也
希望透過在⽇本⽣活，能在⽇常⽣活中不段精進⾃⼰的語⾔能⼒。除此之外，去接觸不同的
教學⽅式和⽂化體驗，也能更加拓展我的學習視野。留學能讓我認識世界各地的朋友，去了
解他們的⽂化，這不僅可以豐富我的⽣活經驗，也能提升未來職場上的競爭⼒。 

• 研修學校簡介 

• 學校介紹 

  ⽇本武藏野⼤學是⼀所位於東京都的私⽴⼤學，它有兩個主要校區，有明校區和武藏野校
區，各⾃擁有不同的學術設施和環境特⾊。我主要的課程都幾乎是在有明校區，這裡設施現
代化，環境舒適，鄰近東京灣，交通非常便利。 



• 實⽤校內資源 
  校園裡最常使⽤到的設施是圖書館和學⽣活動中⼼。有明校區以現代化的設計和數位化設
備聞名，圖書館不僅有⼤量的書籍和資料，整體空間也寬敞明亮，營造出⼀種開放明亮的學
習氛圍。另外，活動中⼼，是為了學⽣課外活動和休閒的場所，館內設有咖啡聽和餐聽，⽅
便學⽣放鬆和⽤餐。 

 

武藏野⼤學 有明校區

武藏野⼤學 武藏野校區



• 國外研修之課程學習（課內） 

• ⽇⽂語⾔課程 

  在這次留學的⽇⽂課程中，我有機會加強了多⽅⾯的語⾔能⼒。特別是報告、⼩考、聽⼒
和閱讀練習的部分。⾸先，報告的準備過程讓我學會如何⽤⽇⽂組織統整，並且可以流暢地
表達⾃⼰的意⾒。雖然⼀開始⾯對較多的詞彙和語法上有許多不熟練，但經過⽼師的指導和
修改下，對於打長篇報告和統整問題的能⼒上有明顯地進步。此外，在聽⼒和閱讀⽅⾯也有
明顯地提升。聽⼒練習可以讓我更加熟悉⽇⽂的語速和語調，也讓我適應在不同情境下對
話。⽼師也時常給我們觀看ＮＨＫ的新聞，去了解不同場合和環境需要⽤到什麼樣的詞彙。
去學習和模仿⽇⽂的聲調和發⾳，這些都能讓我能更加投入於課程之中。⽽閱讀練習⽅⾯，
則可以讓我接觸到不同⽂章的類型。從新聞到⽂學作品，擴展了我的詞彙量和理解能⼒。總
結來說，這次課程不僅讓我在語⾔能⼒上有了進步，更重要的是培養我學習上的⾃信和毅
⼒。 

• ⽇本⽂化體驗課程 

  除了基本的課程以外，學校還有許多⽂化體驗課程。讓我們有機會深入了解⽇本的傳統⽂
化，特別是茶道、書道、還有參觀博物館等⼾外體驗活動。茶道體驗讓我感受到⽇本⼈對禮
儀的重視，從茶具的擺放到每⼀個動作和細節，都有⼀定的意義。在體驗的過程中也能靜下
⼼來，去感受內⼼的平靜。書道體驗不僅教導了基本筆畫和結構，也傳授了如何注入個⼈的
情感和想法。每⼀筆⼀畫看似簡單，實際上是需要非常⾼度的專注⼒的活動。另外，參觀博
物館的⼾外活動讓我有更廣闊的視野．了解⽇本從古至今的⽂化演變，從傳統服飾、建築到
現代藝術的發展。總結這些⽂化體驗活動，不僅讓我對⽇本傳統⽂化有更深的理解，也能豐
富⾃⼰的知識和提⾼⽣活品質。 

⼩組討論報告 ⼩組遊戲



• 國外研修之⽣活學習（課外） 

• 國際活動 

  除此之外，武藏野⼤學每個⽉都會舉辦國際⽣交流活動。最印象深刻的就是，和來⾃不同
國家的學⽣⼀起參加烤⾁⼤會的活動。這次的經驗讓我感受到跨⽂化交流的樂趣，也加深我
對各國⽂化的理解。透過⼀起準備食材，烤⾁和享⽤美食的過程中，⼤家的距離也瞬間拉
近，在輕鬆的氛圍互相交流。不僅聊到各⾃國家的飲食⽂化，也分享了很多⽣活和學習的點
點滴滴。雖然彼此來⾃不同國家，但⼤家還是玩得很開⼼。這讓我感受到，⽂化差異並不是
障礙，反⽽是建⽴友誼的橋樑。這次活動讓我結交非常多的朋友，能在輕鬆愉快的環境中提
⾼⽇⽂⼜語能⼒，這對我的的留學⽣活有很正⾯的影響。 

書道茶道

烤⾁⼤會 體驗活動



• 旅遊 

  在⽇本留學期間，我也充分利⽤時間，探索⽇本各個地⽅。例如：仙台、⼤阪、京都、鎌
倉、名古屋等，每個地⽅都各具特⾊，不僅讓我體驗到了豐富的⽂化，也讓我在旅途中學到
了許多。透過旅遊，我學會了與當地⼈交流的技巧，無論是詢問⽅向、點餐，都能讓我提升
⽇⽂能⼒，並更深入地理解他們的⽣活⽅式。這些旅⾏不僅更拓展我的視野，也可以讓我從
各個角度去體驗、感受習慣的不同。也讓我更加珍惜在⽇本⽣活的每⼀刻。 
 

 
富⼠⼭ 仙台

奈良 ⼤阪



• 國外研修之⽇常⽣活 

• ⽣活環境、住宿 

  住宿是選擇和學校有配合的學⽣宿舍。距離⾞站只要步⾏7分鐘，周遭也有多餐廳、超市、
藥妝店、區公所、公園等，⽣活機能非常完善且全⾯。館內的設施和設備齊全，設有腳踏⾞
停⾞場、免費⾃助洗衣房、廚房、食堂、⼤眾澡堂、交誼廳等，都可以供住宿⽣做使⽤。公
共區域的清潔也做得很徹底，每天都會請外包⼈員來做清掃，提供⼀個非常良好的空間給我
們。房間為單⼈雅房，內部包含床墊、衣櫃、冰箱、書桌等，整體空間明亮寬敞、乾淨整
潔。此外，出入⼜設有管理室，會幫忙處理、交代相關事務，代收包裹、借⽤⽣活⽤品等，
如果有疑惑或是不理解的地⽅，管理員們也都會很熱⼼的幫忙。他們也會主動關⼼你的居住
情況、近期的狀態，真的是⼀個很全⾯、體驗感很好的住宿選擇。 

• 交通 
    在⽇本⽣活期間，地鐵和⾛路是我最常使⽤的交通⽅式。⽇本地鐵非常發達⽅便，不僅班
次頻率⾼、⾞內整潔，⽽且幾乎不太會因為天氣或其他因素延誤，這能讓我更精準的去掌握
時間，無論是上學還是旅好都非常⽅便。除了地鐵以外，步⾏也是⼀個很好的⽅式，⽇本的
街道整潔、⼈⾏道寬敞、這些優點都能讓整體的步⾏體驗⼤⼤加分，能更好的去體驗當地的
街道風貌和民俗風情。 

• 飲食 
  主要都是以外食為主，宿舍本身是有供應早晚餐的。早餐分為中西式，可以依照⾃⼰的喜
好去做選擇，晚餐則以⽇式為主，每⼀餐都葷素搭配都很均衡，也會明確標⽰出卡路⾥、蛋
⽩質、含鈉量等，對於健康和身材的管控非常⽅便。此外，也常常去附近的超市和餐廳，購
買⽔果、零食和便當等，體驗很多只有⽇本才有的當地美食、料理。也因此收穫了很多⼜袋
名單。 

早餐 晚餐



• 費⽤篇 

• 食 
  因為宿舍有附餐，加上本身對於吃的⽅⾯需求沒有這麼⼤，所以這⽅⾯的開銷算是比較少
的。⼀個⽉⼤概去2-3次的超市，每次消費⾦額⼤約落在2000-3000⽇幣之間。外出聚餐⼀個
⽉⼤概1-2次，每餐價格⼤約1000-2000⽇幣之間。 
 

• 衣 

 『衣』對我來說⼤概是最難控制的⼀個開銷了。本身很喜歡衣服、飾品類的東西，所以對
於能讓我⼼動和滿意的設計和造型，基本上很難控不去買它。⼀個⽉⼤概會買5-10件衣服，
每個⽉花費⼤約落在15000-25000之間。但為了節省⼀點錢，我也會去研究打折季、折扣優
惠、回饋點數等，可以⽤比原價更優惠的價格買到⾃⼰喜歡的東西。 

• 住 

 在東京留學， 『住』是⼀筆不⼩的⽀出。尤其我每的⽉的住宿費（包含⽔費、電費、瓦斯
燃料、網路費、餐費）⼀個⽉⼤約99000⽇幣，以東京標準來說算是中等偏⾼。但因為選擇
的時候考慮到交通性、宿舍設施和⽣活機能⽅⾯的問題，所以還算可程受範圍內。可以依照
⾃身需求為主去選擇。 



• ⾏ 

  基本上學校和宿舍⼀⽇通勤費⽤為1000⽇幣之間，這已經是我們比較出來最便宜的通⽅
式。假⽇如果要去其他地⽅遊玩的話，為了降低開銷，通常會買地鐵⼀⽇券（費⽤為600⽇
幣）這是非常划算的⽅式，因為⽇本交通費其實算貴，但如果是購買⼀⽇券的話它可以在24
⼩時內無限次搭乘東京地鐵，真的是很⽅便的選擇。 

• 樂 

『樂』也是⼀筆很重的開銷，為了能在有限的時間內體驗到更多的⽇本⽂化，我也會安排去
其他地⽅遊玩，但隨著旅⾏次數的增加，這筆開銷也越來越需要謹慎地去使⽤。例如：交通
費、住宿費、餐費等，都需要事先做功課去比較出最划算的⽅案。⼀趟旅程的非⽤⼤約落於
35000-450000之間。總體來說，只要做好計畫和控制預算，便能在不掃興的情況下，好好地
享受旅程。 

 



• 此次研修經驗的具體效益 

• 時間管理能⼒ 

  沒有家⼈和熟悉環境的幫助，對於時間管理⽅⾯需要有很強的⾃主性，要有效地⾃⼰安排
課業、⽣活與社交活動的時間。其次，留學常常伴隨著⽂化和⽣活習慣的改變。例如：辦理
簽證、保險費⽤、⽣活瑣事等，需要在有限的時間內去完成各種事物，這對於時間管理也是
⼀項很⼤的挑戰。因為新環境有太多資訊和訊息需要我們去吸收和消化，要學會從中去摸
索、規劃逐漸地去找到⼀個完美地平衡點，這是我從這次體驗中得到最深的感悟。 

• 獨⽴⾃主能⼒、⾃信⼼提升 

  留學對於提升獨⽴⾃主能⼒和⾃信⼼有很⼤的幫助，因為它迫使我們⾛出舒適圈，去⾯對
陌⽣的環境和挑戰。我們需要⾃⾏處理⽣活中的⼤⼩事務，在這過程中需要學會獨⽴思考去
⾯對⽣活中各個挑戰。從語⾔交流到⽂化衝擊，再到學業壓⼒和社交關係的處理。這些挑戰
⼀開始可能會讓⼈感到不安，但⼀但成功克服，⾃信⼼就會⼤⼤地提升，也會因此更加相信
⾃⼰的能⼒，從⽽變得更加⾃信。 

• 感想與建議 

  我覺得留學是⼀個充滿挑戰和機遇的經歷。不僅能提升語⾔能⼒、還能拓展國際視野、學
會獨⽴⾃主。對我來說最⼤的收穫是個⼈成長的體悟。在異國他鄉⽣活必須花時間去適應新
環境、語⾔、⽣活⽅式，這讓我能夠更靈活地應對問題，去提升⾃⼰的時間管理和⾃律能
⼒。其中，最⼤的挑戰莫過是語⾔上的障礙了。⼀開始，難免會有不能理解或者反應不過來
的事情發⽣，但隨著時間的推移，逐漸地適應了這些差異，每⼀次的溝通都能讓我更加⾃信
也成長許多。對於有考慮出國留學的⼈，我有幾項建議。⾸先，要抱持開放的⼼態，無論遇
到什麼樣的挑戰都應該抱著學習的態度去看待，這能讓你更快融入新環境。其次，時間管理
是成功的關鍵，留學⽣活的⾃由度比較⾼，容易被外界誘惑分⼼，因此需要合理地去規劃學
習和娛樂的時間，確保能兼顧兩者的⽣活。最後，抱持積極的社交態度，多參與學校活動，
去結交不同國家的⼈，這不僅能豐富你的社交圈，也能加深你對世界的理解。以上，通過這
次經驗我能很驕傲地說我很慶幸⾃⼰當初做了這個決定，也很感謝各個地⽅、⽼師的幫助。
讓我在今年留下這麼多美好的回憶。
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