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一、緣起 

在聽了交換生回國後的分享，我發現夜間部的學生也有機會申請到日本交換。身為日語系學生的

我，也萌生了想要實際體驗日本生活與學習的念頭。於是開始準備交換學生的徵選書審及面試。

為了不向家人伸手拿錢，我努力打工存下生活費。 

當時除了課業與打工外，還必須撥時間準備書審資料、面試，以及日本語能力試驗。每天白天上

課，晚上下課後立刻去打工，常常回到家已經很晚，還得熬夜複習日文文法或練習口說。這段準

備過程壓力相當大，有時候甚至懷疑自己是否能夠承受。但想到能親身踏上日本土地、用日文與

當地人交流，這份期待成了支持我的動力。最後能夠順利被學校選上，成為交換學生，那一刻所

有的疲憊都化為欣喜。記得當時雖然覺得辛苦，但臉上依然帶著笑容。家人也雖然擔心我遠赴國

外獨立生活，但在知道我一切靠自己準備後，他們也給予了鼓勵與祝福。 

 

二、交換前準備 

被選為交換生後，我開始準備繳交給海外學校的資料。雖然過程中一度感到不安，直到收到神戶

學院大學的入學通知單，才放下心中的疑慮，並前往台灣日本交流協會辦理簽證。 

在出發前，我做了以下準備： 

 • 辦理遠傳最低月租 199 元的門號，可接收簡訊，合約為期一年。 

 • 投保一年期的海外保險。 

 • 辦理信用卡國外提款功能，並測試提款流程是否順利。 

 • 準備喜歡的台灣零食、泡麵、調味料與伴手禮，並帶上台灣的飲料杯袋與茄芷袋，打算贈送

給認識的外國朋友。這些小物品雖然看似微不足道，但卻能在異鄉帶來熟悉感，也能讓朋友們對

台灣文化留下印象。 

同時，我也與學校的日本交換生交流，不斷練習日文。神戶學院大學國際處的老師在交換前，透

過郵件詢問是否參加「學伴活動」。我選擇全部參加，因此在赴日前就已與神戶學院的學生開始

聯繫。我們在郵件裡分享彼此的興趣、喜歡的食物、對交換生活的期待。這不僅幫助我練習日
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文，也降低了對未知生活的不安。透過與學伴、老師的往來信件，我逐漸學習到日文書信的禮儀

與格式，這是課本上學不到的寶貴經驗。 

出發前的最後幾週，還一邊準備 JLPT 日檢考試。為了平衡打工、課業與考試，我每天把時間分

割得十分細緻：早上念書、下午上課、晚上打工，回家後再複習。雖然身心俱疲，但正因為有這

段過程，讓我更能體會到「堅持到底」的價值。 

 

三、研修學校簡介 

神戶學院大學位於日本兵庫縣神戶市，是一所創立於 1966 年的私立大學。學校有兩個校區，交

換學生皆安排在港島校區，另一個有瀨校區則位於明石。 

港島校區距離車站步行約 10 分鐘，周邊生活相較於市區稍微偏僻，不過車站附近有一間超市，

搭電車也能到小巨蛋、神戶王國動物園以及 IKEA，而到市區需約搭乘8 分鐘的電車，終點站是神

戶機場。 

校園雖然不算特別大，但設施齊全，圖書館明亮舒適，每一棟大樓窗戶都是一整大片透明可以看

到海，很療癒，還有專門給留學生使用的自習空間。有三個食堂兩間便利商店一間咖啡廳，餐點

種類豐富，價格也比外面便宜許多，有100日圓的豐富早餐，考試前也會有100日圓的晚餐，對學

生來說是一大福音。 

 

有健身房、課外期間也能借桌球教室、羽球場地運動。 

學校非常重視國際交流，國際處的老師和職員都十分親切，經常舉辦各種文化交流活動，讓交換

生與日本學生有更多互動機會。神戶市本身也有濃厚的國際氛圍，作為港口城市，能見到來自世
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界各地的遊客與居民，這讓我的留學生活更加多彩多姿。 

 

四、交換經過 

2024 年 9 月 9 日入境日本，在機場順利領取在留卡。9 月 11 日前往學校報到，國際處老師不

僅幫我們支付計程車費，還親自帶我入住學校合作的公寓。公寓位於校門正對面，內含基本家

具，甚至還有前一屆交換生留下的碗盤與調味料和生活用品，讓我感受到前輩的溫暖。 

由於公寓到電車站有段距離，我在六甲的自行車店購入二手腳踏車，並完成登錄手續，店主還特

地開車將腳踏車載回公寓，十分貼心。第一次獨自騎車穿梭在日本街道上時，我感受到一種前所

未有的自由與獨立。雖然一開始常常迷路，但每次找路的過程，都讓我逐漸熟悉學校與公寓周圍

的街景。 

之後，在國際處老師的協助下，我完成了市役所的遷入登記、健保卡與國民年金的手續。學校補

助國民年金費用，因此我只需自行負擔健保費，每月到便利商店繳納即可。 

手機門號的部分，我選擇 nuro Mobile，價格實惠、網速穩定，在日本的期間到處旅遊網路都很

正常，非常推薦。 

開學前，日本學生也帶我們熟悉校園設施與食堂，幫助我們更快融入環境。那時我第一次嘗試大

學食堂的かつめし，雖然簡單卻讓我印象深刻，也開始期待接下來的留學生活。 

 

五、課程學習 

在課程選修方面，國際處老師十分用心解說規則，遇到問題也耐心協助。交換生能自由選課，除
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專為留學生設計的日文課外，其他課程都能選修。 

上學期修課： 排球、韓文、日本文化、交換生與日本學生交流、教育方法論。 

 • 排球課：體育館需穿著乾淨的室內鞋。第一次上課時有點緊張，但同學們非常友善，還會在

練習後主動與我聊天。逐漸地，我也和幾位同學成為球友，下課後偶爾還會相約打球。這堂課讓

我在運動中找到歸屬感，也鍛鍊了日文會話能力。 

 • 韓文課：透過日文學習韓文是一種有趣的體驗。一開始很容易混淆，但隨著學習進展，能感

受到語言之間的微妙關聯。老師常常會以輕鬆幽默的方式帶領課程，讓我在學習新語言時不會感

到壓力。 

 • 日本文化：課程圍繞日本文化的演變，例如相機、喫茶店、電話等等。老師會利用播放投影

片，並發講義讓我們填上，回家可以複習。每堂課堂後都會有課後作業，基本上是選擇題與心

得，我逐漸習慣用日文表達自己的想法，聽力與寫作能力都有顯著提升。 

 • 交換交流課：這是我最喜歡的課程，每次都有不同主題討論。比如「日本與其他國家的飲食

文化差異」、「教育制度比較」等，大家會分組發表。我在其中不僅練習日文表達，也能聽到來

自各國學生的觀點，開拓了國際視野。 

 • 教育方法論：在有瀨校區上課，老師曾在小學任教三十年，課程著重於如何激發學生學習興

趣。老師還特別為了我找了台灣的制度並在課堂上提到台灣，還特別請我分享看法，讓我深刻體

會到跨文化交流的價值。 

 

下學期修課： 日本法律與政治、現代生活論、交換交流課、羽毛球課。 

 • 法律與政治：課程無特定主題，學生需分享國際或本國新聞，再進行討論。我曾分享台灣總

統大選的新聞，同學們對台灣的民主制度充滿好奇，提出許多問題，讓我感受到自己肩負著「小

小文化大使」的角色。 

 • 現代生活論：探討現代社會中各種隱性風險，例如網路詐騙、核能安全等。老師舉例深入淺

出，還會引導我們思考不同國家處理方式的差異，課堂氣氛活潑而有深度。 
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 • 羽毛球課：透過分組比賽認識了許多同學。雖然技術上不算頂尖，但每次比賽大家都笑聲不

斷，氛圍十分融洽。這門課讓我在運動中釋放壓力，也建立更多友誼。 

 

六、生活與活動 

學校舉辦多樣活動，如章魚燒派對、駄菓子派對、英文交流、聖誕派對、動物園與馬戲團參訪

等，每三個月還會重新分配學伴，確保交換生能持續與日本學生交流。 

章魚燒派對：我第一次自己動手做章魚燒，雖然翻面時經常失敗，把麵糊弄得亂七八糟，但在笑

聲中學到了正確技巧。學伴還熱心地解釋章魚燒在大阪的文化意義，讓我覺得這不僅是美食體

驗，也是文化交流。 

駄菓子派對：這場活動帶我回到日本昭和時代的零食世界，學伴們一邊介紹童年最喜歡的零食，

一邊分享當時的趣事。我則拿出台灣的乖乖與牛奶糖，大家都覺得新奇。這種交流讓我更能感受

到文化差異帶來的樂趣。 

留學生會：我也加入了留學生會，並擔任書記，負責會議紀錄與活動聯繫。雖然有時候聽不懂快

速的日文對話，但同學們會耐心解釋，甚至教我如何用更自然的表達方式。大學祭時，我們一起

販售地瓜球與塔可，為了準備食材與攤位，我們忙到深夜，雖然大學際當天下大雨，但看到攤位

大排長龍的那一刻，所有辛苦都值得。聖誕節更舉辦派對，與日本學生一同製作蛋糕、慶生，氣

氛熱鬧溫馨。2025 年 3 月，我甚至受邀與會長、副會長及日本同學一同到重慶旅遊，成為難忘

的經歷。 

交換生、日本朋友旅遊： 

假日就和朋友們一起野餐、慶祝生日、旅遊、爬山、打羽毛球、玩桌遊、喝酒、也參加了朋友的 
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畢業典禮，在日本也看了不少場演唱會、排球比賽。 

 

七、打工經驗 

為了體驗日本職場並支應旅費，我積極尋找打工機會。經歷多次面試後，於 2024 年 10 月成功

進入神戶機場伴手禮店，成為公司第一位外國員工。工作內容包括接待客人、提供試吃、包裝商

品等。第一次用敬語服務客人時緊張到聲音發抖，但在同事的提醒下逐漸熟練，後來甚至能主動

推銷人氣商品。這份工作不僅訓練了我的日文，也讓我學習到日本人對細節的極致要求。 

春假期間，我也在一家中國高級料理餐廳短期打工。這裡的服務禮儀更為嚴謹，必須根據客人的

身分來決定座位安排與上菜順序。例如：若客人中有年長者或是地位最高的人，必須先安排他們

坐在最尊貴的位置，並在上菜時先從他們開始。這些細節在台灣餐廳較少見，讓我深刻感受到日

本服務業的專業。 

之後又在一家香港餐廳工作，這裡的氣氛相對輕鬆，同事之間互動親切，常常在休息時間聊各自

的文化差異。離職前，他們甚至為我舉辦歡送會，準備了蛋糕與小禮物，讓我十分感動。 
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憑藉打工收入，我走訪了日本多地，包括青森、宮城、東京、神奈川、靜岡、愛知、岐阜、滋

賀、京都、大阪、岡山、香川、福岡、長崎、熊本、大分與沖繩。其中岐阜與福岡之旅，更是拜

訪了曾在台灣交換的日本朋友，他們熱情地帶我參觀當地景點，還邀請我到家中作客，體驗到最

真實的人情味。 

岐阜：我在岐阜朋友家停留了四天三夜，受到他父母熱情的款待。他們不僅細心招待，還特地開

車帶我們前往合掌村旅遊。夜晚時，全家人一起下廚，為我們準備豐盛的家常料理，讓我深刻體

驗到日本家庭的溫暖與親切，這段回憶至今仍令人難以忘懷。 

青森：在青森，我拜訪了一位朋友的家，他們經營著蘋果農園。朋友帶我參觀了果園與工廠，並

向我介紹了各種不同品種的蘋果與栽種方式。這也是我人生中第一次見到如此壯觀的雪景，厚厚

的白雪覆蓋整片土地，與果園交織成一幅絕美畫面。青森的自然風光與人情味都讓我印象深刻，

這段旅程也成為我交換期間最珍貴的回憶之一。 
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八、研修效益 

 • 日文能力提升：因周遭幾乎無台灣人或中文環境，無論在學校或職場，我都必須使用日文，

會話能力顯著進步。透過與不同年齡、不同背景的人交流，我學會了更多自然口語與敬語的應

用。 

 • 適應能力增強：首次獨自生活在國外，學會自理、煮飯與安排日常，變得更加獨立自主。每

當遇到困難，例如繳費單看不懂、電車搭錯方向，我都必須自己想辦法解決，這些經歷讓我更有

自信面對未來挑戰。 

 • 國際視野拓展：認識來自世界各地的朋友，透過交流體驗多元文化，意識到自身不足，並激

發更強烈的上進心。我也學會欣賞文化差異，不再以單一角度看世界。 

 

九、感想與建議 

首先，感謝教育部「學海飛揚獎學金」的支持，讓我這樣家境普通的學生有機會實現赴日交換的

夢想。 

實際來到日本後，我深刻感受到課本日文與實際交流的差異。每天與日本人對話，讓我的日文更

自然流暢，甚至因身處關西而染上了些許關西腔，別具趣味。 

神戶給我的印象是一座既美麗又充滿生活氣息的城市。它地理位置優越，鄰近大阪，生活機能便

利；同時又擁有山與海的自然景觀，既不像大都市般喧囂擁擠，也不如鄉村般偏遠不便，恰到好

處地兼具繁華與寧靜，十分適合居住與生活。能有機會在這裡交換學習，我覺得非常值得。 

在這一年中，我見識到來自各國的交換生們的優秀，也意識到自己的不足，這正是留學的意義所

在──在認清自己的渺小後，更加努力追求進步。這份體驗讓我學會謙虛，也讓我懂得如何持續

自我成長。 

這段時間，我認真度過每一天，珍惜每一份回憶。日本的生活方式十分適合我，因此我決定畢業

後回到日本工作生活，繼續精進日文，挑戰自我。 

最後，我想給未來的學弟妹一些建議：在交換前務必要提早規劃，不論是財務、語言還是心態。
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到日本後，勇敢跨出舒適圈，積極參加活動與交流，才能真正體驗當地文化。最重要的是，不要

害怕犯錯，因為每一次錯誤都是進步的契機。 

在支出方面（以下皆以日圓計算）： 

 • 房租：透過學校合作的公寓，只需支付一半租金，每月約 36,000。 

 • 水道費：每月固定 2,640。 

 • 水電費：平均每月約 6,000。 

  

• 飲食：每月約 50,000。 

 • 手機費：每月約 3,000 上下。 

 

 • 交通費：每月約 20,000。 

 • 娛樂費：依情況不同，若只是短程活動或附近兩天一夜旅行，約 20,000 以內即可；若是長

途旅遊（如五天四夜），則建議準備 80,000～100,000，主要花費多在交通上。 

此外，如果旅遊地點超過 100 公里，學生可以事先到學校申請補助證明，持該證明與學生證至車

站售票中心購票，即可享有八折優惠。整體而言，若包含日常飲食與娛樂，每月約 120,000 日圓

的支出相當合適。 

很幸運的是，在我交換的期間，神戶市政府推出了「Kobe Eat」計劃，為獨居學生提供糧食補

助。只需上網登記並選擇想要的套餐，就能定期收到包含米、泡麵、麵條、料理包、小點心及飲

用水等物資。這項補助約每兩週配送一次，我總共收到了三次，非常實用。此外，學生還能申請

額外 30,000 日圓的補助金。 
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因此，我也特別提醒未來計畫到神戶交換的同學，務必要養成定期查看電子郵件的習慣。許多補

助或津貼資訊都會透過郵件發送，只要按照指示操作並完成申請，就能順利獲得相關支援，對生

活開銷有很大幫助。 

  


