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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)，規格請使用標楷體、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） 

  我以前就讀高職的時候就一直懷著總有一天要想辦法能夠去日本留學生

活的想法，後來進入長榮大學日語學程就讀意外地知道這所學校可以透過

交換留學這管道去日本留學，於是我便想起以前的夢想，同時也想著絕對

要透過這管道到日本去交換留學生活，但是卻遇到全球疫情的問題，在這

段期間我就先加強好自己的日語能力並考過日語檢定，並在沒課的時段去

外面另外上課，然後努力考取其他技術士證照來充實自己，好不容易確定

能夠開放交換留學的時候我也已經快四年級了，不過我還是開始逐步準備

中日文自傳、讀書計畫等各種事前要審查的資料，歷經一番準備後終於能

夠全部繳交，但這些還只是第一步因為還有後續的面試以及到時甄選結果

公告後，還要立刻去準備出國前要辦理及繳交的資料程序，不過因為我錄

取到的交換留學的學校是要等到隔一年的下學期才開始，於是我就利用這

段空檔再去準備一些其他技術士相關得證照考試等等。 

  辦理簽證的時候大部分都是要先等拓殖大學那邊有給完整資料我才有辦

法進下一階段去處理，不過後續都很快就一一處理好了，包括機票的劃位

和訂購及海外平安保險也是自己去找去簽約。 

  出發之前拓殖大學有另外寄信告知會派人去接機，當天飛機降落到達成

田機場的時候外面還下著雨，領完行李後走向大廳時在不遠處就看到大廳

裡頭有之前拓殖大學在信件上有提到安排來接機的同學拿著拓殖大學旗子

來接機的身影，因為氣候因素有位今天也要來的韓國交換生還在機上，於

是我們在大廳那多待半小時左右，會合後我們便移動去搭往東京車站的高

速巴士，接著在東京車站轉搭 JR 中央線約略一小時左右到達高尾車站，

因為外頭還下著雨我們便直接去搭計程車到拓殖大學八王子校區，到達宿

舍的時候其實全身和行李都早已濕透了，不過宿舍的爸爸和媽媽很熱情的

在門口迎接我們的到來，然後帶我們去各自的宿舍房間安頓，然後隔天早

上我們在宿舍門口集合去國際課報到，接著聽他們像我們介紹宿舍及規則

還有接下來幾天的行程安排及注意事項等等。 

2.研修學校簡介（可就該研修學校特色等事項進行陳述） 

  拓殖大學本身有分為兩個校區，一個是位於歷史比較悠久的文京校區，

另一個則是位於我所待的高尾車站附近的八王子校區。八王子校區和文京

校區相比雖然比都心較遠，建校於明治二十三年(西元1900年)，擁有百年

以上校史的著名私立大學，該校也是日本第十二座私立大學，歷史相當悠
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久，且由明治時期的台灣協會學校改制而成，這間學校跟台灣的淵源還不

只如此,創辦人和初代校長是桂太郎也曾任台灣總督，第三代校長是後藤

新平為台灣的基礎建設及民生改善貢獻不少，像是土地、戶口調查還有風

俗調查並改善衛生及醫療環境等等，還和第二代學監新渡戶稻造一起合作

在台灣發展建立製糖業並引進新式製糖技術、經營模式及大量資本促使台

灣糖業蓬勃發展，阿里山鐵路及台灣的縱貫鐵路也是那時候完成的。 

  八王子校區面積非常大、周圍也幾乎被自然環境所圍繞著，而且隨著四

季的不同校園內部也會有截然不同的樣貌，我剛去交換的時候由於是4月1

號，剛好還是八王子校區那邊的櫻花期，從宿舍走到教學大樓的路上就可

以看到道路兩側所盛開的櫻花樹，每次走在路上我都會盡量慢下腳步順便

欣賞一下還在樹上的櫻花。到了夏天則是一片綠意盎然的樹林及樹叢，不

過秋天一到就可以馬上發現校園內的楓葉和銀杏樹的樹影，而且顏色及樹

葉的多寡也會隨著時間流逝，可以很明顯觀察到會有著不同變化，蜘蛛也

明顯越來越多並在樹上結網，然而到冬天樹上就幾乎沒什麼樹葉，這次冬

天在我回來之前也就下過三天的雪。 

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、課堂進行方

式、課堂經驗差異、文化衝擊、學習成效等進行陳述分享) 

  在申請拓殖大學的時候，必須另外提交 TTBJ 的成績，然後來到拓殖大

學這邊後還要再考一次試並且快速的面試下來做另外的分班依據。選課方

式是用紙本填寫來選課，並依據國際課所給的課表自己下去選想要的課

程，因為是頭一次這樣選課使的我還蠻非常期待的，另外給的選課規則寫

得還蠻多，但國際課的職員們也會介紹的更加詳細。並且有規定每學期的

課程至少都要選16學分以上，上課方式則是依據每個老師各有各的教學方

式，我選的其中幾堂課是同一位老師他的上課方式是採取隨時提問並走下

台隨機問同學和公開討論，並且會問為何同意或反對來去做論述辯答等

等，這和大部分在台灣上課的時候都是坐在台下聽講，雖然也有隨機問答

的過程，但是那都是專業領域的問答雖然在台灣用簡單的日文回答或是中

文回答大部分我都是很有自信能夠把握，但在日本要隨時想到並且轉換成

日文或是英文這我就非常沒這把握了，有著這種非常不同的上課體驗過

程，讓我非常受益良多且很印象深刻，而且也可以和日本人用日文交流的

機會，讓我覺得非常的開心。 

4.國外研修之課程學習與本科專業之關聯性(務必填寫，缺漏這點將被教育

部要求重寫) 

  我所選擇的課程大多都是以日語為主來授課的，不過授課內容很多都是

以其他專業領域為主要核心，像是我所在的國際學部他們的課程有涵蓋到

政治、經濟、泰國歷史、農業等專業領域，諸如以上這些專業課程如果是

一般單純以學習日語為主的大學生來說或許會有那麼點吃不消，因為這涵

蓋了其他科系的專業領域，而且這其中的專業術語，對於沒接觸過的人來



說或許一開始就會有一定程度的難度，更不用說這些都是以日文為主甚至

是夾雜一些英文等，雖然我是想說我以前是讀過農業高職的或許還行，所

以選了一些農業相關的課程，只是有一段時間沒去碰了一開始還是會有那

麼點生疏，但後來就慢慢地回想起來了，不過我還是會每堂課盡量去做筆

記而且每週會抽空去複習，但越到後面實際上接觸到的會越來越加深入，

因此我的筆記就可以發揮它的功用了，也就可以依此去上網查詢那是什麼

或是什麼資訊，因為有時候是片假名其來源依據是英文相關甚至是歐洲相

關的人事物甚至是最新穎的農業資訊、知識及專業甚至有的還是化學式分

子式及元素符號，更不用說其他的政治、經濟、泰國歷史等這些課程其當

中的專業術語會稍微更加艱深一點，不過大部分還是能夠慢慢去消化掉並

且學習當中的基礎，很開心能夠透過日語學習到這些在台灣上課的時候基

本上不會碰觸到的課程內容及資訊，且能夠透過日本他們這方面的角度是

如何去看待些問題及如何得出結論等等，特別是能透過課堂上去和老師及

學生們去互動、做充分討論甚至是辯論等等，這些都是我在台灣很少會有

的上課體驗，久了能精進些日語會話等等。 

5.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) 

  能夠在日本交換留學這樣的經驗對我來說非常的寶貴。在參與祭典這方

面，有參加由拓殖大學和當地的社區聯合舉辦的抬神轎活動，一個是由拓

殖大學的學生和留學生所組成去抬較為大型的神轎，另一個則是由當地社

區小孩們組成去抬小型的神轎，今年的夏天也還蠻熱的，在如此熱的天氣

下抬著神轎在日本街道上繞了一遍整個社區，附近的居民們也都會出來幫

我們灑水降溫或是拿冰棒和冷飲來慰問，當中可以感受到每個人對於祭典

所投入的熱情。 

  然後是附近琦玉縣川越市那邊的川越祭祭典，如果從八王子車站出發大

約一小時多左右很快就能抵達，而且川越市那邊街景和建物的歷史風貌還

保存的相當不錯，平時那邊的神社也有非常多人去參拜而且御守和御朱印

也非常有特色和好看，川越祭本身當然也非常有名每年都能吸引不少國內

外的觀光客，這個祭典本身最大焦點之一就是看他們拉遊行用的山車而且

每輛山車造型非常燦爛奪目，車頂上擺放的是做工精緻十分的巨型人偶，

這和抬神轎的重量相比多了好幾倍，拉山車的人也當然至少會有三十人左

右並且男女老幼也都會參與，因此山車遶境是必看的活動之一，而且每個

人會隨著山車前進，邊看著山車邊走在以藏造老屋街為主的川越街道上。

當多台山車同時在十字路口交會時，還可以看到山車彼此碰撞交錯而過的

當下，所以當下還蠻壯觀的。 

  我還蠻喜歡搭日本的各種交通工具去各地觀光，特別是透過鐵道設施來

搭乘各種特急電車來去其他地方觀光，讓我既期待也很享受當下，像是去

茨城縣日光市的時候我是搭乘東京車站的高速巴士，然後在當地搭乘在地



的電車去大洗町和水戶市等等，享受當地的鄉下環境及參拜大洗磯前神社

等，然後每天早上六點多去日光車站看日出，回程則是搭乘特急電車ひた

ち，然後一月的時候剛好有搶到二月搭乘去島根縣出雲市的特急臥鋪列車

出雲號的車票，出雲號是目前日本所有臥鋪列車相對最便宜的，不然日本

其他臥鋪列車都是以頂級觀光奢華體驗為主相對的價格都要價不斐，但就

算如此車票有的也是不好搶甚至要用抽的，我在除夕那天晚上從東京車站

搭乘出雲號，出發去出雲途中到岡山車站的時候，我也有衝下車去看列車

分開的過程這個時間點已經是早上快六點半的時候，因為前面一段是瀨戶

號列車出發去往四國香川縣的高松站方向，跟我所搭乘往山陰島根縣出雲

市的出雲號列車是不同的方向，但可惜的是當我到的時侯周圍人潮非常的

多，我只能在樓梯上由上而下去看，早上十點就準時到達出雲車站，我寄

放完行李後就馬上出發去出雲大社和附近的稻佐之濱弁天島神社參拜完接

著逛出雲大社前的神門通商店街，大約下午五點左右入住飯店，隔天早上

出發去松江市逛了一陣子到晚上六點五十分左右再搭出雲號回去東京結束

這趟臥鋪列車及出雲行。 

  我看之前來交換的學生學校都會辦去其他縣研修旅行，但到了我這時只

有去神奈川兩天一夜的研修旅行和前一年去群馬縣落差有點大。要回國之

前我有參加在日台灣的交流會因為都以都心為主那舉辦對我這個住在高尾

站的我來說交通費有點多，不過還是有參加幾次很開心能在那認識不少

人。 

6.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） 

  住在學校宿舍移動到學校教室我覺得路程算短了，而且常看到其他日本

學生要從自己家裡搭車到高尾車站後，都習慣在從那走到學校教室讓我非

常佩服，因為光是從車站走到學校教室就至少要花掉半小時以上了，雖然

有公車學校也有提供優惠價但我通常也是以步行走到車站為主，生活環境

上偶爾會出現類似白鼻心的動物或是柵欄外頭偶爾出現山豬這類動物，每

次去都心那通常都以搭京王線來回為主，除非趕時間或京王線突然有停駛

公告和人身事故影響，我才會去搭 JR 去都心，或是要去神奈川縣或琦玉

縣我就會搭 JR 過去，學校宿舍附近機能算是完善有五家超市其中兩家還

在購物中心裡頭，鄰近的八王子站、日野站、立川站附近也是有各種超市

及各種店家能夠去做選擇，不過因為我食量較大所以大多都以外食為主。 

7.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） 

  費用這方面基本上學校提供的宿舍其費用每個月只要1萬日幣，加上水

電瓦斯每個月平均大概會是8千日幣左右，然後我聽以前去新潟大學交換

留學的朋友推薦用 LINEMO 這家電信業者還不錯，於是我也用這家電信

每個月30GB 的方案，而且每個月只需付不到三千的月租費，這個月沒用

完的網路可以挪到下個月繼續使用一定的量，這家價格比大多數的電信業



還要便宜且網路又穩定，因為這家 CP 值很高，所以我也推薦給後續來拓

殖留學的台灣學生們，如果會常常外出的話，我認為能盡量連看看日本各

地提供的免費網路，再加上宿舍也有提供網路，所以30GB 這方案應該還

可以。再來就是餐費就因人而異，上學期我比較偏向去外面吃，所以也能

間接壓低電費，下學期則是比較多去各地旅遊及參加演唱會，所以餐費也

是平均1千多日幣。交通費平時則是從宿舍徒步出發去車站，因為以前有

遊學九州的經驗所以還蠻習慣走這山路到車站通常12~15分鐘左右，然後

盡量搭京王線比 JR 便宜一點。其他部分就是看自己個人的預算了。如果

一年期的交換留學的話個人覺得最少要準備一百萬日幣以上比較保險，因

為有的費用只能現金付款像是宿舍費用和健康保險費用還有看病的時候付

的掛號費以及拿藥的費用幾乎都只能用現金付款等等，而且目前日本的銀

行開戶至少都需要先在日本這邊待半年以上才有資格能去辦理。 

8.此次研修經驗的具體效益(請條列式列舉) 

・日文能力有所提升特別是聽和說的部份 

・能夠更加了解到台日之間的差異性和共通點 

・拓展國際視野 

・提升不少獨立思考及解決事情的能力 

・更加了解到日本文化及他們行動的出發點等 

9.感想與建議 

  很開心能夠完成以前的夢想，我的感想是如果想留學的話就越早準備越好，

因為機會是留給已經早已準備好的人，盡早去取得 N2甚至是 N1，然後多多練習

日語口說能力及聽力還有資料多多去準備，這樣到時候遇到問題就不會容易手

忙腳亂，能夠去實現留學是一件很不錯的人生目標之一，但也別忘了在這過程

中學到了什麼。由衷感謝這一路以來所遇到的國際課職員們、宿舍的爸爸媽

媽、負責授課的老師們，以及在宿舍中負責籌辦活動與主持的留學生們。這份

緣分對我而言是一生中無論如何都難以忘懷的寶貴經驗，也讓我再次深刻體會

到「一期一會」的可貴。而且拓殖大學讓我知道「超越台灣，並走向全世界」

這樣的理念。 

      剛去拓殖大學的第一個禮拜            宿宿舍所舉辦的聖誕活動 

                      



 

在日本頭一次參加夏日祭典 抬神轎   趁還沒開學的時候先去江之島附近觀光 

 

              

             秋天的時候去都心拍銀杏樹街道還有去琦玉縣賞花 

 

 

搭乘臥鋪列車出雲號去島根縣出雲市  逛完出雲大社附近的點後回程所要搭乘 

                                  的在地電車一畑電車有和台灣台鐵合作 

 

 

 

 

 


