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    我選擇去交換的學校是位於日本東京的首都大學東京（自 2020 年 4 月起改名為都立東京大

學），在出去前我覺得有點擔心，因為想像中的東京是人口密集的大都市，有著龐大的人口、

族群以及複雜且發達的各項交通機能，深怕自己無法適應這樣生活的我對於這趟學習抱持著既

期待又緊張的心情出發。 

首都大學東京 

    首都大學東京位在八王子，屬於東京的郊區，距離東京市中心（東京車站）大約一小時多

的電車車程。學校的位置就在南大沢駅出口附近，因為鄰近車站、車站前又有 outlet、郵局、

公車轉運站以及便利商店等等，地理位置非常好。我有時候下課會直接去 outlet 裡的超市買菜

和生活必需品再搭車回家，非常方便。學校的設備很好，我最喜歡的是圖書館，不論是資訊設

備還是閱讀空間的品質都很高。 

    從宿舍到學校需要搭電車通勤，因為我們不能買學生票（非日本法律所規定的正規學生），

所以我都是使用 Suica 來乘坐電車，從宿舍所在的京王多摩川駛到南大沢駅的車資單趟為 242

日幣，雖然有一般月票可以買但是在實際計算過後發現並沒有比較便宜因此我並沒有使用。 

    我在學校的課程是專門給交換學生的計畫－SATOM－至少修2門英語授課的課程與7門的

日文課程。因為我來日本交換的原因有很大的部分是學習語言，因此我在課表的安排上英文課
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只有排最低門檻數（兩堂），其他時間都是以日文課程為主（九堂）。日文課是以日文程度 N1-N5

做排課，每個等級除了基本的日文課又有聽、說、讀、寫的課程安排，可以隨自己的程度來做

選擇，也可以同時選擇多個程度的課程。 

    我選擇的英文課程是和一般日本學生一起上課的課程，因此透過這堂課我認識了日本的朋

友；而日文課則都是各國的交換學生，因此也能和不同國家的學生共同學習日文，在遇到困難

的時候可以一起討論並互相勉勵。讓我印象深刻的是日文課老師的教學。我總共有九堂日文課，

五位授課老師，每個老師都有自己的教學風格與上課氣氛，唯一的共通點是老師們非常鼓勵我

們嘗試表達與分享，並且「只用日文教日文」卻能夠讓學生聽懂並學習文法、單字，一開始覺

得很不可思議但是我確實能夠理解這些內容。有的老師會以回答問題的方式訓練我們的表達、

有的會花 30 分鐘和我們每一個人聊天，分享自己的近況並且此練習口語分享、單字、常用句型

等等，或是帶我們閱讀日本的新聞並各組討論相關議題，除了增強思考與表達外更能了解日本

的近況與時事。這些課程都令我印象深刻，我非常享受在首都大學的校園生活。 

    另一個讓我印象深刻的是 Tutor 制度，是由首都大學的日本學生擔任學伴，幫助交換學生

融入學校生活與日文學習。只要你願意，隨時可以向 International Center 申請一位 Tutor 陪

你一起學習。為了想要學好日文、找人練習溝通，我在開學第一天就申請了。International 

Center 會盡量為你找最合適的人選，例如我是台灣人、主修教育，所以學校替我安排的 Tutor

同樣是教育系的學生，並且她也在學習中文，預計三月要來台灣進行為期三周的交換計劃。因

此，我們可以互相指導對方在語言課程上的學習以及分享自己家鄉的特色文化。並且，這項 Tutor

制度是必須在前一個月和你的 Tutor 一起去向你們的負責老師進行面談以確認你們這學期的學

習計畫，還有給予 Tutor 一些日文指導方法的建議。我認為 Tutor 制度確實幫助我學習與融入

校園生活，讓我多了一個可以詢問課業、聊天、出去玩的好朋友，直到現在交換計畫結束我們

依然保持聯繫。 

Global House 調布 

    我們國際生的宿舍是為在東京都調布市的 Global House 調布，因為不在學校校區內，因此

上課必須要搭電車去上學（從京王多摩川駅搭電車大約 30-40 分鐘）。宿舍的生活機能很好，

地點便利，走 10 分鐘就到最近的車站－京王多摩川駅，走 15-20 分鐘就能到調布駛，沿途會有

銀行、超商等等，調布駛是大站所以周圍非常熱鬧，除了 PARCO、京王百貨、BIG CAMARA 外還

有公車站，十分方便。 

    宿舍是公寓式的宿舍，三個人為一個 unit，共享客廳、衛浴、洗衣機且每個人有獨立的房

間。房間的設備主要是冷氣、單人床、書桌椅、櫥櫃與冰箱，空間非常足夠且能有自己的隱私。

而樓下的 lounge 是公共空間，所有宿舍的人都能使用，包含了可以聚會和舉辦派對的客廳、廚

具設備非常齊全的廚房。在樓下的 lounge 煮飯只需要準備食材與調味料，因為用具非常齊全，

包含了鍋碗瓢盆、杯子、洗碗精、烤箱、微波爐等等廚房用具與設備可以自由使用，不論和朋

友一起做菜或是自己煮飯都能享受料理的樂趣。 

    除了 House Mother 以外，宿舍有 RA 負責管理與協助生活。RA 是首都大學的學生，會和我

們一起住在宿舍，有任何生活上的問題都可以尋求協助，當然也可跟他們交朋友。大部分的 RA

是日本籍學生，不過也有韓國、中國籍的學生，所以如果真的無法用日文或英文與他們溝通也



不用擔心。RA 會在節日、開學與期末舉辦各種活動與派對，透過這些活動可以認識新朋友並讓

宿舍生活更豐富。宿舍 unit 的安排方式主要會把同樣國家、學校的學生打散，讓大家可以多認

識異國朋友。我的室友分別是德國人與義大利人，雖然一開始生活習慣上有點小摩擦但是溝通

幾次之後的相處越來越順利，所以不必太擔心與外國人同住的問題，畢竟大家都是一起來日本

學習的遊子所以彼此之間都會互相照顧與關心。 

生活機能 

    東京的生活機能真的很便利。超市、超商的商品讓我大開眼界，例如冷凍水果、微波食品

等等商品不只好吃又便利，是一個人在國外居住時可以多加利用的食材。我也學會了日本超市

的生存法則，在晚上 6:00、8:00 的時候，超市的熟食便當與肉類會打折，有時候找對時機去超

市購物除了可以體驗搶購打折便當的樂趣也可以省荷包。另外，安心與安全也是另一大特點。

日本的自來水可以直接喝，我一開始雖然不太習慣但是漸漸地也覺得便利且不需要擔心水質的

問題；清晨或晚上的治安也很好，平時也可以見到員警騎腳踏車在巡邏或是在路邊讓民眾問路，

不過即使如此我在晚上還是會盡量早點回家或是避免在池袋、新宿等鬧區逗留太晚。 

    電車便利又複雜可以說是東京的一大特色，而在鄉鎮間移動的話公車也是一個方便的交通

工具。東京的地鐵多又複雜，我一開始去的時候也是時常迷路或是需要看地圖，但是到後期已

經很習慣複雜的路線與人潮擁擠的電車，連星期三必定搭乘的滿員電車到後來都成了習慣。其

實只要研究好目的地的路線、熟記幾個大站的名字與電車路線，常常搭乘就會像我一樣越來越

熟悉的。我最常搭乘的是京王線，不管是去學校上課、東京市區都必須要搭這一線的電車，因

此常坐的班次時間都記起來了。而交通卡我認為是必備的工具之一，除了幫助你快速的上下車，

還能利用在一般生活支付上。 

旅遊 

    我會利用假日到東京各地旅遊，有時候是自己一個人去想去的景點或地方。而在連假就會

和朋友相約去較遠的京都、北海道、日光等地旅遊。我覺得交換計畫不只是課堂中的學習，旅

遊對我來說也很重要，畢竟我的人生中可能很難再有機會像這樣長時間的待在一個國家，因此

我會利用每周末的時間到我想去的景點看看，也會把握特定節日的活動和祭典。例如：節分祭、

皇室成員新春拜年、紀元祭等等活動與祭典，實際感受現場的氛圍與接受日本傳統文化的洗禮。

對我而言規劃活動也是一種學習，因為我要自己學習處理交通、飲食甚至是住宿的問題，雖然

很常遇到考驗但是就是因為這樣我才能學會解決更多問題。當然，旅遊的成本也很高，我覺得

在旅遊上最主要的花費是交通，飲食是其次。不過我認為既然都爭取到這樣難得的機會就該好

好把握，因此我會願意多花一點時間和金錢體驗不一樣的特色小吃和交通工具。 

 

氣候 

    日本的氣候普遍來說比台灣乾燥很多，尤其是進入冬天開始開暖氣以後就連室內都會變得

比較乾或是空氣不流通。我的作法是我們 unit 在白天的時候會開公共空間的落地窗通風，而我

在房間時也會打開房門、窗戶通風。 

    在氣溫方面雖然比台灣低很多（12 月時的溫度大約都是 10 度以下，10 度就算是好天氣）



但是實際上的感覺並不會像預想的那麼冷，不過冷風吹來的時候會比較有涼意，也容易吹到頭

痛；下雨天時因為濕度更高所以感覺會更冷。學校所在的位置算是山上，所以氣溫會比宿舍那

邊再低一兩度，風也比較強，因此上課時要記得多穿厚外套以禦寒。 

    東京不太會下雪，今年因為是暖冬更是。我在這半年期間在東京只遇到過兩次下雪，而且

都是接近雨的那種，感覺更像下細雨，因此雨傘和手套是必備之物。不過東京的天氣有時候說

變就變且早晚溫差很大，可能昨天是大晴天 10 度氣溫今天就降到 5 度冷風颼颼，或是日落後瞬

間降 4 度，因此每天早上出門前還是確認一下外面的天氣和預報比較好。 

 

衣著 

    10 月的衣著以薄長袖為主，到了 11 月初以後漸漸地就要毛衣等厚重的保暖衣物，因此我帶

的衣服主要是以冬季為主。我覺得基本的帽子、圍巾、手套是必備，風大時戴上帽子比較不容

易頭痛；圍巾是早晚溫差大的好幫手，而手套是在寒冷的下雨天或超低溫出門時常用到的配件，

我有時候嫌麻煩沒有使用，但是出去不到半天後手就會被凍紅，無法好好操作甚至凍傷。另外，

我後來買了一條手帕，一來是因為廁所有時候沒有紙巾可以擦手，可以藉此學習日本人隨身攜

帶手帕的良好習慣；二來是因為冬天很冷，有時候公眾場合的水龍頭都是冰水，或是進神社參

拜前的手水舍使用的水也一定是冰的，若是準備條手帕可以馬上將手擦乾，除了衛生問題以外

更可以避免冬天手被冷水凍僵。 

 

食事 

    普遍來說東京的物價都比較高，吃飯當然也是。一盤咖哩大約 400 日幣，若是精緻一點的

定食可能就要 1000-1500 日元，因此我大多是在超市買食材回宿舍自己煮。不過有時候也會花錢

去吃特別的食物、當地人推薦的美食當作嘗鮮與經驗，畢竟我認為機會難得若是什麼都不願意

嘗試反而失去了這趟旅行出門的意義。 

 

    雖然這趟留學只有 5 個多月，但是對我而言意義深遠。除了感謝給我機會的東華、支持與

鼓勵的家人、師長、同學，也要感謝在這過程中不斷付出與努力的自己。從一開始的準備申請

資料、在日本一個人生活的辛苦與寂寞、即使日文課程進度落後還是向同學借書努力一個人到

圖書館苦讀學習……這一路下來其實真的不輕鬆，但是我還是努力堅持下來了。對我而言我爭

取到的不是去日本玩，而是學習，因此不管是挫折還是困境、成功時的開心、學校的老師和朋

友、搭新幹線時坐在隔壁和我聊天的阿姨，每個都是我學習的機會和成長的契機，因為有他們

還有享受每個過程努力堅持的自己，我才能有這麼多的體會，還有對未來的展望與想法。很高

興自己並沒有放棄給自己希望，也真心覺得能夠完成這些真的很棒，而我在這次經驗所學習到

的態度、感受都將保留在心裡，同時有了新目標的我也將持續以這股熱情和毅力堅持下去。 

 

 

 

 

 


